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lch bin Lumina, die Leuchtende

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

bedeutet ,die Leuchtende". Das passt richtig.gut zuimir, 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 kénnen zwar nicht mit dem Po leuchten. Aber wei3t du wase Auch
ihr kdnnt strahlen! Vielleicht hast du schon mal gehort, dass ein Mensch "von innen
heraus strahlt”. Meistens l[dchelt er dann, ist frohlich und fOhlt 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 dirmal vor, wie viele frohliche und freundliche Menschen dann

unterwegs wdren. 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 super 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 jeden Tag dankbar geniel3t

Zusammenfassung

Lumina erlebt, dass manche Tage schwer oder langweilig sind. Mit Hilfe inres Opas
entdeckt sie, dass Dankbarkeit der Schlussel ist, um jeden Tag zu etwas Besonderem
zu machen. Sie lernt, kleine Dinge wahrzunehmen und schéne ' Momente bewusst zu
genieBen. So findet Lumina mehr Freude und strahlt mehr, weil sie jedén Tag dankbar
lebt.

Kernaussagen

> Viele Tage sind unspektakuldr, einige Tage sind sogar schwierig und werden
als negativ erlebt, dochsie kbnnen trotzdem positiv bewertet und gestaltet
werden.

» Jeder Tag hat wundervolle (kleine) Momente und sie kdnnen bewusst
wahrgenommen und genossen werden.

» Dankbarkeit steigert Achtsamkeit und Zufriedenheit im Alltag und sie hilft, das
Schéne im Alltag wahrzunehmen.

» Dankbarkeit kann jeden Tag zu einem guten Tag machen.



Wie du dich Uber dich selbst freust

Zusammenfassung

Lumina vergleicht sich mit ihren Freundinnen und Freunden und fUhlt sich zundchst
unbedeutend. Doch dann erinnert sie sich daran, wie mutig sie in.einer dunklen
H&hle war und wie sie einer kleinen Laus geholfen hat. Sie erkennt: Auch ihr Sein und
Tun ist wichtig, richtig und wertvoll, und sie darf stolz auf sich sein. Gemeinsam mit
den anderen Kindern sammelt sie Ideen, wie sie sich Uber sichiselbst freuen kdnnen,
zum Beispiel sich loben, dem Herzen folgen oder die eigenen Stdrken zeigen. Am

Ende strahlt Lumina hell und weiB: Sie ist gut genug, sowie sie ist.

Kernaussagen

» Vergleichen macht unglicklich; Kinder fUGhlen sich oft weniger wert, wenn sie
sich mit anderen messen.

» Jeder hat eigene Starken und ist wertvoll.

» Auch kleine Erfolge durfen gefeiert werden.

» Kinder kdnnen lernen, sich selbst anzuerkennen, ohne auf duBeres Lob
angewiesen zu sein.

». Wer sich Uber sich selbst freut, fuhlt sich wohl mit sich.
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Gedanken zum Thema

Kinder wachsen in einer Welt auf, in der Vergleiche allgegenwartig sind: Wer ist
schneller, starker, kloger oder schdnere Schon im Kindergarten oder in der Schule
horen sie oft, was andere besser kdnnen. Dieses stGndige Messen kann leicht dazu
fUhren, dass Kinder ihre eigenen Erfolge Ubersehen und das Gefuhl entwickeln, nicht

»Qut genug* zu sein.

Wenn Kinder jedoch lernen, sich Uber sich selbst zu freuen, entsteht ein inneres
Fundament, das unabhdngig von duBeren Bewertungen ragt. Sie merken: ,,Auch
ich habe besondere Starken und sie sind wertvoll." Dabei.geht.es nicht nur um groBe
Erfolge, sondern vor allem um die kleinen Schritte:. mutig sein, etwas Neues
ausprobieren, dranzubleiben oder freundlich zu anderen zu sein.Diese Momente zu

wurdigen, gibt Kindern Selbstvertrauen und innere Sicherheit.

Sich selbst zu loben, stolz zu sein und dem eigenen Herzen zu folgen, ist wie ein
inneres Leuchten. Kinder erfahren; dass sie wertvoll sind, nicht erst, wenn sie eine
Bestnote bekommen oder etwas AuBergewdhnliches leisten, sondern einfach, weil
sie sie selbst sind. Dieses innere Leuchien wirkt nach auBen: Wer sich Gber sich selbst

freuen kann, strahlt, inspiriert andere und findet leichter Halt in schwierigen Zeiten.

