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lch bin Lumina, die Leuchtende

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

bedeutet ,die Leuchtende”. Das passirichtig'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 kdnnen zwar nicht mit dem Po leuchten. Aber weil3t du wase Auch
ihr kdnnt strahlen! Vielleicht hast dg,sehon mal gehort, dass ein Mensch "von innen
heraus strahlt". Meistens I&chelt er dann, ist frohlich und fGhlt sich richtig gut. Vielleicht
hat auch schen mal jemand.zu dir gesagt, dass du strahlst und wie schdn das ist. Je
mehrein Menschistrahlt, desto besser geht es ihm. Und oft steckt er damit sogar
andere an! Stelle dir malvor, wie viele frohliche und freundliche Menschen dann

unterwegs w@rengsDas wdare 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 mit Vernderungen klarkommst

Zusammenfassung

Alfie Ameise, ein Freund von Lumina, hat erfahren, dass er ein Geschwisterchen
bekommt. Das macht ihm Angst. Er sorgt sich, ob sich alles verdndern wird und ob
seine Mama ihn noch genauso liebhaben wird. Im Gesprdach mit Lumina erkennt
Alfie, dass solche GefUhle ganz normal sind und dass Verdnderungenf@uch schone
Seiten haben k&dnnen. Am Ende fUhlt sich Alfie mutiger und neugierig auf das, was

kommt.

Kern@ussagen

> Kinder erleben immer wiederneue Situationen, das ist normal und
unvermeidlich.

> Esist okay, sich b&i Veradnderungen angstlich, tfraurig oder UGberfordert zu
fOhlen.

» Emotionen'wie EifersuchtpAngst oder Wut sind versténdlich und durfen da
sein,

» Neues kann Schoénes mihsich bringen — Entwicklung, Wachstum, Freude.

» Sicherheit entsteht dureh Verlasslichkeit; Rituale, vertraute Beziehungen und
offene Gesprdche,geben Kindern Halt.

» EinunterstUtzendes Umfeld hilft, Ver&dnderungen besser zu verarbeiten.

» Zuhdren, mitfuhlen und gemeinsam nachdenken machen Verdnderungen

leichter erlebbar.



Wie du mit schwierigen Situationen umgehst

Zusammenfassung

Lumina und zwei andere Kinder mdchten in der Schule lernen, wie sie mit
schwierigen Situationen, die sie erlebt haben, z.B. Enttduschung,Misserfolg oder
Beleidigung, umgehen kénnen. Ihr Lehrer, Herr Kafer, erkl@rt innen, was es bedeutet,
"innen stark" zu sein, und gibt drei hilfreiche Tipps: Optimismaus, Akzepianz und
SelbstfUrsorge. Diese sollen den Kindern helfen, besser mikbelastenden GefUhlen
umzugehen und schwierige Situationen zu meistern. Am Ende‘nehmen sich'die

Insektenkinder vor, die Tipps anzuwenden und sich gegenseitig zu unterstitzen.

Kernalssagen

» Schwierige Situatighen gehdrenizur Kindheit'dazu (z. B. Misserfolg,
EnttGuschung).

» Emotionale Reaktionenwie Traurigkeit, Wut oder Angst sind normal und durfen
dasein.

» Kinder kdnnen lernen,'mit belastenden Erlebnissen achtsam und
handlungsf@hig umzugehen.

»» Kinder erfahren Selbstwirksamkeit, wenn sie konkrete Strategien nutzen, um

sich besser zu fuhlen.

Positive Gedanken und unterstUtzende Selbstgesprdche helfen.

Unverdnderbare Umstdnde kbnnen angenommen werden.

Eigene Bedurfnisse sollfen wahrgenommen werden.

Was als schwierig empfunden wird, ist subjektiv.

YV V V V V

Freundschaft und UnterstGtzung macht stark, zusammen geht es besser.

18



Wie du Sorgen begegnest
Zusammenfassung

Lumina befurchtet, ihr Referat in der Schule nicht gut zu halten. Sie spricht mit ihrem
Vater darGber, warum manche Kinder sich mehr Sorgen machen.als andere, denn
Alfie Ameise soll auch ein Referat halten und bleibt vollkommehn gelassen.
Gemeinsam Uberlegen sie, was gegen Sorgen hilft und machen einen
»Realitdtscheck", um herauszufinden, ob die Angst wirklich begrindetist. Am Ende

fOhlt sich Lumina gestarkt und geht wieder fréhlich spielen.

