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O Kapitel 1: Willkommen, kleine Heldinnen und Helden

Du bist stirker, als du denkst.

Stell dir vor, du bist ein Tiger. Kein gewohnlicher, sondern ein ganz besonderer: Du bist wachsam,
schnell und stark. Du kannst leise sein wie der Wind und laut wie ein Lowe, wenn du willst. In dir
steckt Mut — manchmal tief versteckt, manchmal ganz nah an der Oberflidche.

Dieses Buch ist fiir dich. Fiir dich, der manchmal unsicher ist. Fiir dich, die manchmal nicht weif3,
was richtig ist. Fiir dich, der merkt: Ich will stark sein. Aber auf meine Art.

. Was bedeutet es, stark zu sein?

Stark sein heif3t nicht, dass man nie Angst hat. Oder dass man immer gewinnt. Stark sein heift, dass
man weill, wer man ist, dass man seine Grenzen kennt und dass man sich schiitzen darf — ohne
sich zu schiamen.

Vielleicht fiihlst du dich manchmal wie ein kleiner Vogel, der im Wind flattert. Aber weifit du was?
Auch der kleinste Vogel weil3, wann er fliegen muss — und wann er besser landet.



& Warum ist innere Stirke so wichtig?

In der Schule, auf dem Schulweg, beim Sport oder im Internet: Es gibt Momente, in denen du dich
unwohl fiihlst. Jemand redet komisch mit dir. Jemand kommt zu nah. Oder jemand sagt etwas
Gemeines.

Dann brauchst du eine Art Schutzschild. Nicht aus Eisen — sondern aus innerer Stirke.
Dein Schutzschild ist deine Haltung, deine Stimme, dein Wissen. Dieses Buch zeigt dir, wie du es
aufbaust, pflegst und im richtigen Moment einsetzt.

’Q Du bist ein Held. Auch wenn du leise bist.

Vielleicht bist du laut und schnell. Vielleicht bist du ruhig und vorsichtig. Beides ist wunderbar.
Denn Held oder Heldin zu sein, bedeutet nicht, stark auszusehen. Es bedeutet, stark zu handeln —
auch wenn’s schwerfillt.

Hier geht’s nicht ums Ké@mpfen. Sondern ums Schiitzen, Klarsein und Mutzeigen. Du wirst
Ubungen machen, Geschichten lesen, Techniken lernen — und Schritt fiir Schritt merken: Ich kann
das.

Dein Abenteuer beginnt

In diesem Abenteuer wirst du:

deine Gefiihle kennenlernen — auch die, die du nicht so magst

e lernen, wie du mit deiner Stimme und deinem Korper Selbstsicherheit zeigst
e  einfache WingTsung-Techniken fiir den Notfall lernen

. erfahren, wie du aus schwierigen Situationen rauskommst

. herausfinden, wer dich wirklich stark macht: Du selbst.

29 Deine Begleiter

In jedem Kapitel hilft dir ein Tier. Sie haben verschiedene Stérken:
. Lowin Leni: mutig, laut, beschiitzend

. Adler Aron: wachsam, klug, schnell



. Tiger Theo: stark, ruhig, kraftvoll
*  Fuchs Filo: schlau, neugierig, vorsichtig
*  Schildkrdote Sora: geduldig, zéh, gelassen

Sie zeigen dir, dass es viele Arten von Stirke gibt — und dass du deine eigene finden darfst.

.‘E Zum Schluss

Du musst nicht perfekt sein. Du musst nicht alles sofort konnen.
Du musst nur anfangen.

Bereit? Dann zieh deinen inneren Giirtel an — wir starten!



6 Kapitel 2: Was bedeutet Sicherheit?

Mit Adleraugen durch die Welt gehen

Adler Aron sitzt hoch oben auf einem Baum.

Er sieht alles. Die Straf3e, den Spielplatz, die Schulbushaltestelle — sogar die Katze, die sich unter
einem Auto versteckt. Aron ist ruhig. Weil er weil}, wo er ist, und weil er gelernt hat, genau
hinzuschauen.

Er fliegt nur los, wenn es sinnvoll ist.
Er bleibt ruhig, wenn es stiirmisch wird.
Er erkennt, wenn etwas gefihrlich wird — lange bevor es gefihrlich ist.

So wie Aron kannst auch du lernen, die Welt bewusst zu sehen — mit klarem Blick und wachem
Herzen.

Q 2.1 Sicher fiihlen - sicher sein

Manchmal fiihlst du dich sicher — auch wenn du nicht zu Hause bist. Zum Beispiel bei deiner
Lieblingstrainerin, mit deinen besten Freundinnen, oder wenn du deinen Heimweg kennst.



Und manchmal fiihlst du dich unsicher — obwohl keine Gefahr da ist.
Das ist vollig in Ordnung. Denn Sicherheit beginnt im Kopf und Bauch, nicht nur drauf3en.

Sich sicher fiihlen:

Wenn du weillt, wer da ist, was du tun darfst, wo du hingehen kannst, wie du Hilfe bekommst.

' Sicher sein:

Wenn du dich an einem Ort befindest, an dem du geschiitzt bist — z. B. in einem Raum mit
Erwachsenen, an einem hellen, belebten Ort oder zusammen mit Menschen, denen du vertraust.

Beides gehort zusammen: Gefiihl + Situation
Adler Aron nennt das: Kopf an. Bauch horen. Augen offen.

() 2.2 Dein innerer Kompass

Du hast ihn schon — du musst ihn nur benutzen:
Dein innerer Kompass zeigt dir, was sich richtig und falsch anfiihlt.

*  Wenn jemand zu nah kommt — meldet sich dein Bauch.
*  Wenn etwas sich seltsam anfiihlt — meldet sich dein Herz.
*  Wenn du dich plotzlich klein fiihlst — meldet sich deine Haltung.

Du darfst darauf horen. Immer. Auch wenn andere sagen: ,,Ist doch nicht so schlimm.*

Denn: Was du fiihlst, ist wichtig.

Adler Aron sagt: Dein Gefiihl ist wie der Wind. Es zeigt dir, wann du fliegen und wann du landen
solltest.

