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lch bin Lumina, die Leuchtende

Hallo, du liebes Kind! Ich bin Lumina, ein kleines GluhwUrmchen. 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 wohlfGhle.

Menschen wie du kénnen zwar nicht mit dem Po leuchten. Aber weil3t du wase Auch
ihr kdnnt strahlen! Vielleicht hast du schon mal gehort, dass ein Mensch "von innen
heraus strahlt". Meistens I&Gchelt er dann, ist fréhlich 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 wdren. Das 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 dich fur dich selbst einsetzt

Zusammenfassung

Luminas Freundin Bella Schmetterling bedrickt etwas. Ein neuer Mitschdler, Larry
Motte, berUhrt sie immer wieder ohne zu fragen, benutzt ihre Sachen und stort sie im
Unterricht. Obwohl Bella ihn eigentlich nett findet, fGhlt sie sich unwohl. Als er ihr eines
Tages plétzlich einen Kuss auf die Wange gibt, wird es ihr zu viel und sie schreit ihn an.
Danach fohlt sie sich schlecht, weil sie niemmandem weh tun will. Gemeinsam mit
ihren Freundinnen und Freunden Uberlegt sie, wie sie Larry ruhig und klar sagen kann,

was sie nicht mag und was sie sich wunscht.

Kernaussagen

» Kinder dUrfen und sollen lernen, inre eigenen Grenzen wahrzunehmen und
auszudrucken.

» Korperkontakt und der Umgang mit persdnlichen Gegenstdnden sollten
respektvoll und einvernehmlich geschehen.

» Kinder sollen ermutigt werden, inre BedUrfnisse klar zu duBern, z. B. nach Ruhe,
Abstand oder UnterstUtzung.

» Fehlverhalten/ Ubergriffiges Verhalten kann oft aus Unwissenheit entstehen
und durch achtsame Kommunikation geklart werden.

» Kinder kdnnen lernen, sich in andere hineinzuversetzen, und gleichzeitig inre

eigenen Gefuhle zu verireten.



Wie du achtsam mit deinem Korper bist

Zusammenfassung

Lumina liebt es, drauBen herumzufliegen und Neues zu entdecken. Doch eines Tages
Uberfordert sie sich und ihr Koérper wird erschdpft. Ein weiser K&fer namens Cato
erklart inhr, wie wichtig es ist, auf die Signale des Kérpers zu héren und einen Ausgleich
zu finden. Nachdem Lumina auch erlebt, dass zu viel Ruhe ebenfalls nicht gut fUr den
Korper ist, lernt sie, besser auf sich zu achten und fursorglich mit sich selbst

umzugehen.

Kernaussagen

» Esist wichtig, Kérpersignale bewusst wahrzunehmen (z. B. Erschépfung,
Unruhe, Unwohlsein).

» Gesunde Entwicklung braucht ein Gleichgewicht aus Aktivitét, geistiger
Beschdaftigung und Ruhephasen.

> Schon kleine Pausen und bewusstes Innehalten helfen, Uberforderung
vorzubeugen.

» Esistin Ordnung, sich Auszeiten zu nehmen und auf das eigene Wohlbefinden
zU achten.

» Bedurfnisse sollten wahrgenommen und Verantwortung fur das eigene

Wohlbefinden Ubernommen werden.
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Wie du das Beste aus jeder Situation machst
Zusammenfassung

Fredda Fliege, Luminas Freundin, hat keine Lust, inre Haushaltsaufgaben zu machen,
und dargert sich Uber ihre Eltern. Lumina hilft ihr, offen Gber ihre Gefuhle zu sprechen
und gemeinsam Uberlegen sie, wie ungeliebte Aufgaben mit Musik, Pausen und
kleinen Belohnungen besser werden kdnnen. Fredda probiert es aus, redet ehrlich mit
ihren Eltern und schafft es, die Aufgaben zu erledigen. Am Ende ist sie zufrieden und

glUcklich.

Kernaussagen

» GefUhle mitzuteilen hilft, dass andere verstehen, was in einem vorgeht.

» Manchmal muss man etwas tun, worauf man keine Lust hat; entscheidend ist,
wie man damit umgeht.

> Ungeliebte Situationen kédnnen aktiv gestaltet und positiv bewdltigt werden
(z.B. Aufteilung in kleine Schritte).

» Wer aufhoért zu meckern und beginnt, sich auf Losungen zu konzentrieren, fohlt
sich gleich besser und das Miteinander wird leichter.

» Im Austausch mit anderen wird deutlich, dass es sich lohnt, in schwierigen

Situationen mit anderen zu sprechen.
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Wie du Freundschaft mit dir schlief3t

Zusammenfassung

Blaui Kafer, ein Klassenkamerad von Lumina, ist an einem schwierigen Schultag sehr
traurig. Er erz&hlt Lumina von seinen Selbstzweifeln, und sie hilft ihm zu erkennen, wie
gemein er manchmal zu sich selbst ist, obwohl er so zu anderen nie sein wirde.
Gemeinsam Uberlegen sie, wie er ein guter Freund fur sich selbst sein kann. Blaui

lernt, sich selbst Mut zu machen, sich zu trésten und freundlich mit sich umzugehen.