Kernd@ssagen

» Sorgen entstehen im Kopf, meistsind es'gedankliche Vorstellungen Uber
mogliche negativedEreignissenin der Zukunft.

> Individuelle Erfahrungen prégentdie Wahrnehmung, frUhere Erlebnisse
beeinflussemywie Kindef mit neuen Herausforderungen umgehen.

» Offene Gesprdche mit vertrauten Bezugspersonen helfen, Sorgen zu
benénnen und zu relativieren:

» Visudlisierungen, Entspannung, Bewegung, Pausen und Ablenkung
unterstUtzen die emotionale Regulation, sie sind Bewdltigungsstrategien.

» Die Betrachtuhgivon befurchteter und tatsdchlicher Situation reduziert
Ubeftriebene Angste; man kann einen sogenannter Realité&tscheck
durchfUhren.

» Durch Reflektion und UnterstUtzung lernen Kinder, ihre Gedanken zu

hinterfragen und mutiger mit Unsicherheiten umzugehen.
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Wie du Entscheidungen ftriffst
Zusammenfassung

Lumina kann sich zwischen zwei neuen Hobbys, Klavierspielen und Tennis, nicht
entscheiden. Mit Hilfe ihres Vaters Uberlegt sie in Ruhe, sammelt Informationen,
vergleicht Vor- und Nachteile und stellt sich wichtige Fragen. A Ende trifft sie eine
durchdachte Entscheidung und lernt dabei, dass es keine falschen Entscheidungen

gibt, nur Erfahrungen, aus denen sie etwas lernen kanng

Kernaussagen

» Entscheidungen zu treffen ist eine wichtige Lebenskompetenz, die Kinder
lernen und Uben dUrfenSchrithfUr Schriti.

> Kinder erleben oft Unsicherheit, wenn mehrere gute Mdglichkeiten zur
Auswahl stehen; sie brauchen Raum, Zeit und Begleitung, um sich zu
entscheidens

» Wenn Erwachsene Kindern kluge, offene Fragen stellen, regen sie deren
Selbstreflexion und eigene Losungsfindung an.

» Der Entscheidungsprozess darf sichtbar gemacht und begleitet werden, z.B.
Informationen einholen, Vor- und Nachteile abwagen.

» “Bie Erfahrungwzéhlbmehr als das ,,richtige" Ergebnis, auch wenn eine

Enfseheidung nicht ideal war, lernen Kinder daraus fUr die Zukunft.
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Wie du etwas wiedergutmachst und dir selbst
vergibst

Zusammenfassung

Lumina hat aus Versehen die Staffelei inres Freundes Alfie kaputitnacht und ihm aus
Angst die Wahrheit verschwiegen. Die LUge lastet schwer auf ihrem Herzen, bis sie
sich ihrem Papa anvertraut. Mit seiner Hilfe lernt sie, wie man etwas Schlimmes
wiedergutmachen und sich selbst vergeben kann. SchlieBlich erzahlt LuminaAlfie,
was passiert ist, entschuldigt sich und repariert mitsHilfe ihres Qpas die Staffelei. Am

Ende ist nicht nur die Staffelei heil, auch Luminas Herz istiwieder ftei von Knoten.

Kernaussagen

» Es kann passieren, dass man'gegen sein besseres Wissen handelt.

» LUgen aus Angst vor Konsequenzen sind typische kindliche Reaktionen.

» Schuldgefuhle belasten emotional, symbolisiert durch den ,,Knoten im
Herzen*.

> Selbstvergebungist Veraussetzung fur Verdnderung.

> Vertrauensyolle Gesprache mit Bezugspersonen (z. B. Eltern) helfen, einsichtig
zuU sein und, Lésungen zu entwickeln.

» Wiedergutmaehdng starkt Selbstwirksamkeit, aktiv Verantwortung
Ubernehmen wirkt heilend.

» Ehrlichkeit und Versbhnung festigen Beziehungen, die Freundschaft wachst

durch offene Kommunikation.
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Gedanken zum Thema

Kinder machen manchmal etwas, was nicht in Ordnung ist. Sie [Ugen, nehmen etwas
ohne zu fragen, verletzen andere aus Wut und erleben dabei, was es bedeutet,
Schuld oder Reue zu empfinden. Diese Situationen gehdren zum Aufwachsen dazu.
Doch wie ein Kind mit solchen Momenten umgeht, entscheidet maBgeblich darGber,

wie es spdter Verantwortung, Mitgefihl und Selbstwertgefuhl entwickelt.

