
„Ganz schön viel
Gefühl!“

Mein Gefühlebuch
Claudio Castaneda 

(2012)

Symbole METACOM von Annette Kitzinger



Alle Menschen haben Gefühle.
Gefühle verändern sich. 
Ich kann an einem einzigen Tag 
ganz viele unterschiedliche 
Gefühle haben.
Gefühle haben ist okay. Egal ob es 
ein gutes oder doofes Gefühl ist.
Mit anderen über Gefühle reden
ist gut. Wenn ich anderen sage,
wie ich mich fühle, können sie
mich oft besser verstehen.



Freude

Manchmal fühle ich
Freude: Ich freue mich.
Das ist ein schönes Gefühl!



Freude

Ich freue mich, 
wenn...

... ich etwas mache,
was mir Spaß macht.

... ich mit einem 
Menschen zusammen 
bin, den ich mag.

... mir etwas Gutes 
passiert.

Es gibt noch andere
Gründe, warum man
sich freuen kann.



Freude
Das kann ich z.B. 
sagen, wenn ich mich 
freue:

Das macht mir 
Spaß!

Ich freue mich!

Ich mag dich!



Wut

Manchmal fühle ich
Wut: Ich bin wütend.
Das ist ein doofes Gefühl!



Wut

Ich bin wütend, wenn..

... ich mich
ungerecht behandelt fühle.

.. ich mich beleidigt oder
geärgert fühle.

... mir jemand etwas 
wegnimmt, was mir gehört.

Es gibt noch andere 
Gründe, warum man
wütend sein kann.



Wut
Das kann ich z.B.
sagen, wenn ich 
wütend bin:

Ich bin wütend!

Das ist gemein!

Das ist doof!



Angst

Manchmal fühle ich
Angst: Ich habe Angst.
Das ist ein doofes Gefühl!



Angst

Ich habe Angst, wenn...

... ich mich bedroht
fühle.

... ich Schmerzen erwarte.

... ich eine Situation nicht
mehr kontrollieren kann.

Es gibt noch andere
Gründe, warum man
Angst haben kann.



Angst
Das kann ich z.B.
sagen, wenn ich Angst
habe:

Ich habe Angst!

Beschütz mich!

Hilf mir!



Trauer

Manchmal fühle ich
Trauer: Ich bin traurig.
Das ist ein doofes Gefühl!



Trauer

Ich bin traurig, wenn...

... ich einen geliebten
Menschen ganz arg 
vermisse.

... ich mich allein und 
verlassen fühle.

... ich etwas verloren 
habe, was mir wichtig ist.

Es gibt noch andere
Gründe, warum man
traurig sein kann.



Trauer
Das kann ich z.B.
sagen, wenn ich traurig
bin:

Ich bin traurig.

Bitte tröste 
mich!

Ich möchte 
alleine sein.



Ekel

Manchmal fühle ich
Ekel: Ich ekele mich.
Das ist ein doofes Gefühl!



Ekel

Ich ekele mich, wenn...

... andere Menschen
etwas machen, was ich
abstoßend finde.

... ich etwas sehe oder 
rieche, was ich abstoßend 
finde.

... ich etwas esse,
was ganz schlimm
schmeckt.

Es gibt noch andere 
Gründe, warum man
sich ekeln kann.



Ekel
Das kann ich z.B. sagen,
wenn ich mich ekele:

Das ist ekelig!

Davon wird mir 
schlecht.

Hör auf damit!



Überraschung

Manchmal fühle ich
Überraschung: 
Ich bin überrascht.
Das kann ein gutes oder
auch ein doofes Gefühl sein!



Überraschung

Ich bin überrascht, wenn...

... etwas Gutes passiert, was 
ich nicht erwartet habe.

... etwas Schlimmes passiert,
was ich nicht erwartet habe.

... eine Person kommt, die
ich in der Situation nicht 
erwartet habe.

Es gibt noch andere
Gründe, warum man 
überrascht sein kann.



Überraschung

Das kann ich z.B.
sagen, wenn ich 
überrascht bin:

Das habe ich 
nicht

erwartet!

Du hast mich 
überrumpelt!

Was für eine
Überraschung!


