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Merkblatt zur Llauberformel ):
Ich sorge fiir mein eigenes Gliick

Sprich mit anderen Menschen dariber, was die Eule sagt.
Wie kénnt ihr das in eurem Alltag umsetzen?

“Denke schone
Gedanken, dann fiuhlst

ich gut!” N
du dich gu “Konzenfere dich auf

olosQ/os schon ist!”
“Schaffe dir viele <&

GlUCksmomen’g/!"Q

S “Akzeptiere, was du
nicht éndern kannst!”

| L/] “Mache das Beste aus
ungeliebten

Situationen!”
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Unschone Gedanken

Schreibe auf, welche unschénen Gedanken es so gibt,

die dir nicht gut tun.
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kchtung: Ungliicklichinacher!

Wenn du diese Gedanken denkst, wird es dir eher
schlecht gehen. Uberlege mal, ob du auch manchmal
solche Ungliicklichmacher denkst.

Vorhersagen: .
, 9 _ Ubertreibungen:
z.B. Das wird mir .
. _ . z.B. Ich kann gar nichts.
sowieso nicht gelingen. Der , .
. Niemand mag mich.
Tag wird doof werden.

Erinnerungen: ¢\ o~ A\
\AS‘ o J
z.B. Das letzte Mal ging V7 SIEN
schief, daher wird es be @Q@’
ndachsten Mal bes’rir%‘f auch f—\\
[ . 1 A\
schief Qhen / \\\E
% }E\ ]{
Vergleiche: D av &
z.B. Meine Schwestgr isﬁ%ller ”; |\
als ich. Mein Bru kann Selbstkritik:
schnelléxsennen. 2.B. Ich bin dumm.

Ilch bin zu schiichtern.

Annahmen:
z.B. Die anderen Kinder finden Perfektionismus:
mich bestimmt doof. Mama z.B. Ich muss alles richtig
sagt das nur um mich machen.
Zu argern.

13
www.free-spirit-kids.world



Ich

® ¢
Male oder schreibe hier auf, was dich ausmacht. \Qj

Das kann ich: Das habe ich:

(z.B. schnell rennen) (z.B. schéne Haare)

QQ\
<

C.)So bin ich:

(z.B. hilfsbereit)
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Dankbarkeitsiibung

Dein Kérper unterstitzt dich bei allem, was du tust. Er
freut sich, wenn du im ab und zu DANKE sagst. Dafur
kannst du diese Ubung machen.

Setze dich bequem hin. Hebe deine Hande hoch und
schaue sie genau an. Sag zu ihnen: “Liebe Hande, ihr
habt schon so viel tir mich getan. Ich bin so froh, dass
ich euch habe. Mit euch habe ich schon viel erlebt.”
Jetzt kannst du aufzahlen, was sie mit dir gon

Besonderes gemacht haben (z.B. Dinge san¥rteln,

Essen zubereiten). Q)

O

Schau nun deine FuBe an. Sag@ihnen: “Liebe FuBe,
ihr habt schon so viel fur rQ:h getan. Ich bin so froh,
dass ich euch hobe.?’r euch habe ich schon viel
erlebt.” Jetzt koass”r u aufzahlen, was sie mit dir
schon Besonggres gemacht haben (z.B. Wettrennen
layfen, duf Baumstdmmen balancieren).

l\/

Sprich nun noch mit weiteren Kérperteilen, z.B. die
Augen, Ohren, Nase, Mund, Bauch, Rucken.
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Achtung: Falsche Antreiber!

Wenn du ein Ziel aus den falschen Grinden verfolgst,
kann es passieren, dass der Weg dorthin schwierig ist.
Uberlege mal, ob du diese falschen Antreiber kennst.

Situation: Du willst,
dass andere dich cool finden.
Frage dich: Willst du wirklich, dass
dich die anderen nur dann mogen,
wenn du dieses Ziel erreicht hast? %
Sie sollten dich so mégen, wie du k@'

* o
X €9
< e
Si@’ri? Jemand erwartet von dir,
dass du dieses Ziel erreichst.
\frage dich: Willst du das Ziel auch
selbst erreichen?
Wenn es wichtig fir dein Leben ist,
dann macht es Sinn, dieses Ziel zu
verfolgen (z.B. gut lesen kénnen).
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Ich glaube an mich

Schreibe dir selbst ein paar ermutigende Satze auf.