Wenn Kinder lernen, dass sie durch inr Verhalten etwas beschadigen oder jemanden
verletzen kdnnen, ist das eine wichtige Erkenntnis. Noch entscheidender ist aber,
dass sie erfahren: Ich kann etwas daflr tun, um den Schadenizu beheben.
Wiedergutmachung bedeutet nicht nur, sich zu entschuldigen, sendern auch aktiv
Verantwortung zu Ubernehmen, sei es durch ein Gespréch, einekleine Handlung
oder ein echtes BemuUhen. Kinder erleben dadureh: MeinVerhalten hat

Konsequenzen, aber ich bin nicht machilos.

Neben der duBeren Wiedergutmachung braychi es auch €ine innere Bewegung:
das Verzeihen gegenuber sich selbst. Viele Kinder neigen dazu, sich selbst hart zu
verurteilen, wenn sie etwasfalsch gemacht habenyOhne Begleitung kénnen sich
daraus Scham, Angst oder.ein brockelndes Selbstbild entwickeln. Wenn ein Kind
hingegen lernt: Ichthabe etwds falsch gemacht, aber ich bin nicht falsch, entsteht
emotionale Resilienz, Selbstvergebungyist der SchlUssel zu innerem Frieden und zu

einem gesdnden Umgang mit Fehlern.

Indem Kinder beides lernenypWiedergutmachung und Selbstvergebung, entwickeln
sie wiehtige sozialeyund persénliche Kompetenzen: Empathie, Mut zur Ehrlichkeit,
Selbstreflexion und die Fdhigkeit, nach einem Fehler wieder aufzustehen. Sie lernen,
dass Beziehuhgenmmnicht perfekt sein mussen, sondern ehrlich. Und dass es ok ist,
Fehler zu machen, solange man bereit ist, daraus zu lernen und es beim ndchsten

Mal besser zu machen.

Wer als Kind erlebt, dass Fehler nicht das Ende bedeuten, sondern der Anfang von
Wachstum sein kdnnen, wird auch als Erwachsener leichter mit Schuld, Konflikten und
Verdnderung umgehen kdnnen. Darum ist es so wichtig, Kinder in solchen Momenten
nicht zu bestrafen oder zu beschdmen, sondern sie liebevoll und klar dabei zu

begleiten.
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Kurzgeschichte

Wie du etwas wiedergutmachst und dir selbst vergibst

1 Es ist ein wirklich schlimmes Gefuhl, etwas falsch zu machen. So ging es mir neulich.
Ilch habe etwas getan, das nicht in Ordnung war. Vielleicht habe ich vorher einfach
nicht richtig nachgedacht. Oder doch —und ich habe es trotzdem getan, cbwohl
ich wusste, dass es nicht richtig ist. Irgendwie ist es einfach geschehen. Und dann

musste ich Uberlegen, was ich tun kann.

2 Alfie Ameise ist ein groBer KUnstler. Er hat viele Malutensilien zu Hause. Ich finde es
immer spannend, was er auf seine Leinwdnde malt. Deshalb habe ich'ihn gefragt,
ob ich mir mal etwas ausleihen darf, um selbst ein Bild zu malen. Alfie fand'die Idee
klasse. Am Nachmittag brachte sein Vater mir eine Staffelei, Leinwdnde, Pinsel und
Farben vorbei. Er richtete mir von Alfie aus, dass ich die Saehen biszu den Ferien
behalten durfe. Ich freute mich riesig, bedankte michyund legte sofort los. Es machte
unglaublich viel SpaB. Mein erstes Bild wurde richtig schoniund ich beschloss, es Alfie
zu schenken. Doch dann passierte etwas ganzBlodes: Ich verschittete Farbe,
rutschte darauf aus, fiel gegen dieStaffelei und knacks, ein Bein der Staffelei war

abgebrochen. So viele Gedanken rasten durch meinen Kopf. Was sollte ich tun?2

A

»

7

«a

3 Am nd&chsten Tag in der Schule fragte Alfie, ob alles gut geklappt hatte und ob ich
die Staffelei schon ausprobiert hatte. Da bekam ich pldtzlich Panik und sagte
einfach: ,,Ja, alles super! Sie ist echt toll." Ich erzdhlte ihm nicht, was wirklich passiert
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war. Spater merkte ich, wie schwer sich mein Herz anfGhlte. Hatte ich wirklich

gelogen? Ja. Aber was hatte ich sonst tun sollen? Ich wusste es nicht.