& 2.3 Deine Sicherheit besteht aus 3 Siulen

Du kannst dir deine Sicherheit wie ein kleines Haus vorstellen. Es steht auf drei Sdulen — wenn
eine fehlt, wird es wackelig. Wenn alle stark sind, fiihlst du dich sicher.



& Kopf Wissen Ich weif3, was zu tun ist.
@ Herz Gefiihl Ich spiire, ob es passt oder nicht.

Y FiiBe Handlung Ich kann mich bewegen, reagieren, helfen oder weggehen.

Diese drei Sdulen werden wir im néchsten Kapitel mit Leben fiillen. Denn ein starker Kopf, ein

klares Herz und bewegliche Fiile machen dich frei und sicher.

£&) Ubung: Dein Adlerblick

_» Setze oder stelle dich ruhig hin.

»# Schaue geradeaus — ohne zu starren.

@ Versuche, Dinge an den Seiten zu bemerken (dein ,,peripheres Sehen®).
& Atme ruhig, zdhle innerlich von 5 riickwirts.

Q Spiirst du, wie du ruhiger wirst? Wie du mehr wahrnimmst?

Das ist dein Adlerblick. Er hilft dir, wach zu sein — ohne Angst zu haben.

-~ Zum Schluss

Sicherheit heif3t nicht, nie in Gefahr zu kommen.
Sicherheit heiflt: zu wissen, was man tun kann, wenn etwas passiert.

Du bist auf dem besten Weg, das zu lernen. Adler Aron ist stolz auf dich.
Mach dich bereit — im néchsten Kapitel lernst du deine grofte Superkraft kennen: Deine mentale
Stiirke.



e Kapitel 3: Mentale Stirke — Deine Superkraft

Ruhe im Kopf. Mut im Herzen. Kraft im Bauch.

Schildkrdote Sora bewegt sich langsam — aber entschlossen.
Sie wird nicht nervids, wenn andere hetzen. Sie bleibt bei sich, auch wenn es laut wird. Sie hat
keinen Panzer aus Wut — sondern einen aus Vertrauen.

Wenn Sora sich einrollt, ist sie nicht dngstlich — sie ist achtsam.
Wenn sie loslduft, hat sie einen klaren Plan.

Wenn sie etwas nicht mag, bleibt sie stehen.

Sora kennt sich — und genau das macht sie so stark.

3.1 Was ist mentale Stiarke?

Mentale Stérke ist die Kraft in deinem Kopf und deinem Herzen.

Sie hilft dir, ruhig zu bleiben — auch wenn es drauflen stiirmisch wird.

Sie hilft dir, dir selbst zu glauben — auch wenn andere etwas anderes sagen.
Sie hilft dir, mutig zu sein — auch wenn du Angst spiirst.

< Du brauchst keine Superkraft, um mental stark zu sein.

Du brauchst nur dich selbst — und ein bisschen Ubung.



#__ 3.2 Mut ist nicht laut — Mut ist leise

-

Manche denken: Wer stark ist, schreit. Oder kimpft. Oder gewinnt immer.

Sora weil}: Das stimmt nicht.

Mut ist oft ganz still — wenn du trotz Angst zur Lehrerin gehst.
Wenn du sagst: ,,Lass das.*

Wenn du weinst — und trotzdem weitergehst.

Wenn du einfach nur atmest — statt auszurasten.

Stark ist, wer sich selbst spiirt — und trotzdem klar denkt.

& 3.3 Gedanken beeinflussen dein Gefiihl

Stell dir vor, in deinem Kopf lebt ein kleiner Gedankendrache.
Wenn du denkst: ,.Ich schaff das nicht*, pustet er dunkle Wolken in dein Herz.
Wenn du denkst: ,.Ich probiere es*, wird sein Feuer warm und freundlich.

.~ Gedanken machen Gefiihle.
.~ Gefiihle machen Verhalten.

Verhalten verdndert die Situation.
Beispiel:
. Gedanke: ,,Ich bin mutig.*
e Gefiihl: ruhig, stolz
e Verhalten: Du stehst aufrecht, sprichst deutlich

J Situation: Andere sehen dich — und lassen dich eher in Ruhe.

., 3.4 Ubung: Ich-bin-stark-Affirmationen

[

Stell dich vor einen Spiegel.
G Schau dich an — direkt in deine Augen.
G Sag laut (oder leise):

. Ich bin stark.



Ich darf ,,Nein* sagen.

Ich bin wichtig.

Ich kann ruhig bleiben.

Ich darf Hilfe holen.

.~ Wiederhole das jeden Tag — wie Zdhneputzen fiir den Kopf.

<~ Bonus: Male dir ein ,,Stirke-Schild* mit deinen Lieblingsworten.

3.5 Der ruhige Tiger in dir — Atemiibung

Manchmal klopft das Herz wie wild. Die Gedanken flitzen durcheinander.
Dann hilft: ruhig atmen — wie Tiger Theo in seiner Hohle.

So geht’s:
1. Setz dich bequem hin.
2. Legeine Hand auf deinen Bauch.
3. Atme tief durch die Nase ein.
4.  Spiir, wie sich der Bauch hebt.
5. Langsam durch den Mund ausatmen — als wiirdest du eine Kerze ausblasen.

6. Wiederhole das 5-mal.

4. Stell dir dabei vor: Du bist der ruhige Tiger. Die Welt wird leiser.

\:J“ Dein inneres Kraftzentrum

Wenn du diese Ubungen regelmiiBig machst, wird etwas in dir wachsen:
Ein Gefiihl von Selbstvertrauen.

Ein Gefiihl von innerer Stiirke.

Ein Gefiihl von Klarheit, auch wenn es drauflen unklar ist.

Schildkrote Sora fliistert: Du musst nicht schneller sein. Du musst dich nur spiiren.



.Q Zum Mitnehmen

*  Du bist stark — auch wenn du dich manchmal schwach fiihlst.
e Du darfst Angst haben — aber du lernst, mit ihr umzugehen.

*  Du kannst wachsen — mit jedem Gedanken, jedem Schritt, jeder Entscheidung.

