
als ich am Mittagstisch meiner Familie mit-
teilte, dass ich einen Bericht über Chnopf-
uf in 4-Teens veröffentlichen werde, sagte
die Tochter mit leuchtenden augen: «wow,
wirklich?» Ich war überrascht und zugleich
sehr erfreut über ihre reaktion, denn sie ist
eine intelligente 15-jährige Teenagerin, die
nicht immer mehr alles so toll findet, was
ihre eltern sagen und machen, wie vermut-
lich die meisten Jugendlichen in Ihrem alter
auch! Ihre leuchtenden augen sagten je-
doch alles!

«chnopf-uf« ist dialekt und heisst «den
Knopf aufmachen». es geht darum, bei sich
die Knöpfe zu lösen, die entstanden sind, als
wir uns im leben immer wieder emotional
verschlossen- und unsere ge-

fühle nicht zugelassen
haben. wir alle haben
Knöpfe gebildet, die un-
sere natürlichkeit zukno-
ten, die entwicklung
verhindern und die augen
nicht mehr leuchten las-
sen!
in der wissenschaft hat
man erkannt, dass nicht
gelebte emotionen in den
körperlichen Zellen ge-
speichert werden, welche
anschliessend ihr «ei-
genleben» zu führen be-
ginnen. so wird unsere intelligenz im Körper
immer mehr und mehr zugeknotet. diese

zum teil schon sehr lange im
Körper gespeicherten Knöpfe,
halten uns davon ab, unserem
leben vollen ausdruck zu
geben, ganz gesund zu sein,
uns wirklich wohl und glück-
lich zu fühlen. darum ist es
sehr wichtig, einen gesunden
umgang mit unseren emo-
tionen zu finden. gefühle ge-
hören zum menschsein dazu!
was machen kleine Kinder
die wütend sind? erst toben,
dann schimpfen, dann wei-
nen sie. anschliessend
gehen sie allerdings zur ta

gesordnung über, als wäre nichts geschehen.
Kleine Kinder, noch ungeprägt von regeln
und normen, «rutschen» ganz einfach und
selbstverständlich durch ihre gefühle, bis sie
wieder mit sich und der welt im reinen sind.
Je älter wir werden, je mehr kommt unser
natürliches verhalten, das uns ja quasi in die
wiege gelegt wurde, abhanden! unser Kopf
kommt ins spiel!
das kleine, mit sich und der welt zufriedene
Kind lernte eines tages, dass sein verhalten
bewertet wurde, und damit erlernte es, eben-
falls zu bewerten. es lernte seine gefühle zu
unterdrücken. das einst als selbstverständ-
lich empfundene gefühl wie z.b. wut, war nun
mit dem etikett «unerwünscht» versehen
und wurde fortan möglichst unterdrückt.

Damit Leichtigkeit und Lebensfreude wieder fliessen können

chnoPf–uf 

ein Bericht von Irene DeCol
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oder unter Kollegen/innen ist weinen plötz-
lich «uncool». dabei entstanden Knoten und
weitere folgten vielleicht in der schule, wo es
gehänselt wurde, was zu scham führte. beim
ersten liebeskummer entstand vielleicht ein
schmerz, usw… wenn wir schliesslich er-
wachsen sind, passiert es, dass wir nicht
wirklich mehr aus dem herzen heraus lachen
oder glücklich sein können! 

einen gesunden umgang mit emotionen fin-
den, was heisst denn das jetzt im alltag für
Jugendliche sowohl als auch für die erwach-
senen? Probiere doch mal deine gefühle
mitzuteilen, wie z.b.; «ich habe angst!» «das
macht mich wütend!» «stopp, das wird mir
zuviel!» dazu erzähle ich gerne ein beispiel
aus meinem familienleben. ich bat meine
14-jährige tochter um eine kleine arbeit in
der Küche, sie sagte: «nein, das mache ich
nicht!» als ich sie ein zweites mal aufforderte,
konterte sie erneut. in mir stieg eine wut vom
bauch hoch, und ich sagte zu ihr: «manch-
mal könnte ich dich richtig schütteln, weil du
mich so wütend machst!» sie sagte mir
dann ganz kokett: «Ja, das weiss ich schon!»
ich musste schmunzeln. die Kinder oder Ju-
gendlichen spüren genau, wie es um uns el-
tern steht! also bitte nichts vormachen oder
überspielen! Übrigens, nach ca. 5 minuten
putzte meine tochter schliesslich in der
Küche den tisch ab! sie suchte grenzerfah-
rung, was sehr wichtig ist für Kinder und Ju-
gendliche, und ich machte mich als
erziehungsperson «menschlich», indem ich
ehrlich zu ihr war und meine gefühle beim
namen nannte. ich persönlich finde auch
sehr wichtig, den Kindern mitzuteilen, dass
es eine auseinandersetzung zwischen mir
und meinem mann gibt. sie spüren sowieso,
wenn etwas nicht stimmt! somit wird klar
gemacht, dass es überhaupt nichts mit ihnen
zu tun hat. viele Kinder nehmen die schuld
auf sich, wenn ihre eltern auseinanderset-
zungen haben oder es zur trennung kommt! 

