
  
 

 
 

©Anja Stieghorst 
 

 
 
 

Wohin mit meiner Wut?  
Station Macht mal: Vertragt euch! Aktion 7 

 

Ziel: Was kannst du tun, wenn die Wut in dir aufsteigt? Bewusst Atmen, Zählen oder einen 

Merksatz nutzen, trampeln oder einen Wut-Ball kneten oder ein Wut-Bild kreieren – das soll 
probiert werden. 
 

Zielgruppe: ab 8 Jahren 

Gruppengröße:   flexibel 

Raumbedarf: 7.1 flexibel 7.2 flexibel 7.3 Basteltischen 7.4 Basteltische & eine Wiese o.ä. 

Zeitrahmen:  7.1. bis 10 Min. 7.2 kurzer Mini-Impuls 7.3 zum Basteln ab 5 Minuten – je 

nach Anspruch & Fähigkeiten 7.4 Vorbereitung ca. 60 Minute + Aktion bis 10 Min. 
Materialien:  7.3 alte Socken (gewaschen), alte T-Shirts o.ä., Scheren, ggf. wasserfeste 

Stifte/Stoffmalstifte; 7.4 Unterlage/z.B. Holz-rest, Klebstoff, Kleinteile (auch sauberer Müll möglich, 
weiße Farbe (Abtön- oder Acrylfarbe), Wasserbomben, Acrylfarben (z.B. rot, blau, gelb) 
 

Ablauf: 
7.1 Zählen, Atmen, Merksatz 
 Wir testen verschiedene ganz kleine Methoden, um gut und schnell mit einer kleinen 

Wut umzugehen. Dafür stellt ihr euch bitte stabil hin – am besten so, dass ihr einen 
guten Ausblick habt und euch gut auf euch selber konzentrieren könnt (möglicherweise 
in einem Kreis mit dem Rücken zueinander). 

 Manchmal reicht schon das, in einer kleinen akuten Situation: wenn die Wut in dir 
hochsteigt, fang an, langsam zu zählen. Lasst uns das einfach mal probieren: Stellt euch 
vor, wie die Wut kommt und zählt ganz für euch im Kopf.  

 Grade, wenn du eine kleine Wut über einen längeren Zeitraum kontrollieren willst, z.B., 
weil du in einer Situation bist, aus der du nicht sofort rausgehen kannst, dann versuche, 
dich bewusst auf deine Atmung zu konzentrieren. Manchmal halten wir nämlich 
instinktiv vor Wut die Luft an und die Spannung verbreitet sich in unserem Körper. Also 
lege deine Hand auf deinen Bauch oder an deine Hüfte und fühle ganz bewusst, wie dein 
Atem fließt. Versuche dann, etwas langsamer zu atmen – nur ein klein wenig. Versuche 
dann laaaange Einzuatmen, einen Moment die Luft anzuhalten und dann langsam und 
laaaange auszuatmen, wieder ein Moment Luft anhlaten, einatmen usw. Du wirst 
merken, dass du dich ganz gut auf dich konzentrieren kannst und dich damit ein wenig 
von der Wut und dem, was sonst um dich rum ist ablenken kannst. 

 Gut ist es, wenn du einen Merksatz für dich hast, der dir guttut oder dich zum Lächeln 
bringt. Das kann auch eine Melodie oder ein Satz aus einem Musiktext sein. 



  
 

 
 

Nimm dir einen Moment Zeit und überleg: was könnte 
das jetzt und heute sein? Dann teste das erstmal in 
deinem Kopf für dich. Und wenn du dann ein gutes 
Gefühl damit hast, teste das ganz leise fast geflüstert 
vor dich hin. Konzentriere dich nur auf deinen Merksatz oder deine Melodie. Versuch, 
alles von den anderen komplett zu ignorieren. Das könnte sein, das es bessergeht, wenn 
du dabei die Augen schließt. Lass uns das mal versuchen. 

 Übung abschließen: jetzt noch einmal alles nacheinander: Zählen, Atmung, 
Merksatz…und nochmal ausatmen 

 Austausch: (evtl. nur zu zweit) Wie war das für euch? Kennt ihr etwas davon? War etwas 
schwierig oder besonders leicht? 

 

7.2 Trampeltier 
 Manchmal ist der ganze Körper voller Wut – manchmal auch voller Wut auf sich selber. 

Dann kann es helfen, wenn man sich körperlich austobt. Dafür kannst du Sport machen, 
tanzen oder z.B. mit dem ganzen Körper in Bewegung zu kommen.  

