
mit Joe Greisser

starke Kinder – starke Gefühle

Do 17.10.2024, Frutigen

Elterninformation zur Burggemeinschaft-Methode



Die 3 magischen Sätze:
„Stell dir vor, dein Körper ist eine Burg aus Mauersteinen und Holz. 
Deine Gedanken und Gefühle stammen von Burgbewohner:innen, 
die in deiner Körperburg wohnen. Und man weiss, wie diese 
heissen, wie sie aussehen und welche Aufgaben sie haben.“ 



5 Grundgefühle









Charakterkarten



Vorgehen: Merkspruch

PROblem: 
Was ist das Problem 
(Gefühl/Denkweise)?

GEgenteil:
Was ist das Gegenteil des 
Problems (Gefühl/Denkweise)?

BUrggemeinschaft:

- Die drei magischen Sätze
- Problemburgbewohner:in?
- Helfer:in?

BurgRAt: 

1. Stopp!
2. Zuhören
3. Entscheiden



Anwendungsbeispiele

Angst

Wut

Sorgen

Perfektionismus



Anna und die grosse Pause



Merkspruch

PROblem: Angst

GEgenteil: Mut/Zuversicht

BUrggemeinschaft:
Angst: die aufmerksame Wachfrau
Mut: die stolze Heerführerin

BurgRAt: 

1. Stopp!
2. Zuhören
3. Entscheiden
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Disidentifikation Ressourcen
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DisidentifikationRessourcen



Kathrin wird wütend

Kathrin (10 Jahre) wurde oft wütend in der Pause 

oder im Sport, wenn etwas anders lief als sie sich 

vorstellte oder sie verloren hat. Teilweise hat sie 

andere Kinder angegriffen in diesen Situationen. Die 

Schulsozialarbeiterin hat dann mit ihr nach der 

Burggemeinschaftsmethode gearbeitet und…



Merkspruch

PROblem: Wut

GEgenteil:

BUrggemeinschaft:

BurgRAt: 



Merkspruch

PROblem: Wut

GEgenteil: Gelassenheit/Freiheit

BUrggemeinschaft:
Wut: die feurige Ritterin
Freiheit: der freie Adler

BurgRAt: ?
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Abgrenzung Ressourcen



Kathrin wird wütend

Die Schulsozialarbeiterin hat dann mit ihr nach der 

Burggemeinschaftsmetode gearbeitet und den feurigen Ritter, den 

freien Adler und die Burgherrin angeschaut. Ihr half es auch, sich 

ausdrücken zu können. Wir sind dann auch darauf gekommen, 

dass sie sich in diesen Situationen Ruhe wünschen würde und 

konnten dann mit der Lehrperson einen Ort abmachen, an den 

sie sich zurückziehen kann und nur für sie alleine bestimmt ist. 

Wir haben auch den Burgrat angeschaut, damit sie in den 

Situationen gelassen bleiben kann. Laut der letzten Rückmeldung 

hat sie den Ort gar nicht so häufig gebraucht, weil sie es in der 

Situation geschafft hat gelassen zu bleiben.



«Ich spiele nie mehr Fussball!»



Merkspruch

PROblem: 

GEgenteil:

BUrggemeinschaft:

BurgRAt: 



Merkspruch

PROblem: Kritik

GEgenteil:

BUrggemeinschaft:

BurgRAt: 



Merkspruch

PROblem: Kritik

GEgenteil: Lob

BUrggemeinschaft:

BurgRAt: 





Merkspruch

PROblem: Kritik

GEgenteil: Lob

BUrggemeinschaft:
Kritik: die strenge Richterin
Lob: die stolze Heerführerin

BurgRAt: Stop!
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Abgrenzung Ressourcen



«Meine Tochter zieht sich zurück!»



Merkspruch

PROblem: Sorgen

GEgenteil:

BUrggemeinschaft:

BurgRAt: 



Merkspruch

PROblem: Sorgen

GEgenteil: Zuversicht

BUrggemeinschaft:

Sorgen: die misstrauische 
Beraterin
Zuversicht: die stolze 
Heerführerin

BurgRAt: 

1. Stopp!
2. Zuhören
3. Entscheiden



Merkspruch

PROblem: Mitgefühl

GEgenteil:

BUrggemeinschaft:

BurgRAt: 



Merkspruch

PROblem: Mitgefühl

GEgenteil: Distanz

BUrggemeinschaft:
Mitgefühl: hilfsbereite Dienerin
Distanz: freier Adler

BurgRAt: 

1. Stopp!
2. Zuhören
3. Entscheiden
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Abgrenzung Ressourcen



Herausforderungen

− Alter, Kooperation, Veränderungswunsch

− Welches Gefühl? 

− Gegenteil? 

− Zuordnung zu Burgbewohner:innen



Die kreative Künstlerin



Umsetzung der Burggemeinschaftsmethode in 
der Schule

Beratung

In der 
Klasse

Individuell

Klassenlehrperson SSA Klassenlehrperson Erziehungsberechtigte

BurgbewohnerInnnen und 
deren Eigenschaften 

kennenlernen
Burgrat: lernen die eigenen Gefühle 
und Gedanken zu steuern

Einzelgespräch 
mit Vertiefung

Kurzes 
Reflexionsgespräch

Unterstützung der 
Kinder bei der 
Umsetzung







Bücher und Karten

mosaicstones.ch 



Feedback an: 

info@burggemeinschaft.ch



Die verletzte Prinzessin als Schlüssel







Beschützer:innen







Ich bin schlecht, falsch, 
schuldig, unwürdig, 
unwichtig, nicht sicher 



GROWWS=

Gut

Richtig

Ohne Schuld

Würdig

Wichtig

Sicher

GROWWS!