@ Bonus: Stirke-Tagebuch (Mini-Aufgabe)

Notiere dir jeden Abend 1 Situation, in der du heute mutig warst.
Auch kleine Dinge zdhlen. Zum Beispiel:

e ,Ichhabe ,Nein‘ gesagt.
e ,Ich habe ruhig geatmet.
. ,Ich habe mich selbst getrostet.*

Nach 7 Tagen siehst du: Da steckt schon ganz schon viel Schildkrotenkraft in dir.



e Kapitel 4: Mentale Ubungen fiir jeden Tag

Weil innere Stirke wie ein Muskel ist — sie wdichst, wenn du trainierst.

Fuchs Filo ist schnell im Kopf.

Er denkt in M6glichkeiten. Er merkt sofort, wenn etwas nicht stimmt — und findet clevere Wege,
damit umzugehen.

Was ihn stark macht? Nicht seine Grof3e. Nicht seine Kraft. Sondern sein Training.

Denn genau wie du seine Pfoten trainiert, trainiert er seinen Kopf und sein Herz.
Jeden Tag. Mit kleinen, aber starken Ubungen.

., Warum Ubungen wichtig sind

* & Damit du in stressigen Momenten ruhig bleibst

v Damit du dich selbst besser verstehst

@ Damit du schneller reagieren kannst

@: Damit du weilt, was du sagen willst — wenn es darauf ankommt



Filo sagt: Nicht nur Muskeln brauchen Training. Auch Mut, Klarheit und Selbstvertrauen wachsen
durch Wiederholung.

4 4.1 Die Mut-Atmung

® Wann: Wenn du nervés bist, zittrig wirst oder Angst spiirst
? Wo: Uberall — auch auf dem Pausenhof oder im Klassenzimmer
? Wie:

1.  Stell dir vor, Mut ist wie warmes Licht.

2. Atme langsam durch die Nase ein — ,,Ich atme Mut ein.*

3. Halte kurz den Atem.

4.  Atme durch den Mund aus — ,,Ich lasse die Angst los.*

5. Wiederhole das 5-mal.

M Tipp von Filo: Stell dir bei jedem Einatmen vor, dass du ein mutiges Tier wirst — zum Beispiel

ein Panther oder eine Eule.

@ 4.2 Der innere Schutzschild

? Wann: Wenn du dich unwohl fiihlst, jemand dich bose anschaut oder du dich klein fiihlst
? Wie:

1. Stell dir vor, ein leuchtendes Schutzschild erscheint um dich herum.

2. Eskann jede Farbe haben, die du willst.

3.  Es ldsst nur gute Dinge durch — Worte, die dir guttun.

4. Gemeines, Boses, Lautes prallt ab.

5.  Du atmest ruhig — dein Schutzschild bleibt bei dir.

@ Male dein Schutzschild — wie sieht es aus? Hat es Glitzer? Hat es Sterne?



;‘2‘; 4.3 Der ,,Ich kann das‘-Moment

? Wann: Wenn du denkst ,,Ich trau mich nicht.”

? Wie:

—

SchlieBe die Augen.

2. Denke an einen Moment, in dem du schon einmal mutig warst.

W

Spiir, wie sich dein Bauch dabei angefiihlt hat.

i

Offne die Augen — erinnere dich: ,,Ich habe das geschafft. Ich schaffe auch das hier.“

¢ Baue dir eine Liste: Deine 5 mutigen Momente.

Filo nennt sie: Deine Heldengeschichte.

(2]

& 4.4 Power-Stand

? Wann: Wenn du dich klein fiihlst oder zeigen willst: ,,Ich bin da.*
? Wie:

1. Stell dich hiiftbreit hin.

2. Schultern zuriick, Blick nach vorne.

3. Hinde an die Hiifte — wie ein Superheld.

4. 10 Sekunden so stehen — ruhig atmen.

5. Dann sprich laut: ,, Ich bin stark.*

@ Extra-Tipp: Mach ein Foto von dir im Power-Stand. Hing es an deinen Schreibtisch. Das ist

deine Mutpose.

@ 4.5 Konzentrationsiibung ,,Der Adlerblick*

? Wann: Wenn du tiberfordert bist, zu viele Gedanken im Kopf hast

? Wie:



1. Setz dich ruhig hin, beide Fiile auf den Boden.
2. Schau geradeaus.

3. Nimm 3 Dinge wabhr, die du siehst.

4. Dann 3 Dinge, die du horst.

5. Dann 3 Dinge, die du spiirst.

‘»‘( Du bist wieder im Hier und Jetzt — wie Adler Aron. Klar, wach, bereit.

@ Extra-Tipp: Ubungswiirfel basteln

' Schneide einen Papierwiirfel aus. Auf jede Seite schreibst du eine der 5 Ubungen.

' Wiirfle jeden Tag — das ist deine Trainingsaufgabe fiir innere Stirke.

@ Filo sagt: Routine macht dich bereit — wie ein Fuchs, der weif3, wann er springen muss.

8 Zusammenfassung

e Du musst nicht viel tun — du musst nur regelmifBig etwas tun

Jede Ubung braucht nur wenige Minuten

Dein Kopf, dein Herz und dein Bauch werden stéirker — von innen heraus

Fuchs Filo vertraut dir: Du schaffst das.



é Kapitel 5: Selbstverteidigung ist mehr als Kampfen

Dein Korper ist stark — wenn dein Kopf klar ist.

Tiger Theo geht nie als Erster in den Kampf.
Er beobachtet. Er wartet. Er wihlt den richtigen Moment — und manchmal bedeutet das: einfach
weitergehen.

Theo weil}: Selbstverteidigung bedeutet nicht, sich mit Fiusten zu wehren.
Es bedeutet: sich schiitzen, ohne zu verletzen, sich zeigen, ohne zu provozieren, sich lo6sen, ohne
in Gefahr zu bleiben.

i 5.1 Was bedeutet Selbstverteidigung?

Viele denken bei Selbstverteidigung an Schldge, Tritte und Kdmpfen. Aber das ist nur ein Teil.
Selbstverteidigung heifit auch:

. sich rechtzeitig entfernen,
. nein sagen,

U Hilfe holen,



. Gefahren erkennen, bevor sie zu Problemen werden.

