Hej, Du Mensch! Ich bin Indigo, das Alpaka.

Vielleicht kennst du mich noch nicht. Ich bin Indigo und lebe nahe den Wolken. Es ist wirklich wunderschén da oben.
Mehr Uber meine Geschichte kannst du im Kinderbuch ,,INDIGO - ICH SCHAFF DAS!“ erfahren. Jemand hat meine
Geschichte fir mich aufgeschrieben. Denn mit meinem Huf kann ich ja keinen Kuli halten. Obwohl ich so klein wie du bin,
war in meinem Leben ganz viel los. Was du jetzt aber auf jeden Fall iber mich erfahren solltest, dass ich geeerne chille.
Mal grasen, mal hiipfen und mal mit den anderen Alpakas Versteck spielen. Ja, wir spielen auch, wie Ihr Menschen.
Aber manchmal bin ich wegen dem, was uns in der Heimat passiert ist, auch ganz schén gestresst und schlecht
gelaunt. Manchmal habe ich plétzlich riesengroBe Angst oder kann nicht einschlafen. Aber ich kann dir sagen, diese
fiesen Geflihle sind voll normaaaal nach meinem Unglick und es wird mit der Zeit besser. Ich will dir zeigen, was ich in den
doooofen Zeiten dagegen tue und driicke dir die Daumen, sorry, die Hufe, dass dir das auch hilft. Probiere es aus.

PS: In der Druckerei ist aber was schief gelaufen und die Texte stehen nicht unter den Bildern. Aber du kannst sie
sicherlich zuordnen und die Ubungen nachmachen, oooooder? Dafiir kannst du die Bilder und die Sprechblasen
ausschneiden und auf einem leeren Blatt Papier mit Klebstoff oder Klebeband befestigen.

Huf hoch, ach sorry, ich meinte Kopf hoch!
Bis bald,
dein Indigo-
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Das hilft dir bei Kreuz

Arger und Kummer.

Stelle dich breitbeinig hin, ganz fest und
stabil. Dann lauf langsam los und stampfe dabei
mit den FUBen auf den Boden. Dabei kannst du dich
hin- und herwiegen, von einer Seite zur anderen. Breite
auch deine Arme aus. Stell dir vor, du bist wie das hohe
Gras in meinen Heimatbergen, das sanft vom Wind ge-
zaust wird. So wurdest du schon als kleiner Mensch von
deiner Mama, deinem Papa, deiner Oma oder anderen
wundervollen Menschen gewiegt. Daran erinnert sich
dein Gehirn und schwupps, hast du dich selber

ein wenig getrostet. Toll gemacht!

Das sorgt dafir, dass die Angst
nur so verfliegt.
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Das beruhigt dich bei schlimmen Gedanken.

Streiche mit deinen Handen sanft und langsam Uber deine
Stirn, von einer Schlafe zur anderen. Wechsle auch mal die Rich-
tung. Denk dabei an etwas Schénes. Vielleicht an die Berge oder
das Meer! Du kannst das auch im Bett tun, wenn du vielleicht gera-
de aus einem doofen Traum aufgewacht oder vor dem Einschlafen
bist. Oder einfach zwischendurch. Letztes Mal bin ich dabei ein-
geschlafen. Das war ein tolles Gefuhl.

Das hilft dabei,
wieder ein bisschen run-
terzukommen, wenn du hibbe-
lig, nervos oder aufgeregt bist.

Mach es dir gemutlich und schlieBe die Augen.
Atme ein paar Mal tief ein und aus. Lege nun dei-
ne Hand aufs Herz und splre eine Weile deinen
Herzschlag. Atme ruhig und entspannt weiter.
Du kannst dabei an etwas Beruhigendes und
Schones denken. Lachle ruhig dabei und
stelle dir vor, wie dein Herz sich groB
macht, wie es sich 6ffnet flr alles,
was dir guttut.

Das Indigo-Projekt hat die Stérkung und Resilienzférderung
von Kindern zum Ziel. Die Idee zu Indigo ist anlasslich der
Hochwasserkatastrophe 2021 entstanden.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Website
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