Warum weiB3t du, dass du dein Ziel erreichen wirst?

Wie wirst du das schaffen? Wer glaubt an dich und
unterstitzt dich dabei?

% werde mein Ziel

\/ erreichen, weil ich

schlau bin und lch schaffe
geduldig. das auf jeden
Falll
Nichts und Ay

£C)
niemand kann \/

mich aufhalten!
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Ich bin bereit

Du kannst Kérperiibungen machen, die dir helfen, dich
gut und bereit fir GroBes und Neues zu fuhlen.

Spiegeliibung
Stelle dich vor einen Spiegel. Gut ist es,
wenn dein ganzer Kérper zu sehen ist.
Mache dich nun groB3. Halte die Schultern
gerade, nimm sie nach hinten. Stitze die
Arme in die Huften oder halte sie nach oben.
Nimm eine Kraftvolle Position ein, wie ein Q/
Held bzw. eine Heldin. Sage jetzt laut Sd@
wie: Ich erreiche alles, was ich Wi”!®1 bin

wundervoll! Q\
<

? Blumeniibung
i

r vor, du bist ein Samenkorn, der in

Stelle
%’ Erde ist. Hocke dich auf den Boden.
\W\oche dich ganz klein. Strecke dann deine
Arme in die Luft. Gehe dann auf die Knie.
Dann stelle dich auf. Mach dich ganz grof3
wie eine Blume, die ausgewachsen ist.
Sage jetzt laut Satze wie: Ich wachse tber
mich hinaus! Ich kann GroBartiges
erreichen!
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Russagen priifen

Es kann passieren, dass es dir vielleicht nicht immer
gelingt, dich nicht Gber jemanden zu argern. Dann
prife erst mal, ob du demjenigen vielleicht recht gibst.
Dann prufe, ob du etwas verandern magst.

Du rennst wie
eine lahme Entel
© .

<

O 1.Was Golo sagt,
Q\ argert mich total!

2. Warum Gmyiert es
mich so'?ﬁe(g ich ihm

ielleicht recht?
\@%elc rec Vs )
<
\ 2N
3. Ja, es’stimmt. Ich kann ®:
nicht so schnell rennen. [’/
Das macht mich traurig. ‘/ \\\\

Was nun? \

I
schaue auf die < ‘

ndchste Seite
40
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Herausforderungen mit Anderen

Manchmal hast du vielleicht mit jemandem zu tun, der

_z},&

nicht gemein zu dir ist, aber mit dessen Art du

Schwierigkeiten hast. Lumina kennt das. Du auch?

Angeber sind

total nervig! 7\

@ \\
Mit Bestimmern macht u

es keinen Spaf!

\

/é -

©

I/

/,// \\‘: \
/’ E | »“4

Es hiltt dann zu tberlegerQwarum manche sich so

verhalten. Sie I@oen oft einen Grund.

Ach so,sie

wollen m,Mr

nichts Boses!

a/ielleich’r geben sie an, weil sie méchten,
dass man sie toll findet. Sie haben Angst,
dass sie sonst keiner mag.

Vielleicht wollen sie beim Spielen bestimmen,
wenn sie das zu Hause gar nicht dirfen. Da
entscheiden immer die Eltern und die alteren
Geschwister.
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Begeghung mit der Eule

Bitte einen Erwachsenen, dir den folgenden Text
langsam vorzulesen.

Suche dir einen ruhigen Platz, an dem du bequem
sitzen kannst. SchlieBe dann deine Augen. Atme ein
paar Mal tief ein und aus. Stelle dir vor, du bist an
einem ganz schénen Ort, an dem du dich sehr wohl
fuhlst. Das kann dein Zimmer sein, eine Wiese, unter
einem Baum oder Ahnliches. Schau dich in Ruhe um,
was es dort Schénes zu sehen %k;’r.

Rufe nun die schlaue Eule zu dir. rUBe sie und
stelle dich vor. Sag, dass du md@chmol Unterstitzung
bendtigst und dich deshallnit Fragen an sie wenden
mochtest. Wenn du chs/’r, kannst du das gleich schon
ausprobieren. Odgr.du fragst einfach, ob sie jetzt eine
Zauberforgtel fur dich hat, die du in dein Leben

w integrieren kannst.

Sobald du eine Antwort bekommen hast, bedanke
dich. Nimm noch langsam ein paar tiefe Atemzige
und 6ffne dann wieder deine Augen.
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