«& Selbstverteidigung beginnt im Kopf.
Mit Mut. Mit Klarheit. Mit der Entscheidung: Ich passe auf mich auf.

o 5.2 Die drei goldenen Regeln

1. Gefahr erkennen

Tiger Theo schaut mit Adleraugen. Er nimmt wahr, wer um ihn herum ist, wie sich jemand verhilt,
ob etwas ,,nicht stimmt®.

.~ Lerne, deinem Gefiihl zu vertrauen. Wenn dein Bauch sagt: ,,Hier ist etwas komisch* — dann
nimm das ernst.

2. Weggehen ist mutig

Viele denken, Weggehen sei feige. Stimmt nicht! Wer geht, entscheidet bewusst. Wer geht,
kontrolliert die Situation.

Weggehen braucht Mut — und manchmal auch Geschwindigkeit.

£~ Besser einmal zu friih weggegangen, als zu spit reagiert.

3. Hilfe holen ist Stirke

Selbstverteidigung heillt nicht, alles allein zu 16sen.
Hilfe zu holen ist eine der kliigsten Entscheidungen, die du treffen kannst.

2~ Du darfst laut rufen.
.~ Du darfst Erwachsene ansprechen.

.=~ Du darfst jemanden holen, der dir hilft.

Theo sagt: Alleine kiimpfen ist schwer. Gemeinsam sicher sein ist besser.



«& Haltung vor Handlung

Wenn du bedrohlich wirkst, obwohl du nicht kimpfen willst, verlieren andere Respekt.
Wenn du aber sicher stehst, klar sprichst und ruhig bleibst, strahlst du Stirke aus — und wirst oft
gar nicht erst angegriffen.

Dein Korper spricht. Sag ihm, was er sagen soll:

Schultern zuriick

Blick geradeaus

Fester Stand

Arme locker, aber bereit

&3 Tiger Theo nennt das: Korperhaltung wie ein Baum, der nicht wackelt.

i Deine Stimme ist deine erste Technik

Bevor du iiberhaupt eine Bewegung machst, hast du schon eine Waffe, die du immer dabeihast:
deine Stimme.

Wenn du laut, klar und deutlich sagst:

,,LASS MICH IN RUHE!*
~NEIN!¢
,JFASS MICH NICHT AN!*

... dann verschaffst du dir Raum. Aufmerksamkeit. Zeit. Und Respekt.

@" Ubung: Ruf jeden Tag 1x laut ein klares ,, Stopp! “ — wie ein Lowe im Dschungel.

\:j Vorbereitungsfragen — dein Selbstschutz-Check

Frage dich in verschiedenen Situationen:
*  Was wiirde ich tun, wenn hier jemand plétzlich komisch wird?
. Wo ist der ndchste Ort, an dem viele Leute sind?

. Wer ist in meiner Nihe, der mir helfen konnte?



e  Kenne ich einen Weg nach Hause, den ich im Notfall gehen kann?

Je ofter du das trainierst, desto sicherer wirst du. Ohne Panik. Mit Plan.

&) Theo’s Wahrheit

e Selbstverteidigung ist nicht gleich Kimpfen
. Der stérkste Schlag ist der, den du nicht brauchst
*  Dein Korper ist stark — aber dein Kopf ist stirker

. Du bist verantwortlich fiir dich — und du darfst dich schiitzen

Vorschau

Im néichsten Kapitel zeigt dir Tiger Theo 5 einfache WingTsung-Techniken, die du in einem Notfall
einsetzen kannst — leicht, klar, effektiv. Keine Show, kein Theater — sondern echter Selbstschutz
fiir kluge Kopfe.



e Kapitel 6: Fiinf einfache Selbstverteidigungstechniken

Wenn jemand deine Grenze iiberschreitet — weifst du, was zu tun ist.
Tiger Theo hat klare Regeln:

e Er greift nie als Erster an.

e Erverteidigt nur, wenn es wirklich notig ist.

e Er verletzt nicht — er schiitzt.

e Und: Er uibt regelmiiBig.

Diese 5 Techniken helfen dir, dich zu befreien und zu schiitzen — ohne stark sein zu miissen, aber
mit einem Kklaren Ziel: Raus aus der Situation.

! Bevor wir beginnen

* Setze die Techniken nur in echten Gefahrensituationen ein
. Ube sie mit deinem Trainer, deinen Eltern oder einem Partner

. x Keine Spielerei — Selbstverteidigung ist keine Show



i Technik 1: Befreiung aus dem Handgelenkgriff

® Situation: Jemand packt dich am Arm oder Handgelenk

@ Ziel: Schnell 16sen — und weglaufen
So geht’s:
1. Schaue genau, wo die Daumen der anderen Person sind — dort ist die Schwachstelle.

2.  Ziehe deinen Arm schnell und kriftig in Richtung der Daumen — nicht seitlich, nicht nach
hinten.

3. Mach dabei einen kriftigen Schritt zuriick.

4. Rufe laut: ,,LASS MICH LOS!*

&3 Theo sagt: Der Griff ist stark — aber der Daumen ist die Liicke.

i Technik 2: Befreiung aus Umklammerung von hinten

? Situation: Jemand umklammert dich von hinten

@ Ziel: Raum gewinnen, Situation durchbrechen
So geht’s:
1. Beuge dich leicht nach vorne — dein Schwerpunkt geht nach unten.
2. Stampfe mit der Ferse kriftig auf den Fuf3 der Person hinter dir.
3. Dreh deinen Oberkorper zur Seite und sto3e mit den Armen nach unten raus.

4. Danach: Sofort nach vorne weghewegen.

&3 Theo erinnert dich: Wenn du dich drehst, wird aus Enge Bewegung.