ein anderes beispiel: ein 12 Jähriger sitzt ge-
mütlich auf dem sofa und schaut tv, die
mutter oder der vater wollen sich daneben
aufs sofa setzen, um gemeinsam eine sen-
dung zu sehen. er sagt darauf in einem be-
stimmten ton: «ich will alleine sein!» bei den
eltern macht sich eine wut im bauch be-
merkbar. sie setzen sich trotzdem neben ihn,
weil dieser tv-raum ja schliesslich der gan-
zen familie gehört! der teenager sagt wieder
ganz bestimmt: «nein, ich will alleine sein»!
darauf reagieren die eltern: «Jetzt schaust
du schon so lange tv und wir dürfen uns
nicht mal neben dich setzen? Zudem ist die-
ser raum für alle!» der sohn wird auch wü-

tend und es eskaliert! die türen knallen. 
bestimmt kennst du ähnliche situationen in
deinem familienleben. 

hast du oder deine eltern oft das gefühl,
dass man einfach nicht weiterkommt? oder
immer wieder dieselben diskussionen führt?
dir oft ablehnung entgegenge-
bracht wird? du nicht die ganze
wahrheit erzählen kannst? oder,
dass alles zuviel wird? 
bei «chnopf-uf» haben Kinder, Ju-
gendliche und erwachsene die ge-
legenheit Knöpfe bei sich zu lösen.
mit Kindern wird spielerisch gear-
beitet, bei Jugendlichen geht es
ums hinstehen und das erwach-
senwerden und bei eltern darum,
die in der Kindheit entstandenen
Knöpfe zu lösen. mit der spassigen,
inneren reise tauchen gefühle auf,
wie vielleicht ängste, zuwenig

selbstvertrauen oder traurigkeit, die wie
oben erwähnt, in den Zellen gespeichert sind.
du stellst dir also visuell vor, mit einem spe-
ziellen fahrzeug zu reisen, begleitet vom ei-
genen superhelden, wie z.b. spiderman oder
einen engel. bedingungslos unterstützt er
dich auf der reise in die körperliche Zelle,
dorthin wo nun der Knopf gelöst wird.
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CHnOPF-uF-
KInDerTaG
am samstag, 17. november 2012 findet in Brunnen/sZ der nächste Chnopf-uf
Kindertag statt. er ist speziell auf 6-12 Jährige zugeschnitten, dauert von 10.00 –
17.00 uhr. in diesem alter nehmen die Kinder die welt noch viel mehr über ihre 
gefühle und emotionen wahr. darum bietet chnopf-uf an diesem tag, dem Kind die
möglichkeit, seine themen auf spielerische weise zu verarbeiten. hier sind die 
besten elemente, die das Kind aus dem chnopf-uf tag mitnehmen kann:
– es lernt verspielt, unbeschwert und offen gefühle und themen anzusprechen, 

die es sonst unterdrückt, weil sie «nicht passend» sind
– es lernt, dass gefühle etwas ganz normales sind und zum menschsein 

dazugehören
– mit kreativen tätigkeiten wie Zeichnen, malen, basteln, musizieren oder singen,

mit ton arbeiten und rollenspielen kann es seine themen durch den gesamten
tag hindurch verarbeiten.

– es erhält eine geführte, innere chnopf-uf märchenreise, wo es auf tiefster 
gefühlsebene seine Knöpfe lösen kann.

– es lernt, dass es ein wunderbarer mensch ist und lernt dies auch in anderen 
zu sehen, oft kommt es vor, dass sich während des tages neue freundschaften
bilden.

alle 4-teens-leser/innen erhalten chf 25.– ermässigung auf den 
chnopf-uf Kindertag am 17. november 2012, statt chf 175.– nur chf 150.– 
(bitte «4-teens» bei der anmeldung vermerken!).

am sonntag, 18. november 2012 findet in Brunnen/sZ ein workshop für 
Jugendliche von 13-18 Jahren statt.
er dauert ca. 5 stunden von 10.00-15.00 uhr. Preis chf 125.–. für 4-teens-
leser/innen nur chf 100.– (bitte „4-teens“ bei der anmeldung vermerken!)

anmeldung per mail an: irene-decol@bluewin.ch
anmeldung per telefon: 041-871 16 28  

weitere infos und adresse unter www.chnopf-uf.ch
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