Kernaussagen

» Oft werden abwertende Gedanken Uber sich selbst verinnerlicht, ohne es zu
merken.

» Schlechte Gedanken fUhren dazu, sich schlecht zu fUhlen und das beeinflusst
wiederum die Handlungen.

» Destruktive Gedanken kdnnen erkannt und durch unterstUtzende ersetzt
werden.

» Fehler und ZurOckweisungen gehdren zum Alltag; entscheidend ist, wie man
darauf reagiert.

» Sich gut behandeln bedeutet z.B., sich selbst zu trosten, zu ermutigen,
Verst&ndnis zu zeigen.

» Selbstfreundschaft ist eine soziale Fahigkeit; wer gut zu sich ist, ist oft auch

empathischer mit anderen.
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Gedanken zum Thema

Kinder wachsen in einer Welt auf, die oft von Leistungsdruck, Vergleich und duBeren
Erwartungen geprdgt ist. Sie erleben Misserfolge, ZurGckweisungen und
Unsicherheiten, genauso wie wir Erwachsenen. Doch anders als wir haben sie noch
nicht gelernt, wie man innerlich damit umgeht. Staftt sich selbst Mut zu machen,
sprechen viele Kinder in inrem Kopf hart und kritisch mit sich: ,,Ich bin nicht gut
genug. Ich schaffe das nie. Keiner mag mich.” Solche Gedanken kdnnen tief

verunsichern und das SelbstwertgefUhl schwdachen.

Deshalb ist es so wichtig, dass wir Kindern frOh beibringen, wie sie gut fir sich sorgen
kdnnen, nicht nur kérperlich, sondern auch innerlich. Wenn ein Kind lernt, sich selbst
freundlich und mitfUhlend zu begegnen, wird es emotional widerstandsfahiger. Es
versteht: ,,Auch wenn etwas schiefgeht, bin ich in Ordnung. Ich bin fOr mich da.”
Diese Haltung ist eine starke innere Kraftquelle. Sie hilft, mit schwierigen GefUhlen
umzugehen, Fehler als Teil des Lernens zu sehen und RUckschlage besser zu

verkraften.

Ein Kind, das sein eigener bester Freund bzw. beste Freundin ist, muss nicht perfekt
sein, um sich angenommen zu fUhlen. Es entwickelt ein gesundes Selbstwertgefuhl,
das nicht davon abhdngt, wie andere es beurteilen. Solche Kinder werden eher
empathisch mit sich und anderen umgehen und auch im Miteinander mutiger,

ehrlicher und gelassener sein.

Indem wir ihnen zeigen, wie Selbstfreundschaft funktioniert, durch Vorbilder,
Gesprdache und kleine Rituale, geben wir ihnen ein Werkzeug an die Hand, das sie ihr
ganzes Leben begleiten kann. Es ist eine leise, aber kraftvolle Botschaft: ,,Du bist nicht

allein, du hast dich selbst.”
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Kurzgeschichte

Wie du Freundschaft mit dir schlief3t

Viele Kinder merken gar nicht, dass sie oft ziemlich streng oder sogar gemein zu sich
selbst sind. In ihrem Kopf sagen sie sich Dinge, die sie zu anderen niemals sagen
wuUrden. Wenn sie das erst einmal erkennen, kdnnen sie sich vornehmen,
Freundschaft mit sich selbst zu schlieBen und liebevoller mit sich umzugehen. Das ist

mir in den letzten Wochen klar geworden.

2Nach der sechsten Stunde plumpste Blaui K&fer traurig auf die Schaukel auf dem
Schulhof. Es war ein schwieriger Tag fur ihn gewesen. Ich ging zu ihm, um zu sehen,
ob erreden wollte. Zuerst war es ihm unangenehm, darGber zu sprechen. Doch dann
erz&hlte er mir alles, als ich ihm versprach, es fir mich zu behalten. Jemand hatte zu
ihm gesagt, er sei zu langsam. In der Klasse konnten alle besser lesen als er. In der
Pause wollte sein bester Freund pldtzlich mit jemmand anderem spielen. Und im
Sportunterricht hatte er beim Klettern Uberhaupt nicht gut abgeschnitten. Er sagte:
»Wenn alles so bldéd 1auft, dann denke ich sowas wie: Ich bin nicht gut genug. Ich bin
doof. Niemand mag mich." Ich Uberlegte kurz und sagte dann: ,,Das klingt ja richtig
schlimm. Sag mal, wirdest du solche Satze auch zu anderen Kindern sagen, zum
Beispiel zu deinem Freund Kalle Kafer2* Blaui rief erschrocken: ,,Niemals!” ,,Dann
solltest du sowas auch nicht zu dir selbst sagen! Du hast das nicht verdient. Niemand
ist perfekt, weder du noch andere. Aber du kannst dein eigener bester Freund
werden. Einer, der immer gut zu dir ist. Denn dann geht es dir besser und du bist
glUcklicher.” Blaui verstand, was ich meinte. Aber er wusste erst nicht genau, wie er
mit sich selbst Freundschaft schlieBen konnte. Ich auch nicht so ganz. Also
Uberlegten wir gemeinsam, wie sich gute Freundinnen und Freunde eigentlich

verhalten.
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3Wir sammelten wir ein paar Ideen und Blaui Uberlegte sich zu jedem Punkt einen

Satz, den er sich selbst sagen konnte:

>

Tréste dich, wenn etwas schiefgeht, z.B. ,,Das ist jetzt blod gelaufen. Aber es ist
kein Weltuntergang. Ich versuche es einfach noch mal.”