' Technik 3: Starker Stand — dein Gleichgewicht ist dein
Schutz

? Situation: Du spiirst Druck, jemand will dich schubsen oder festhalten

@ Ziel: Nicht umfallen, stabil bleiben

So geht’s:

1.  Stelle deine Fiifle schulterbreit auseinander

g

Ein Fuf} geht etwas nach hinten — wie ein Karate-Stiitzbein

W

Beuge deine Knie leicht

4. Hénde offen vor den Korper — bereit, aber ruhig

. Dieser Stand gibt dir Sicherheit — er wirkt stark, auch ohne Gewalt.

i Technik 4: HandballenstoB — in den sicheren Abstand

kommen

? Situation: Ein Angreifer kommt dir zu nah — du musst Raum schaffen

@ Ziel: Angreifer stoppen und Distanz gewinnen
So geht’s:
1. Forme deine Hand wie einen ,,Push® — die Finger zeigen nach oben
2. Strecke die Handfliche zackig nach vorne, direkt gegen Brust oder Kinn

3. StoBe nur einmal, kriftig — dann sofort riickwirts weg!

4. Rufe:,,STOPP!*

I Nur im echten Notfall einsetzen — diese Technik ist wirksam.



i Technik 5: Der Lowenruf — deine Stimme als Schutzwaffe

? Situation: Du wirst bedringt, hast Angst, wirst festgehalten

@ Ziel: Aufmerksamkeit erregen, Angreifer erschrecken, Hilfe mobilisieren
So geht’s:

1. Hol tief Luft

2. Stell dir vor, du bist ein Lowe

3. Schreie so laut du kannst:
,»NEIN! LASS MICH IN RUHE! HILFE!*

4.  Wiederhole es — so oft, bis jemand reagiert

5. Bewege dich dabei nach auBBen, nicht nach innen

&3 Theo sagt: Laut sein ist mutig — du musst gehort werden, nicht gefallen.

\:j Dein ["Jbungsposter: Tiger-Theo-Technik-Check

Technik Wofiir Merksatz
Griff 16sen Arm festgehalten ,,Jmmer zu den Daumen!*
Umklammerung Riickseite verteidigen »Stampfen. Drehen. Weg .
Starker Stand Nicht umfallen ,,Wie ein Fels mit FiiBen.*
Handballenstof Abstand schaffen ,,Nur einmal — dann renn!*
Lowenruf Laut werden ,,Mut braucht Stimme!*

@ Vorschlag: Erstelle gemeinsam mit einem Erwachsenen ein Poster — hiinge es sichtbar auf, z. B.

in deinem Zimmer.

#®¢ Theo’s Trainings-Tipp

*  Wiederhole jede Technik mindestens 10 Mal

e Ube mit einem Partner — aber fair und vorsichtig



. Kombiniere Technik mit Stimme und Blick — du bist ein Gesamtkunstwerk

© Am Ende zihlt: Du darfst dich schiitzen

Du brauchst niemandem zu erklidren, warum du dich wehrst.
Dein Korper gehort nur dir.
Wenn jemand das nicht akzeptiert — darfst du dich verteidigen.

&3 Tiger Theo steht hinter dir. Immer.



Q Kapitel 7: 10 Alltagssituationen — und wie du sicher bleibst

Was tun, wenn es plotzlich ernst wird?

Fuchs Filo denkt schnell. Er stellt sich die Welt wie ein Spielfeld vor: Es gibt sichere Zonen, graue
Zonen und Gefahrenzonen. Und das Wichtigste: Jeder Zug zihlt. Mit seinem schnellen Kopf
erkennt er: Nicht jeder muss kimpfen — aber jeder darf lernen, sich zu schiitzen.

Hier findest du 10 echte Situationen, die viele Kinder erleben — und Kklare Tipps, wie du reagieren
kannst.

9 1.Ein Fremder spricht dich an

& Was passiert:

Jemand, den du nicht kennst, fragt dich etwas — z. B. nach dem Weg oder ob du ihm helfen kannst.

Was du tun kannst:

e Antworte nicht — geh weiter

*  Schau nicht auf sein Handy oder in sein Auto



. Halte Abstand
e  Sag laut: ,,Ich kenn Sie nicht!*

*  Wenn nétig: Geh in ein Geschift oder zu anderen Menschen

[:,1 Filo sagt: Du musst nicht hoflich sein, wenn du dich unwohl fiihlst.

€ 2. Jemand packt dich am Arm

«& Was passiert:
Ein Mensch hiélt dich fest — am Handgelenk oder Oberarm.

Was du tun kannst:

. Technik 1 anwenden (Befreiung zu den Daumen!)
. Sofort laut rufen: ,,LASS MICH LOS!*

*  Weglaufen — und Hilfe holen

x Wichtig: Sprich dariiber. So etwas muss nie geheim bleiben.

@ 3. Du fiihlst dich verfolgt

«& Was passiert:
Du gehst allein und hast das Gefiihl, dass jemand dir folgt.

Was du tun kannst:

. Bleib nicht stehen.
. Wechsle mehrmals die StraBenseite.
. Geh nicht nach Hause, sondern an einen belebten Ort.

. Ruf einen Elternteil oder Vertrauensperson an.

- Ubung: Uberlege mit jemandem, welche Orte in deiner Umgebung sicher sind.



€@ 4.Ein ilteres Kind bedroht dich

«& Was passiert:

Jemand sagt fiese Dinge, will dein Geld oder dein Spielzeug.

Was du tun kannst:

*  Nicht provozieren lassen.
. Ruhig und klar: ,,Ich rede nicht mit dir.*
. Abstand halten

*  Geh weg — such einen Erwachsenen

@ Filo sagt: Klug ist, wer das Spiel nicht mitspielt.

€ 5.Mobbing in der Schule

«& Was passiert:

Du wirst regelméBig geidrgert, ausgeschlossen oder beleidigt.

Was du tun kannst:

Rede mit Lehrkriften, Eltern oder Freunden

Sag laut und deutlich: ,,LLass das. Das ist nicht okay.

Halte zu anderen — Gemeinschaft schiitzt

Nutze dein Stirke-Tagebuch (siehe Kapitel 3)

Erinnerung: Du bist nicht schuld. Mobbing ist nie okay.

@ 6. Cybermobbing oder seltsame Nachrichten online

«& Was passiert:

Du bekommst gemeine oder komische Nachrichten auf WhatsApp, Instagram oder in Spielen.



Was du tun kannst:

Mache Screenshots

Blockiere die Person

Rede mit Erwachsenen

Antworte nicht — das ist oft genau das, was die andere Person will

f Bonusregel: Keine Online-Freunde treffen, die du nicht kennst.

€@ 7. Streit auf dem Schulhof

& Was passiert:

Ein Streit wird laut — vielleicht wirst du sogar hineingezogen.

