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lch bin Lumina, die Leuchtende

Hallo, du liebes Kind! Ich bin Lumina, ein kleines Gluhwirmchen. Mein Name

bedeutet ,die Leuchtende". Das passt richtig gut zu mir, denn ich kann mit meinem
Po leuchten! So seht ihr Menschen mich sogar im Dunkeln ganz wunderbar. Am

hellsten leuchtet mein Licht, wenn ich mich richtig wohlfUhle.

Menschen wie du k&nnen zwar nicht mit dem Po leuchten. Aber weil3t du wase Auch
inr kdnnt strahlen! Vielleicht hast du schon mal gehort, dass ein Mensch "von innen
heraus strahlt". Meistens I&chelt er dann, ist frohlich und fGhlt sich richtig gut. Vielleicht
hat auch schon mal jemand zu dir gesagt, dass du strahlst und wie schdn das ist. Je
mehr ein Mensch strahlt, desto besser geht es ihm. Und oft steckt er damit sogar
andere an! Stelle dir mal vor, wie viele frohliche und freundliche Menschen dann

unterwegs waren. Das wdre doch toll, oder?

Aber wie schaffst du es, von innen heraus zu strahlen? Vor allem, indem du gut zu dir
selbst bist und dafUr sorgst, dass es dir richtig gut geht. Und wie das geht, kannst du
entdecken und lernen. Deshalb habe ich dir kleine Geschichten aus meinem Leben
aufgeschrieben. In jeder stecken Tipps fur dich, damit auch du glicklich bist und von

innen leuchtest.

Deine Lumina



Wie du du selbst bleibst

Zusammenfassung

Aurelian, ein TausendfuBler, ist neu in das Dorf gezogen, in dem Lumina wohnt. Er
fUhlt sich einsam, weil er neu ist und anders als die anderen Kinder. Anfangs méchte
niemand mit ihm in Kontakt freten, bis Lumina erkennt, wie besonders Aurelian
eigentlich ist, und sich mit ihm anfreundet. Gemeinsam lernen sie von Aurelians
Mutter, dass es wichtig ist, man selbst zu bleiben und dass jeder einzigartig und

wertvoll ist.

Kernaussagen

> Jedes Kind will dazugehodren, das Bedurfnis nach sozialer Akzeptanz ist
grundlegend.

» Anpassung aus Angst vor Ablehnung ist weit verbreitet, oft auf Kosten der
eigenen Identitat.

» Echte Freundschaft entsteht, wenn Kinder sie selbst sein dUrfen.

» Kinder, die anders sind, brauchen Mut und Bestdrkung.

» Empathie, Offenheit und Akzeptanz fordern Selbstvertrauen und soziale
Starke.



Gedanken zum Thema

Jedes Kind ist einzigartig, mit eigenen Stérken, Interessen und Eigenheiten. Doch in
einer Welt voller Erwartungen, Normen und Vergleiche fallt es oft schwer, ganz bei
sich zu bleiben. Kinder spuren frGh, was ,,angesagt* ist, wo sie dazugehdren mussen
oder wie sie sich verhalten sollten, um gemocht zu werden oder Aufmerksamkeit zu
bekommen. Schnell entsteht dabei der Wunsch, sich anzupassen, manchmal auf
Kosten der eigenen Persdnlichkeit. Deshalb ist es so wichtig, dass sie erfahren, dass

sie sich nicht verstellen mUssen, um wertvoll zu sein.

Wenn Kinder lernen, auf inre eigenen GefUhle, Gedanken und BedUrfnisse zu horen,
entwickeln sie ein gesundes Selbstwertgefuhl. Das ist besonders dann wichtig, wenn
sie ganz anders denken, aussehen oder fUhlen als andere Kinder. Wenn sie
verinnerlichen, dass sie gut und richtig sind, lassen sie sich weniger leicht unter Druck
setzen. Sie sagen eher ,Nein", wenn ihnen etwas nicht guttut, und trauen sich, for
sich selbst einzustehen. Sie lernen, sich selbst zu vertrauen und ihren eigenen Weg zu
gehen, auch wenn dieser manchmal anders aussieht als der der Mehrheit. Wer sich
nicht stdndig anpasst, um dazuzugehdren, lebt authentischer, mutiger und wird

langfristig glUcklicher, gesUnder und innerlich freier.