Mache dir Mut, wenn etwas schwierig ist, z.B. ,Ich schaffe das. Ich bleibe ganz
ruhig.”

Lache Uber dich, wenn du dich komisch fuhist, z.B. ,,Heute Iduft alles schief.
Was fiir ein verrickter Tag.“

Verzeihe dir, wenn du einen Fehler machst, z.B. , Fehler sind okay. Jeder
macht mal welche.*

Hére dir zu, wenn du unglicklich bist, z.B. ,Ich bin fur mich da. Was brauche
ich jetzt?“

Sei freundlich zvu dir, auch wenn jemand anders es nicht ist, z.B. ,Egal, was der

andere sagt. Ich bin wertvoll.“

4Blaui ldchelte. Er fUhlte sich gleich ein bisschen besser und nahm sich vor, ab jetzt

sein eigener bester Freund zu sein. Am ndchsten Tag vergaB Blaui seine

Mathehausaufgaben zu Hause. In der Pause sagte ein Kind zu ihm, er wirde doof

gucken. Und dann kippte er aus Versehen Wasser Uber sein Kunstbild. Einen Moment

lang lieB er die Schultern hdngen und sah sehr traurig aus. Da rief ich ihm zu: ,,Blaui,

wer ist dein bester Freund2* Er erinnerte sich an unser Gesprdch, flusterte sich ein
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Mitmachseite 8

Blaui und ich haben uns dann noch etwas Lustiges Uberlegt: Stérkungsyogal Ich

schreibe dir jetzt alles auf, damit du es nachmachen kannst.

Pose: Kindhaltung — Auf den Knien sitzen, Stirn auf den Boden, Arme nach vorne

Satz: ,Ich bin traurig und ich darf mich so fUhlen. Ich bin fOr mich da.”

Pose: Krieger Il — Beine gespreizt, ein Knie gebeugt, Arme ausgestreckt zur Seite

Satz: ,Ich spUre meine Kraft. Ich bin stark und ich darf witend sein.*

Pose: Baum — Ein FuB steht fest, der andere wird an den Oberschenkel oder die
Wade gelegt, Arme Uber den Kopf oder seitlich

Saftz: ,,Ich wackle ein bisschen und das ist okay. lch wachse in Ruhe.*

Pose: Frosch — In die Hocke gehen, Hinde auf dem Boden, wie ein hUpfender Frosch

Satz: ,Ich freue mich. Ich darf lachen und lustig sein."

Pose: Kobra — Auf dem Bauch liegen, Hande unter den Schultern, Oberkdrper heben

Satz: ,,lch habe schon viel geschafft. Ich darf stolz auf mich sein.*

Pose: Schmetterling — Sitzen, FuBsohlen zusammen, Knie wippen leicht wie Fligel

Satz: ,Ich atme ruhig. Ich bin mutig, auch wenn mein Herz klopft.*

Pose: Ruhesitz = Im Schneidersitz, Hodnde auf dem Herzen oder auf den Knien
Satz: ;,Ich bin gut, so wie ich bin. Ich bin mein eigener Freund/ meine eigene

Freundin."

Wenn du magst, denke dir jetzt selbst Posen

und Starkungssatze aus.
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Wie du deine Zeit gut nutzt

Zusammenfassung

Lumina verbringt ihre Sommerferien hauptséchlich vor dem Fernseher, bis ihr kleiner
Bruder Elio sie darauf hinweist, dass sie ihre Zeit besser nutzen kdnnte. Er erklart inr, wie
wichtig es ist, den Tag sinnvoll zu gestalten, zum Beispiel mit Bewegung, Lernen,
Spielen und Erholung. Lumina erkennt, dass er recht hat, bedankt sich beiihm und

beschlieBt, zukUnftig eine Zeitverwenderin statt Zeitverschwenderin zu sein.

Kernaussagen

> UbermdBiger Bildschirmkonsum kann sinnvolle Akfivit&ten verdrangen.

» Die eigene Zeit kann Zeit bewusst und ausgewogen genutzt werden.

» Eine gute Balance aus Pflichten, Freizeit, Bewegung, Lernen und Erholung ist
essenziell.

» Auch jungere Kinder kdnnen wertvolle Impulse geben und zum Nachdenken

anregen.

» Wer seine Zeit sinnvoll gestaltet, kann stolz auf Erreichtes sein.
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