Was du tun kannst:

. Ruhe bewahren
e Abstand nehmen — zur Seite gehen
. Wenn du helfen willst: einen Lehrer holen, nicht dazwischengehen

. Wenn du selbst angegriffen wirst: Stimme einsetzen, Technik 3 (starker Stand), und dann

weg

@ Filo’s Tipp: Starke Kinder schlichten — sie schlagen nicht.

9 8.Eine Gruppe bedriingt dich

«& Was passiert:

Mehrere Kinder oder Jugendliche versperren dir den Weg oder machen dich fertig.

Was du tun kannst:
*  Rubhig bleiben — nicht provozieren lassen
e  Zeige keine Angst, aber halte Abstand

J Rede mit klarer Stimme



e Wenn notig: Riickzug in belebte Umgebung

. Danach: Dariiber sprechen

""-.-; Bonus: ,,Stiller Alarm* — Freunde oder Erwachsene iiber Geste oder Codewort informieren

€ 9. Unerwiinschte Beriihrungen

«& Was passiert:
Jemand beriihrt dich unangenehm oder auf eine Weise, die du nicht mochtest.

Was du tun kannst:

Sag sofort: ,,LLass das! Ich will das nicht!*

Geh weg — sofort

Rede mit jemandem, dem du vertraust

. Du musst dich niemals dafiir schimen

2,1 Wichtig: Auch Erwachsene miissen deine Grenzen respektieren.

€ 10. Wenn Erwachsene Regeln brechen

«& Was passiert:
Ein Erwachsener tut etwas, das nicht richtig ist — z. B. Geheimnisse verlangen, dich allein

mitnehmen wollen oder dich einschiichtern.

Was du tun kannst:
. Vertraue deinem Gefiihl: Wenn es sich falsch anfiihlt, ist es falsch.
. Sag laut und klar ,,Nein!*
e Geh sofort weg

*  Rede mit einer Vertrauensperson

E,l Filo sagt: Du darfst ,,Nein“ sagen — auch zu Groflen.



\;23/ Dein Sicherheits-Check:

Weillt du, wen du anrufen wiirdest in einer Notlage?

Weilit du, wohin du fliechen kannst, wenn etwas passiert?

Weillt du, wer deine Vertrauenspersonen sind?

Wenn du bei allen Fragen ja sagen kannst, bist du schon viel stérker, als du denkst.

Q Fazit mit Filo:

Sicherheit heif3t nicht, nie in Gefahr zu sein.
Sicherheit heifit: zu wissen, was du tun kannst, wenn etwas passiert.



MURKEY

ELUMOND

‘ Kapitel 8: Dein Notfall-Plan

Wenn du weif3t, was du tun kannst, fiihlst du dich sicherer.

Fuchs Filo verlisst sein Bau niemals ohne Plan.
Er kennt die schnellsten Wege. Er weil}, wo die sicheren Biische stehen. Und er hat immer einen
Notausgang im Kopf. Denn wer vorbereitet ist, hat keine Angst — sondern einen Plan.

& Warum ein Notfall-Plan so wichtig ist

Manchmal l4uft etwas schief — und du hast keine Zeit, lange zu iiberlegen. Dann helfen keine
Tricks, keine Diskussionen, keine Ausreden.

Dann hilft:
. Ein Kklarer Gedanke
¢  Eine geiibte Handlung

o Ein vorbereiteter Plan

x Wenn du weillt, was zu tun ist, reagierst du schneller — und sicherer.



: 8.1 Die goldenen Notfall-Regeln

1. Halte Abstand

— Immer mindestens 2 Armléngen zu Fremden
— Vor allem bei Autos, Hauseingéngen, Biischen

2. Bleib in Bewegung

— Nicht stehen bleiben, wenn du dich unsicher fiihlst
— Immer Richtung Menschen, Licht, Geschifte

3. Sprich mit deiner Stimme

— Laut, deutlich, ohne Scham
—,,LASS MICH IN RUHE!* ist besser als ,,Bitte hor auf.”

4. Geh nie mit

— Kein Mitgehen, keine Geschenke, keine Hilfeangebote annehmen von Fremden
— Auch nicht, wenn jemand nett wirkt

5. Hol Hilfe

— Am besten sofort: laut rufen, in Geschifte laufen, andere ansprechen

® 8.2 Sichere Orte in deiner Umgebung

¥ Nimm dir eine Karte oder ein Blatt Papier. Zeichne:

e Deine Wohnung / Haus

*  Deine Schule / Sportverein

. Die Hiuser von Freunden / Nachbarn, die du kennst

. Geschiifte, wo Erwachsene sind (Bickerei, Apotheke etc.)

e  StraBen, die gut beleuchtet und belebt sind



© Filo-Tipp: Sichere Orte erkennst du daran, dass dort Menschen sind, Licht ist — und jemand
helfen kann.

\. 8.3 Deine Vertrauenspersonen

Stell dir vor, dein Handy wire leer — oder du hast keins. Wer konnte dir helfen?
Wen wiirdest du sofort ansprechen?

Schreib dir mindestens 3 Personen auf, bei denen du weif3t:
*  Sie glauben mir
. Sie helfen mir

o Sie machen mir keine Vorwiirfe

$% Beispiel: Mama, Trainerin, Schulsozialarbeiter, Nachbarin, Tante

f Extra: Telefonnummern dieser Personen auswendig lernen oder als Zettel im Schulranzen

mitnehmen

§ 8.4 Die 3-Stufen-Ampel fiir dein Bauchgefiihl

Gefiihl Was tun? Beispiel
? Alles Locker bleiben, aber wachsam Auf dem Heimweg mit Freunden
okay
Komisch 'Abstand halten, wach bleiben Ein Fremder schaut dich an, bleibt stehen
e Sofort handeln, laut sein, Hilfe Jemand hilt dich fest, kommt zu nah, bedréingt
Gefihrlich  holen dich

. Vertraue deinem Bauchgefiihl — es ist dein bester Alarm.