 Versuch einmal, so schnell zu trampeln, wie du kannst – erst mal mit schnellen 
Trippelschrittchen. Und dann mit möglichst lauten Trampelschritten. Kannst du in einem 
Rhythmus trampeln oder trippeln?  

 Probiert einmal, alle gemeinsam einen Rhythmus zu trampeln und zu trippeln. 

 Versucht, das Trampeln und Trippeln mit Klatschen, Schnipsen und ähnlichem zu 
kombinieren.  

 Probiert das auch mal alle gemeinsam: eine Person gibt einen (am besten einfachen) 
Trampel-/Trippel-/Klatsch-/Schnips-Rhythmus, und ihr versucht, alle gemeinsam genau 
diesen Rhythmus zu machen.  

 

7.3 Wutball 
Upcycling-Basteln 
Ein Wutball ist super gegen Nervenstress. Er sollte so sein, dass er 
optimal in deine Hand passt. Gut ist, wenn er fest, aber noch dynamisch 
gestopft ist, so dass er – bei Wut- richtig geknetet werden kann. 
Diese einzigartigen Wutbälle entstehen aus alten Socken und 
Stoffresten, z.B. einem alten T-Shirt. Sie können sogar noch verziert 
werden mit wasserlöslichen Stiften. 
 

7.3.1 Einfach nur krempeln – die schnellste Methode 
 
 
 
 
 
 



  
 

 
 

7.3.2 Halbe Socke/Fuß knoten 
Von einer Socke die Fußspitze abschneiden und mit Stoff-
Stückchen füllen, bis die Füllung gut in die eigene Hand 
passt. Dann den Rand einschneiden und jeweils 
gegenüberliegende Streifen verknoten. Zum Schluss evtl. mit wasserfestem Stift verzieren. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7.3.3 Kniestrumpf/Bündchen knoten 
Bündchen abschneiden, einschneiden, knoten; alles wenden, so dass die Knoten innen sind; 
mit Stoffstücken ausstopfen, bis der ‚Ball‘ gut in die Hand passt; schneiden und Knoten; ggf. 
mit wasserfester Farbe verzieren.  



  
 

 
 

7.4 Wutbild  
-inspiriert durch die Schießbilder von Niki de St. Phalle- 
 

 Jede Person kann selber ein eigenes Bild gestalten oder 
die Gruppe gestaltet gemeinsam ein Bild. Es wird ein stabiler Untergrund benötigt. Das 
kann eine Leinwand sein 
oder ein Stück Holz, ein 
Blumenuntersetzter oder 
eine feste Pappe. 

 Auf den Untergrund 
werden viele Kleinteile 
geklebt. Das könnten z.B. 
kleine, nicht mehr 
gebrauchte Gegenstände sein oder (sauberer) Müll oder kleine Fundstücke wie 
Steinchen, Muscheln oder ähnliches. 

 Wenn alles aufgeklebt ist und der Kleber gut getrocknet ist, wird alles mit einem 
einheitlichen weiß übermalt. Möglicherweise werden mehrere Schichten an weiß 
gebraucht, bis keine Farbe mehr durchblitzt.  

 Wenn die Farbe gut getrocknet ist, werden auf dem 
weißen Untergrund z.B. mit einem Bleistift oder 
schwarzen Stiften Wörter aufgeschrieben. Überleg, 
was dich verletzt oder wütend macht. Das können 
Eigenschaften, Geschehnisse oder auch Gefühle 
sein – was auch immer dir einfällt. 

 Dann werden vorsichtig Wasserballons mit 
ein wenig Acrylfarbe gefüllt und mit Wasser 
aufgefüllt. Dann gut schütteln, damit die Farbe sich im Wasser löst. 

 Das Bild wird z.B. auf einer Wiese platziert. Wenn möglichst aufrecht. Es geht aber zur 
Not auch liegend. 

 Jetzt werden die Wasser/Farbballons mit Karacho auf das Bild 
geworfen. Wenn es gut läuft, platzen die Ballons und die Farbe 
verteilt sich auf dem Bild und fließt gegebenenfalls besonders 
über die weiße Fläche, mischt sich oder auch nicht. Du kannst 
auch versuchen, ganz gezielt auf bestimmte Begriffe zu zielen. 

 
Nutzbar für die Arbeit mit z.B. 
Kombinierbar mit anderen Aktionen zu dieser Station. 