AuBerdem lernenKinder dadurch eine wichtige Lebenskompetenz:
Selbstfreundlichkeit. Wersehon frih Ubt, liebevoll mit sich selbst umzugehen,
entwickelt mehr Resilienz und Gelassenheit. Statt sich bei Fehlern klein zu fGhlen,
begreifen Kinder: Fehler gehéren zum Lernen, und jeder Schritt, auch wenn er

unsicher ist, bringt mich weiter.

Kinder, die sich Uber sich selbst freuen kbnnen, wachsen zu Menschen heran, die ihr
Leben mit Freude, Vertrauen und Selbstannahme gestalten. Sie wissen: Ich bin
genug, so wie ich bin. Und genau dieses Wissen ist ein Geschenk, das sie ihr ganzes

Leben lang begleitet.

19



Kurzgeschichte

Wie du dich Uber dich selbst freust

'WeiBt du, manchmal schaue ich mir andere Insektenkinder an und denke: ,,Die sind
so toll. Aber ich? Ich bin doch nicht so besonders, oder? Bin ich Uberhaupt gut
genug<” Wenn ich so denke, werde ich traurig. Meine Flugel hdngen nach unten,
und alles fUhlt sich schwer an. Doch neulich, da habe ich etwas Wichtiges bemerkt.
Es war eigentlich gar kein besonderer Tag, und trotzdem habe.ch etwas sehr

Wichtiges herausgefunden.

2Es war Wochenende, und wir Kinder waren wie immer auf dem Waldspielplatz. Blaui
K&fer balancierte kichernd auf einem Grashalm, ohne herunterzufallen. ,,Schaut mal,
wie gut ich das kannl!®, rief er. Bella Schmetterling flatterte hochUber die Bdume.
»vYon hier oben sehe ich den ganzen Wald. Wie schén, dass ich so hoch fliegen
kann!*, lachte sie. Und Alfie Ameise marschierte vorbei. Er trug ein Blatt, das viel
gréBer und schwerer war als er selbst. Das fand ich cool. Seine Muskeln sahen wirklich
stark aus. Ich blieb daneben stehen und dachte: ,,Alle sind so besonders. Und ich?
Ich bin nur ... ich.” Ein kleiner KloB kroch mir in den:Hals, und meine Flugel wurden

schwer.

3Doch dann erinnerte ich mich an etwas. Heute Morgen war ich durch die dunkle
Hohle geflogen. Normalerweise traue.ich mich dort nicht hinein, denn es gibt viele
unheimliche Schatten und Gerdusche. Aber heute hatte ich es geschafft! Ich hatte
mir Mut zugesprochen, mein Licht leuchten lassen und so den Weg gefunden. Und
dann war da noch die kleine Laus, die sich verlaufen hatte. Sie war einfach meinem
Licht gefolgt. So konnie ich inr helfen, ihre Eltern wiederzufinden. Plbtzlich wurde mir
warm ums Herz. ,Moment mal*, dachte ich. ,Das sind doch auch wundervolle
Sachen! Sie sind vielleicht nicht so auffallig wie Blauis Balance-Kunststicke oder Bellas
Flug, aber es sind meine Erfolge. Darauf darf ich stolz sein. Ich kann mich wirklich Ober

mich selbst freuen.*
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4 Also atmete ich fief ein, lie meine Flugel vibrieren und sagte zu. mir selbst: ,,Gut

gemacht, Lumina. Du bist mutig. Du bist stark. Du bist freundlich und hilfsbereit. Du
bist gut genug!” Zum Schluss klopfte ich mirselbst auf.die Schulter. Da spurte ich: Ich
muss mich gar nicht vergleichen oder etwas Besonderes machen. Wenn ich einfach
so bin, wie ich bin und mein gutes Herz zeige, mir selbst und anderen gegenuber,

dann darf ich mich freuen.