Wenn Kinder sehen, dass wir Erwachsenen uns selbst treu bleiben, Schwachen
zugeben, auch mal ,,gegen den Strom schwimmen®, unsere Meinung vertreten,
ohne andere schlechtzumachen und ehrlich zu uns selbst stehen, lernen sie: So darf
ich auch sein. Wenn wir hingegen standig versuchen, es allen recht zu machen,
Konflikte vermeiden oder unsere eigenen Bedurfnisse hinten anstellen, Gbernehmen
Kinder genau diese Muster, oft ohne sie zu hinterfragen. Wir Erwachsenen sollten also
eine Umgebung schaffen, in der Kinder spuren: Du bist richtig. Du bist einzigartig. Du

bist du — und das ist gut so.



Kurzgeschichte

Wie du du selbst bleibst

I Jeder méchte Freundschaften schlieBen. Jeder mdchte sich mit anderen gut
verstehen und nicht allein sein. Jeder méchte dazugehdren. Viele glauben, dass sie
daflr genauso sein mussen wie die anderen, dass sie sich anpassen und auf keinen
Fall anders sein durfen. Aber willst du wirklich, dass dich andere nur mbégen, weil du
dich verstellste Wenn du du selbst bleibst, findest du genau die Menschen, die dich
mogen, wie du bist. Und genau das macht dich am glucklichsten. Ich habe viel Uber

dieses Thema gelernt und finde es so wichtig, dass ich dir davon erzhlen mochte.

2Ein TausendfuBler namens Aurelian war in den Ferien mit seinen Eltern in unser Dorf
gezogen. Er war der Neue, noch ohne Freunde. In den ersten Wochen traute sich
niemand, auf ihn zuzugehen. In den Pausen war er allein, und auch nach der Schule
spielte er fUr sich. Ich beobachtete das und merkte, dass auch ich noch keinen Mut
hatte, ihn anzusprechen. Ich fragte mich: Warum eigentlich2e Aurelian war irgendwie
anders. Er sah mit seinen vielen FUBen ziemlich lustig aus. AuBerdem trug er HUte. Das
tat sonst niemand. Wenn er malte, benutzte er mehrere Pinsel gleichzeitig. Und
manchmal spielte er ein Instrument, wdhrend er gleichzeitig einen Ball in die Luft

warf. Mit so vielen FUBen geht das!




3Eines Nachmittags beobachtete ich ihn dabei und musste lachen. Aurelian
bemerkte das, erschrak und verschwand blitzschnell in das Erdloch, in dem er mit
seiner Mutter wohnte. Oh je, jetzt hatte ich ihn mit meinem Lachen erschreckt! Das
wollte ich nicht. Wahrscheinlich fUhlte er sich jetzt schlecht. Ich musste etwas tun.
Vorsichtig ndherte ich mich dem Erdloch. Als ich nahe genug war, horte ich, wie
Aurelian zu seiner Mutter sagte: ,,Ich will so sein wie die anderen! Warum habe ich
nur so viele FUBe? Warum sehe ich so komisch aus¢e Warum mache ich alles anders?
Ich will doch nur dazugehdren!” Seine Mutter antwortete: ,,Dass du dazugehdren
willst, ist ganz normal. Das mdchte jeder. Aber weit du, was auch normal iste Dass
jeder einzigartig und besonders ist. Manche fallen etwas mehr auf, andere weniger.
Und das ist vollig in Ordnung. Es ist sogar etwas ganz Besonderes: So zu sein, wie du
wirklich bist, egal, was andere denken. Vertraue darauf, dass es Kinder gibt, die
genau das an dir schatzen. Du bist du. Und das ist gut so." Ich war beeindruckt von
dem, was Frau TausendfUBler sagte. Es war der richtige Moment, mich bemerkbar zu
machen. Also rief ich in das Loch: ,,Hallo Aurelian? Ich bin’s, Lumina. Magst du mit mir
spielen?2” Zuerst blieb es still. Dann kam Aurelian langsam raus. ,,Ich wollte dich nicht
auslachen*, sagte ich. ,,Eigentlich finde ich es richtig cool, dass du so viele Sachen
gleichzeitig machen kannst. Ich kdnnte das nicht.” Jetzt IGchelte Aurelian. Wir
Uberlegten, was wir gemeinsam spielen kbnnten. Nach einer Weile brachte uns Frau
TausendfuBler Kekse und Tee. Ich sagte zu ihr: ,,Ich habe vorhin gehdrt, was Sie zu
Aurelian gesagt haben, also dass jeder einzigartig und besonders ist. Das fand ich
richtig schén. Kénnen Sie uns mehr dartber erzhlene Ich mdchte das gerne meinen
Freundinnen und Freunde erzdhlen.” Frau TausendfUBler setzte sich zu uns und wir