4 Je nGher die Ferien rickten, desto schlimmer fUhlte es sich an. Alfie fragte immer
mal wieder: ,,Was hast du schon gemalt? Wann bekomme ich meine Staffelei
zurUcke* Und ich verstrickte mich immer mehr in meinen Geschichten. Am letzten
Schultag wurde mir alles zu viel. In der Pause versteckte ich mich hinter einem Busch

und weinte. ,Ilch habe gelogen. Ich bin eine schlechte Freundin®, schluchzte ich.

5 Am Nachmittag erzdhlte ich Papa alles. Mir ging es richtig schlecht. Papa hérte zu,
ohne zu schimpfen. Dann sagte er: ,WeiBt du, Lumina, wenn du etwasffalsch
gemacht hast, fUhlt es sich manchmal so an, als hattest du einen Knoten im Herzen.
Je langer du das, was passiert ist, versteckst, desto fester zieht sieh. der Knotén zu.
Aber du kannst ihn wieder |6sen. Es ist wichtig, dass Geschehene
wiedergutzumachen und sich selbst zu verzeihen.!' Das hérte sich gyt an und ich

atmete auf.

¢Dann fragte ich: ,Was genau kann ich machen¢" Papazahlte ein paar Dinge auf,

die helfen kdnnen:

> Sei ehrlich zu dir. Gib dir ehrlich zu, dass du dich héttest anders verhalten
kénnen und erinnere dich, dass du. daraus lernen darfst

» Sprich mit jemandem, dem du vertraust. Jemand, der dich gernhat, kann dir
helfen, eine Lésung zu finden

> Mache etwas, um es wiedergutzumachen. Sei ehrlich, entschuldige dich,
repariere den Schaden/oder tu etwas Nettes

>, Sei freundlich zu dir selbst. Niemand ist perfekt — und tief in deinem Herzen bist
du ein guter Mensch

> Lerneidaraus und geh weiter. Beim ndchsten Mal machst du es besser, weil du

jetzt mehrweiBt

7 Am n&chsten Morgen vor der Schule flUsterte ich mir zu: ,,Ilch habe Mist gebaut. Und
das ist okay. Ich hatte zu viel Angst vor der Reaktion meines Freundes. Doch ich lerne
und wachse. Beim n&chsten Mal mache ich es besser.” Der Knoten in meinem
Herzen wurde ein bisschen weicher. Mit klopfendem Herzen ging ich zu Alfie. Ich
sagte ihm die Wahrheit. Er war zuerst ganz still. Dann sagte er: ,,Ich bin traurig, dass

du nicht ehrlich warst. Aber ich bin auch froh, dass du es mir jetzt gesagt hast. Wir
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Mitmachseite 10

Vielleicht hast du auch schon einmal etwas getan, das dir spdter leidgetan hat.
Dann kann dir ein kleines Ritual helfen, wieder Frieden in dein Herz zu bringen. Ich
habe darUber etwas gelesen. Es heiBt Ho'oponopono und kommt von der Insel

Hawaii. Der Name bedeutet so viel wie: ,,etwas wieder in Ordnung bringen®”.

Beim Ho'oponopono sprichst du vier einfache Zaubersatze. Sie klingen ganz leicht,

sind aber sehr kraftvoll. Hier sind die Satze mit ErklGrung:

e Es tut mir leid
Du denkst an etwas, das du vielleicht falsch gemacht hiast, und zeigst,.dass es
dir wirklich leidtut
o Bitte verzeih mir
Du bittest ehrlich um Verzeihung, entwedenjemandanderen oder dich selbst
¢ Ich liebe dich
Du erinnerst dich daran, dass Liebeliimmer da ist, auch'wenn mal etwas
schiefgelaufen ist
e Danke
Du sagst Danke, zum Beispiel daflr, dass du etwas lernen durftest bzw. eine

neue Erfahrung machen konntest

Du kannst die Satzelaut oder leisessagen, ganz so, wie es sich fur dich richtig anfuhlt.

Ho'oponopeono hilft dir, dich wieder leichter und

Es tut mir leid. dass ich nicht die
frohlicher zu fohlen. Du IGssts€hlechte Gefuhle Wahrheit gesagt und gleich nach
wie Wt oder Schuld los wund machst dein Herz einer Lésung gesucht habe. Alfie,
bitte verzeihe mir, dass ich dich
wieder frai. verletzt habe. Ich vergebe mir jetzt
auch selbst. Ich liebe dich und mich.
Wir sind befreundet und
fiireinander da. Ich bin aber auch
fiir mich selbst da. Dafiir bin ich
dankbar. Ich bedanke mich fiir die

Lernchance. v
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