@ 8.5 Dein SOS-Set

Bereite eine kleine ,,Sicherheitskarte* vor — laminiert oder im Portemonnaie:

. Dein Name & Adresse



Notrufnummern (110 / 112)

Telefonnummern von Eltern & Vertrauensperson

3 sichere Orte
. 1 Erinnerungssatz:

,»JIch bin stark. Ich darf Hilfe holen. Ich bin nicht schuld.*

<77 8.6 Ubung: Dein personlicher Notfallplan

Fiille gemeinsam mit einer erwachsenen Person diese 5 Fragen aus:
1. Wer sind meine 3 Vertrauenspersonen?
2. Wo sind meine sicheren Orte?
3. Was rufe ich im Notfall?
4.  Welche Technik kann ich anwenden, wenn jemand mich anfasst?

5.  Was tue ich, wenn ich mich verfolgt fiihle?

> Tipp: Daraus kannst du dir ein kleines Notfall-Biichlein basteln.

B Filo sagt zum Abschluss:

,» Wer vorbereitet ist, bekommt kein Bauchweh — sondern ein gutes Gefiihl.*

Du brauchst keine Angst zu haben.
Du brauchst nur einen Plan — und Vertrauen in dich.



G Kapitel 9: Heldenaufgaben — Mitmachteil

Deine Stirke wdchst, wenn du sie benutzt.

Lowin Leni ist mutig, weil sie sich selbst vertraut.
Nicht, weil sie briillt. Nicht, weil sie stark aussieht. Sondern weil sie ihre Gedanken kennt, ihre
Gefiihle versteht — und weil}, dass sie helfen kann.

In diesem Kapitel geht es um DICH.

Um deine Gedanken.

Um deine Erfolge.

Um deine innere Stimme.

Denn du bist kein Zuschauer — du bist die Hauptperson in deiner eigenen Heldengeschichte.

W 9.1 Die Mut-Box

@ Ziel: Deine Erfolge sammeln, sichtbar machen und spiiren.
So geht’s:

1. Nimm eine kleine Schachtel oder Box



2. Gestalte sie mit Farben, Aufklebern oder deinem Namen

3. Sammle darin:
o Zettel mit deinen Erfolgen (,,Ich habe laut NEIN gesagt*)
o Bilder von dir im Power-Stand
o Karten mit Mut-Sétzen

o einen kleinen Gegenstand, der dich stark fiihlen ldsst

Jedes Mal, wenn du zweifelst: Offne die Box. Erinnerungen sind Superkriifte.

@ 9.2 Dein Emotionstagebuch

@ Ziel: Deine Gefiihle besser verstehen — und klug mit ihnen umgehen.

Tabelle fiir jeden Tag:

Tag Gefiihl des Tages Was hat es ausgelost? Was hat mir geholfen?
Montag ~ Wiitend Jemand hat mich geérgert Mit Mama geredet
Dienstag  Stolz Ich habe laut STOPP gesagt Ich hab mich getraut

f Nach einer Woche:

— Welche Gefiihle kommen oft?
— Was hilft dir wirklich?

O Leni sagt: Mut beginnt mit Ehrlichkeit zu dir selbst.

@ 9.3 Dein personliches Mut-Schwur-Ritual

@ Ziel: Dir selbst versprechen, dich zu schiitzen — jeden Tag ein bisschen mehr.

So geht’s:
1. Stell dich morgens oder abends vor den Spiegel

2. Mach deine Power-Haltung (Kapitel 4.4)



3. Sprich laut (oder leise) deinen Schwur:

,,JIch bin wichtig. Ich bin stark. Ich darf NEIN sagen.
Ich darf Hilfe holen. Ich achte auf mein Gefiihl.
Ich wachse jeden Tag ein bisschen mehr.*

& Extra: Male dir deinen Schwur auf ein Plakat — hénge es iiber dein Bett oder in den Flur.

@ 94 Gestalte deine Superheldin / deinen Superhelden

@ Ziel: Sichtbar machen, wie deine Stérke aussieht.

Fragen zur Gestaltung:
*  Welche Farben passen zu deinem Mut?
. Was ist dein Symbol (z. B. ein Blitz, ein Herz, ein Schild)?
*  Welche Eigenschaft macht dich einzigartig?

. Wie heillt dein Held / deine Heldin?

. Tipp: Nutze Buntstifte, Sticker, Stoffreste — dein Held muss nicht perfekt sein. Er muss nur

DU sein.

<7 9.5 Deine Stiirken-Karte

@ Ziel: Dich an das zu erinnern, was du kannst.
So geht’s:
*  Nimm ein DIN AS5-Blatt oder Karteikarte
*  Schreibe in die Mitte deinen Namen

. Drumherum:
— 5 Eigenschaften, auf die du stolz bist
— 3 Situationen, in denen du mutig warst
— 1 Satz, der dich stark macht

Q Leni’s Lieblingssatz: ,,Ich bin nicht zu klein — ich bin genau richtig.*



‘Q Abschluss-Worte von Leni:

,Du bist nicht auf der Welt, um anderen zu gefallen.
Du bist hier, um sicher zu sein, zu wachsen und mutig zu handeln.
Das hast du getan. Du darfst stolz auf dich sein.*

:i Heldenaufgaben im Uberblick (ChecKliste)

Aufgabe Hast du gemacht?
Mut-Box gebastelt O
Emotionstagebuch begonnen g
Mut-Schwur gesprochen O
Superheld gestaltet O
Starken-Karte erstellt O

x Wenn du alle Hikchen hast:

Du hast dein eigenes Schutz- und Mutprogramm erschaffen.
Du bist bereit fiir alles, was kommt.



Hier stehst
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6 Kapitel 10: Du bist ein Champion

Weil du gelernt hast, fiir dich einzustehen.

Stell dir vor, du stehst auf einer kleinen Biihne.
Vor dir sitzen fiinf Tiere:

- @ Tiger Theo, der stolz nickt,

- % Adler Aron, der respektvoll seinen Fliigel hebt,
— ‘s Schildkrote Sora, die dir ein Licheln schenkt,
- 5 Fuchs Filo, der mit dem Schwanz wedelt,

—und @ Lowin Leni, die laut ruft:

»Du hast es geschafft!“

Du hast etwas gelernt, was viele Erwachsene nie lernen:
Wie du deine Gefiihle ernst nimmst, wie du klar ,,Nein‘ sagst, wie du dich schiitzt, laut wirst,
und — wenn es sein muss — auch wehrst.

Das macht dich zu einem Champion.
Nicht, weil du kampfst. Sondern weil du fiihlst, entscheidest und handelst.