redeten lange Uber das Thema, wie wir wir selbst sein kdnnen.

4Hier sind die wichtigsten Punkte zusammengefasst:

» Du darfst deine eigene Meinung haben (z.B. ,Klettern finde ich langweilig*).

» Du darfst deine eigenen Interessen haben (z. B. Musik héren, die sonst keiner
mag).

> Du darfst ,Nein* sagen, wenn du etwas nicht willst (z.B. Wenn alle schwimmen
gehen, darfst du am Rand bleiben und zuschauen).

> Du darfst ,Ja“ sagen, wenn du Lust auf etwas hast, auch wenn es andere
nicht verstehen (z.B. Lénger in der Schule bleiben, um den Lehrkréften zu
helfen).



Wie du ein gutes Selbstbild entwickelst

Zusammenfassung

Luminas Lehrer Herr Kafer erklart der Klasse, wie wichtig das Selbstbild for den

persdnlichen Erfolg ist. Er unterscheidet zwischen einem statischen Selbstbild, das uns

entmutigt, und einem dynamischen Selbstbild, das uns ermutigt, an uns zu glauben

und uns weiterzuentwickeln. Die Kinder erkennen, wie sich Gedanken auf ihr

Wohlbefinden und ihre Lernfreude auswirken. Gemeinsam sammeln sie hilfreiche

Gedanken, die sie in Zukunft starken sollen. Am Ende beschlieBen sie, sich ab sofort

gegenseitig zu unterstitzen, um ein positives Selbstbild aufzubauen.

Die Kurzgeschichte ist inspiriert vom Buch ,,Selbstbild: Wie unser Denken Erfolge oder Niederlagen

bewirkt" von Carol Dweck (Verlag Piper).

Kernaussagen

Das Selbstbild beeinflusst das Lernverhalten, die Motivation und die
Entwicklung.

Wie man Uber sich selbst denkt ist wichtiger, als das was andere Uber einen
denken.

Ein statisches Selbstbild mit Uberzeugungen wie ,Ilch kann das nicht* fGhrt zu
Resignation und Stillstand.

Ein dynamisches Selbstbild mit Uberzeugungen wie ,,Ich kann es noch nicht,
aberich lerne es" bringt Verdnderung und Wachstum.

Positive Gedanken erzeugen positive Geflhle.

Fahigkeiten und Eigenschaften sind formbar, durch Anstrengung, Ubung und
Selbstmitgefinl.

Fehler sind Lernchancen, Fortschritt ist wichtiger als Perfektion.

18



Wie du entdeckst, was in dir steckt
Zusammenfassung

Elio, Luminas Bruder, fOhIt sich traurig und wertlos, weil er sich mit anderen vergleicht
und denkt, er sei nicht kreativ oder schlau genug. Mama und Lumina helfen ihm,
seine ganz eigenen Starken zu erkennen, wie seine Fantasie, sein
EinfOUhlungsverm&gen und seine Ausdauer. Gemeinsam entdecken sie, dass jeder
besondere Fahigkeiten und Eigenschaften hat, die vielleicht anders aussehen, aber
genauso wertvoll sind. Am Ende traut sich Elio sogar, seiner Kreativitét eine neue
Chance zu geben, und bemalt die neuen Blumenkdsten im Garten mit groBer

Freude.

