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WEIRT DU, WAS AUSTERN
"TUN, WENN ETWAS IN
IHREM LEBEN PASSIERT, DAS
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SIE STORT UND VERWIRRT? -




SIE NUTZEN IHRE BESONDEREN
STARKEN UND UBERDECKEN DAS

STORENDE ZEUG MIT SCHICHTEN UND
SCHIGHTEN VON STARKEM ZEUG, BIS
ES SICH IN EINE PERI.E VERWANDELT



=)\ RAUPE MACHT. WENN SIE

UND WEIRT DU, WAS DIE

ARTE ZEITEN DURCHMAGHT
UND SICH VERANDERT? SIE
VERBRINGT ZEIT MIT SICH
SELBST IN EINEM KOKON UND
WIRD ZU EINEM
SCHMETTERLING. IN DER
SCHWIERIGSTEN ZEIT

ENTWICKELT DIE RAUPE
SOGAR IHRE FLUGEL!



DAS CORONAVIRUS IST
NICHT NUR IN UNSER
LEBEN GETRETEN, SONDERN
AUCH IN DAS VON ALLEN
ANDEREN MENSCHEN AUF
DIESER WELT. ALLERDINGS
KONNEN WIR DAS GLEICHE

=% TUN, WAS AUCH DIE AUSTER
¥ GETAN HAT UND EINE PERLE

ENTSTEHEN LASSEN ODER
DAS, WAS DIE RAUPE GETAN
HAT UND FLUGEL
ENTWICKELN.



MIT UNANGENEHMEN
SACHEN FERTIG WERDEN ZU
MUSSEN KANN VIELE
GEFUHLE, GEDANKEN UND
EINDRUCKE IN UNSEREM
KORPER AUSLOSEN.
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WIR FUHLEN UNS VIELLEICHT EINSAM, ANGSTLICH ODER ENTTAUSCHT. WIR

SIND VIELLEICHT TRAURIG, WEIL WIR UNSERE FREUNDE ODER UNSERE
FAMILIE VERMISSEN. UNSERE GEDANKEN KONNEN DURCHEINANDER

GERATEN UND UNSERE KORPER KONNEN SICH ANGESPANNT ANFUHLEN.
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| GEFUHLE MUSSEN AUSGEDRUCKT
| WERDEN UND IHRE GESCHICHTEN
‘ERZAHLEN KANNST DU JETZT EIN
BILD VON DEINEN GEFUHLEN
ZEICHNEN? '
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LASS UNS DEINE GEDANKEN
AUFSCHREIBEN ODER ZEICHNEN.




LASS UNS EIN BILD VON DEINEN >~ )

GEFUHLEN UND EMPFINDUNGEN, DIE \
DU IN DEINEM KORPER SPURST.
MALEN. FUHLT SICH DEIN KORPER SO
WEICH WIE EINE NUDEL ODER SO
HART WIE EIN STEIN AN? FUHLT ER
SICH LEICHT ODER SCHWER AN?
LASS UNS DARAUF HOREN, WAS J } )
UNSER KORPER UNS SAGT!



WENN WIR UNS NICHT
GUT FUHLEN, KONNEN WIR
DAS MACHEN, WAS DIE
LAUSTER MAGHT! WIR
KONNEN UNSERE KRAFTE
NUTZEN UND UNSERE
EIGENE PERLE ENTSTEHEN
LASSEN. LASS UNS
SCHAUEN, WIE WIR DIESE
KRAFTE NUTZEN KONNEN.




XRAFT NR. 1. WIR KONNEN
DIE KRAFT UNSERER KORPER
©©._ NUTZEN, UM SICHER ZU
‘. BLEIBEN. WIR KONNEN DIE
DINGE TUN, DIE UNS WEIT
WEG VON DEM CORONAVIRUS
v HALTEN.
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KRAFT NR. 2: WIR KONNEN AUF
UNSERE GEFUHLE ACHTEN, UM ZU
HOREN, WAS SIE UNS SAGEN.






GEFUHLE ZU
IGNORIEREN HILFT
“ UNS NIGHT.
ERINNERE DICH
w DARAN, DASS
GEFUHLE
BOTSCHAFTEN SIND
UND DASS WIR UNS
BESSER FUHLEN .
WERDEN, WENN WIR

AUF SIE HOREN UND
UBER SIE SPRECHEN.
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KRAFT NR. 3: WIR KONNEN
UNSEREN GEFUHLEN

' GEGENUBER NETT UND

LIEBEVOLL SEIN UND
MITGEFUHL FUR SIE HABEN. @

l

- - | |
' ' v ’-‘,
o O SNy







KRAFT NR. 5: WIR KONNEN DIE KRAFT DER ATMUNG
NUTZEN. ATMEN KANN HELFEN UNSEREN KOPF, UNSERE
HERZEN UND UNSERE KORPER ZU BERUHIGEN.