- Was du dir merken darfst

e Du darfst dich selbst wichtig nehmen
. Du darfst Grenzen setzen, auch zu Grof3en
e Du darfst Angst haben — und trotzdem handeln

. Du darfst Hilfe holen — und andere auch stirken

(& Dein innerer Applaus

Nimm dir einen Moment.
Leg die Hénde auf dein Herz.
Spiir deinen Atem.

Und sag leise oder laut:

»1ch bin mutig. Ich bin klug. Ich bin stark. Ich bin sicher.*

& Vielleicht merkst du es nicht jeden Tag.

Aber dein Gehirn hat gespeichert, was du gelernt hast.
Dein Korper erinnert sich an deinen Power-Stand.
Deine Stimme weif3, wie sie laut wird.

@ Du bist nicht allein

Vielleicht gibt es Momente, in denen du zweifelst.
Dann erinner dich:
Du hast jetzt Tiere an deiner Seite. Gedanken. Techniken. Worte. Kraft.

Du bist nicht mehr dieselbe Person wie zu Beginn.

Du bist gewachsen.
Du hast trainiert.
Du hast dich getraut.



V\/ Dein Heldenbrief

Lieber Champion,

du hast dich auf den Weg gemacht. Du hast trainiert, gedacht, gefiihlt und gehandelt.
Du hast gezeigt, dass Sicherheit nichts mit GroBe zu tun hat — sondern mit Klarheit.

Du bist jetzt nicht nur sicherer — du bist ein Vorbild.

Halte deinen Mut fest. Ube weiter. Und hilf anderen, die noch nicht so weit sind wie du.

Du bist ein Champion. Fiir dich — und vielleicht bald fiir andere.

@ Und jetzt?

Nutze deine Mut-Box

e Sprich deinen Schwur

* Lies deine Stirkenkarte

«  Ube die Techniken

e  Sei aufmerksam — fiir dich und andere

Du brauchst keine Medaille.
Du brauchst nur Vertrauen in dich selbst.



‘ Kapitel 11: Mobbing stoppen

Du bist nicht falsch. Du bist genau richtig.

Zebra Zeno hat Streifen — nicht weil er muss, sondern weil er will.
Er ist nicht wie die anderen Tiere im Stall. Nicht ganz schwarz. Nicht ganz weif3.
Zeno ist stolz auf seine Streifen — auch wenn andere ihn komisch anschauen.

Denn Zeno weif}: Anders zu sein ist kein Grund, ausgelacht zu werden.
Aber andere schlecht zu behandeln - ist nie okay.

? Was ist Mobbing?

& Mobbing ist nicht:

*  Wenn du einmal gedrgert wirst
*  Wenn jemand dich aus Versehen schubst

e Wenn du dich mit jemandem streitest



T Mobbing ist:
*  Wenn du immer wieder geirgert, ausgeschlossen oder schlecht gemacht wirst
*  Wenn jemand absichtlich verletzt — mit Worten oder Taten
*  Wenn mehrere mitmachen oder zuschauen

*  Wenn du Angst hast, zur Schule oder zum Training zu gehen

b 4 Mobbing tut weh — manchmal mehr innen als aufen.

i 11.1 Was du tun kannst, wenn du betroffen bist

() 1. Erkenne: Es liegt nicht an dir.

Du bist nicht schuld.
Du bist nicht zu empfindlich.
Du bist kein Opfer — du bist ein Mensch mit Rechten.

@: 2. Sprich dariiber.

J Mit Eltern
o Mit Lehrer:innen
J Mit deinem Trainer oder deiner Trainerin

e Mit Schulsozialarbeit oder einer Vertrauensperson

O 3. Reagiere bewusst.

. Sag klar: ,,LLass das. Das ist verletzend.*
*  Geh weg — du bist nicht verpflichtet, zu bleiben.

3

. Hol Hilfe — auch wenn andere sagen: ,,Stell dich nicht so an.‘

$¢ 4. Suche dir Verbiindete.
. Gibt es andere, die auch betroffen sind?
. Wer konnte mit dir reden, dich unterstiitzen?

. Gemeinsam ist stiarker als allein.



& 11.2 Was du tun kannst, wenn du es bei anderen siehst

Mobbing lebt von Schweigen.
Wer nichts sagt, macht mit.

Du kannst:

J Eine erwachsene Person informieren

*  Dem Opfer zeigen: ,,Ich sehe dich.*

Klar sagen: ,,Hor auf. Das ist nicht okay.*

Weggehen — und damit ein Zeichen setzen
- Zebra Zeno sagt:

»Zuschauen ist bequem — aber Mut bedeutet, etwas zu tun.*

& 11.3 Strategien, um stark zu bleiben

Herausforderung Deine Stirke

. .. Klar und ruhig: ,,Du kannst sagen, was du willst — ich hore dir nicht
Gemeine Spriiche

zu.*
Ausschluss Verbiindete suchen — es gibt immer jemanden, der dich sieht
Liigen tiber dich Nicht erkldren — sondern klar bleiben: ,,Das stimmt nicht.*

Geriichte im Netz ~ Beweise sichern, nicht antworten, melden

Korperliche

) Laut rufen, Hilfe holen, Techniken aus Kapitel 6 anwenden
Angriffe

7 11.4 Deine Anti-Mobbing-Karte

Gestalte eine kleine Karte (z. B. A6) mit folgenden Punkten:

1. 3 Sitze, die dich stark machen
—,,Ich bin genug.*
—,.Ich lasse mich nicht klein machen.*
—,.Ich darf Hilfe holen.*

2. 2 Personen, die dir zuhoren
— (z.B. Mama, Trainer, Vertrauenslehrkraft)



3. 1 0rt, an dem du dich sicher fiihlst
— (z.B. Lieblingsplatz, Bibliothek)

Diese Karte ist dein Notanker — fiir die Tage, an denen es schwer wird.

9 Zenos Abschlussworte

,,Du bist kein Zebra in einer Pferdewelt.
Du bist ein Zebra — mit Kraft, Haltung und Herz.
Mobbing ist feige.

Reden ist mutig.

Hilfe holen ist stark.

Du bist nicht falsch.

Du bist du — und das ist richtig.*