Kernaussagen

> Vergleichen schwdcht und fUhrt zu negativen Uberzeugungen wie ,,Ich bin
nicht gut genug"”.

» Starken sind vielfaltig, nicht nur sichtbare Talente (wie Zeichnen) zdhlen, auch
Fantasie, Empathie, Ausdauer oder Zuhdren sind bedeutsame Stérken.

» Schwdchen sind normal und verdnderbar; manche lassen sich entwickeln,
andere durfen einfach sein.

» EinfUhlsame Erwachsene helfen Kindern, sich selbst besser zu verstehen und
anzunehmen.

» Kinder erkennen ihre Starken oft erst durch die RUckmeldung anderer, also
durch Familie, Freunde, Lehrkréfte.

» Jede Starke zahlt, besonders im Zusammenspiel, gemeinsame Projekte
verdeutlichen das.

» Kinder brauchen Ermutigung, Neues auszuprobieren, so entdecken sie oft

ungeahnte Fahigkeiten.

31



Wie du deinen Wert erkennst

Zusammenfassung

Ein paar Gluhwurmchenkinder aus Luminas Pfadfindergruppe erleben beim Zelten
eine unangenehme Begegnung mit drei MUckenkindern, die sie mit gemeinen
Worten schlechtmachen. Jaro, Elouan und Rona fUhlen sich danach wertlos und
traurig. Doch durch ein Gesprach in der Gruppe erkennen sie: Wer andere
schlechtmacht, fOhlt sich oft selbst unsicher. Sie lernen, dass ihr Wert nicht von der
Meinung anderer abhdngt, sondern dass jeder von ihnen einzigartig und wertvoll ist,

genau so, wie er oder sie ist.

Kernaussagen

» Vergleiche, Abwertungen und Kritik von auBBen lassen Kinder an sich selbst
zweifeln.

» Worte haben Macht, gemeine Aussagen sagen mehr Uber den Sprecher als
Uber das Kind selbst.

> Kinder brauchen UnterstUtzung, um negative Erlebnisse einzuordnen und nicht
zu verinnerlichen.

> Selbstwert @sst sich st@rken, wenn Kinder erkennen, dass sie Stérken,
Besonderheiten und einen inneren Wert haben, unabhdngig von der Meinung
anderer.

» Die UnterstUtzung durch die Gruppe hilft, negative Erfahrungen zu
Uberwinden.

> Jedes Kind ist einzigartig und wertvoll, einfach weil es ist. Dieser Gedanke sollte

im Allfag immer wieder vermittelt werden.

43



Wie du Spuren in der Welt hinterlasst

Zusammenfassung

Lumina und ihre Klasse lernen, dass jeder gute Spuren in der Welt hinterlassen kann
und damit nicht nur andere Lebewesen und die Umwelt, sondern auch sich selbst
glbcklich machen kann. Herr Libelle gibt der Klasse die Aufgabe, ein sinnvolles Projekt
durchzufUhren. Gemeinsam mit drei anderen Kindern sdubert Lumina einen
verschmutzten Teich, um den dort lebenden Tieren zu helfen. Das Projekt wird in der

Schulerzeitung vorgestellt und erhdlt viel Anerkennung.

Kernaussagen

» Kinder kdnnen aktiv Gutes tun, nicht nur Erwachsene.

» Jedes Verhalten hinterldsst Spuren, gute oder schlechte.

» Bewusstes Handeln im Allfag (z. B. Umwelt schitzen, anderen helfen) wirkt sich
positiv aus.

» Gemeinschaftliches Tun starkt Werte wie Verantwortung, Empathie und
Mitgefihl.

» Kinder kdnnen Selbstwirksamkeit erfahren, ihr Einsatz z&hilt.

» Sinnvolles Handeln macht glucklich, fur sich selbst und andere.

» Nachhaltige Wirkung durch p&ddagogische Begleitung und Reflexion (z. B.

Schulerzeitung, Gesprache).
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