KRAFT NR. 6: WIR KONNEN WIE DIE
RAUPE ZEIT MIT UNS SELBST UND
DEN MENSCHEN UND TIEREN, DIE
WIR MOGEN, VERBRINGEN. DER
SCHMETTERLING ERINNERT UNS

DARAN, DASS IN SCHWIERIGEN
MOMENTEN VIELLEICHT GERADE
UNSERE FLUGEL WACHSEN.




KRAFT NR. 7: VIELLEICHT FINDEN WIR DIE GELEGENHEIT, UNS MIT UNSEREN HELFERN ZU
VERBINDEN. KANNST DU MALEN ODER AUFSCHREIBEN, WEN DU GERNE IN DEINEM
UNTERSTUTZER-TEAM HABEN MOCHTEST? EINE PERSON, EIN TIER, EIN FREUND, EIN

SUPERHELD ODER JEMAND ANDERS, DER DIR SICHERHEIT GIBT?







" KRAFT NR. 9: DU KANNST

- WIE EIN AFFE TANZEN, WENN
DU AN EINEN SCHONEN

MOMENT DENKST. LASS UNS

' ABWECHSELND RECHTS UND
& LINKS AUF DIE BRUST

Jy - KLOPFEN.




KRAFT NR. 10: DU KANNST AN EINEN ORT DENKEN, WO DU DICH GLUCKLICH
UND SICHER FUHLST. KANNST DU DIESEN ORT MALEN? WAHREND DU DIR
DIESEN ORT VORSTELLST, LASS UNS MIT UNSEREN FUREN STAMPFEN UND

MARSCHIEREN.




* KRAFT NR. 11: WIR &
KONNEN SINGEN, WIR = ¢
KONNEN SUMMEN, WIR

KONNEN TANZEN ODER
WIR KONNEN SPRINGEN!
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KRAFT NR. 12: WIR KONNEN UNS ALLE IN UNSEREN HERZEN VERBINDEN.
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ALLES, WAS WIR TUN MUSSEN, IST UNS EIN LANGES,
BESONDERES BAND VORZUSTELLEN, DAS VON UNSEREM HERZEN
BIS ZU DEN HERZEN ALLER MENSCHEN GEHT, DIE WIR LIEBEN. _
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DENN DIE GRORTE KRAFT, DIE
4WIR HABEN, IST DIE KRAFT
UNS SELBST UND DIE
MENSGHEN UM UNS HERUM
ZU LIEBEN. IN'VIELEN
ORTEN AUF DER, WELT
KONNEN WIR UNS NICHT
BERUHREN ODER NAH BEI
UNSEREN FREUNDEN ODER
DER FAMILIE SEIN. 4%
TROTZDEM KONNEN WIR SIE
IN UNSEREN HERZEN TRAGEN .
UND IHNEN IM‘HERZEN SEIN:y
u
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- ERINNERE DICH, DASS WIR ALLE
| SUPERKRAFTE HABEN!

WIR SIND NICHT ALLEINE, WIR
KONNEN ALLE UNSERE KRAFTE
VEREINEN, FLUGEL ENTWICKELN

UND GEMEINSAM VIELE PERLEN 2\
ERSCHAFFEN.
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LASS UNS JETZT DEN AUSTERN- UND SCHMETTERLINGEN-SONG SINGEN
UND TANZEN. WIR KONNEN ALLE UNSERE GEFUHLE EINLADEN — DENN
SELBST WENN WIR ANGSTLICH UND TRAURIG SIND, KONNEN WIR IMMER
NOCH ZUSAMMEN SINGEN! DENKE DARAN, DU BIST NICHT ALLEINE - ES

BETRIFFT UNS ALLE!




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR

ANA M. GOMEZ
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AGATEINSTITUTE

Ana Gémez Artachment Trauma Education .
Alliance
www.AnaGomez.org

www.Agatelnstitute.org
anag@anagomez.org

This book uses strategies from other

authors such as:
Butterflfy Hug (Lucina Artigas)
Team of Helpers (Ricky Greenwald)