5In diesem Moment begann mein Lichtheller zu leuchten, ganz ohne Anstrengung.
Meine Freundinnen und Freunde drehten sich um. ,,Wow, Lumina, du strahlst ja
richtig!*, rief Bella. Ieh erzahlte ihnen von der dunklen Hohle und von der kleinen
Laus. Alle klatschten begeistert. ,,Dasist doch groBartig!*, sagten sie. Ich sagte ihnen,
dass ich richtig froh Gber mich bin. Da wurden Blaui, Bella und Alfie neugierig. Wir
setzten uns zusammen und Uberlegten, wie wir uns alle noch mehr Gber uns selbst

freuen kénnten.
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Akfivitdten

Eigenlob stinkt nicht

Zum Abschluss einer Stunde oder Unterrichtseinheit setzt sich die Klasse zusammen.
Jeder lobt sich dann fur eine Sache, die er geschafft hat, egal wie klein. Dafur kann
der folgende Satzanfang genutzt werden: ,,Ich bin stolz, weil ich heute...". Die
anderen Kinder durfen mit einem kleinen Applaus oder einem Daumen hoch

reagieren.

Freundlich-zu-mir-Karte

Sammelt gemeinsam an der Tafel S&tze, die Kinder zu sich selbstisagen kdnnen,
wenn sie doch mal an sich zweifeln, sich vergleichen oder Ahnliches. Beispiele: Ich
schaffe das! Kopf hoch, es wird auch wieder besser!'lch mag mich so, wie ich bin!

Jedes Kind ist wundervoll, auch ichl

Diese kdnnen im Federmdppchen oderim Klassenzimmer in ihrem Fach aufoewahrt

werden und in schwierigen Momentenazur Erinnerung genommen werden.

Schuler(in) der Woche

Richte im Klassenraum einen festen Platz ein, an dem jede Woche ein Kind in den
Mittelpunkt gestellt wird. Honge dort das Foto (oder ein gemaltes Bild) sowie den
Namen des Kindes.gut sichtbar auf. Im Laufe der Woche sammeln die
Mitschilerinnen und Mitschuler positive Beobachtungen und kleine RUckmeldungen
Uber das ausgewahlte Kind: Worin war es besonders hilfsbereite Wann hat es Mut

gezeigte WofUr kann es gelobt werden?

Diese RUckmeldungen kdnnen auf Zettel geschrieben und rund um das Foto
befestigt oder in einer gemeinsamen Gesprdchsrunde ausgesprochen werden. So
erlebt jedes Kind nach und nach, dass es gesehen, wertgeschatzt und for
verschiedene Eigenschaften und Taten anerkannt wird, nicht nur for schulische
Leistungen, sondern auch fur kleine, alltadgliche Gesten. AuBerdem kann es sich selbst

Zettel schreiben.
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Mitmachseite 3

Manchmal fOhlt sich alles schwer an, besonders wenn ich mich mit anderen
vergleiche. Aber ich habe gelernt: Ich bin gut genug! Seit ich das wei3, fUhlt sich
alles leichter an. Probiere du doch auch mal, wie gut sich dieses starke, gluckliche

GefUhl anfUhlt. Mach mit bei meinem Tanz!

1. Der Mut-Schritt

Atme tief ein und mach einen groBen,

entschlossenen Schritt nach vorne. Oder stampfe

einmal kraftig auf den Boden. Sage dabei laut oder Ich traue

mich!

im Kopf: ,,Ich bin mutig! Ich traue mich!"

2. Das Flugel-Vibrieren

4

Lasse deine Arme leicht und schnell.vibrieren (wiesmeine Gluhwirmchen-Flugel).
Schenke dir selbst ein Lacheln und.nicke dir zu. Wenn andere mitmachen, Iachle sie

freundlich an!

3. Das Stolz-Klopfen

Klopfe dir dreimal sanft auf.deine Schulter. FlUstere dir zu: ,,Gut gemacht". Denke an

etwas, das du heute schon gut geschafft hast.

4. Das Energie-Atemholen

Strecke deine Arme langsam und weit Uber deinen Kopf, atme dabei tief durch die
Nase ein. Stelle dir vor, du saugst Energie auf. Beim Ausatmen Iasst du die Arme

langsam wieder sinken und spurst, wie dein Bauch warm wird.

Hurra!l Jetzt spurst du es, oder? Dieses schone Gefuhl, wenn du dich Uber dich selbst

freust.
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ldeen fUr den Alltag mit Kindern

Macht Erfolge sichtbar. Gestaltet gemeinsam eine , Erfolgswand* oder ein
wErfolgs-Tagebuch* fUr Stolzmomente.

Rege zum Nachdenken Uber sich selbst und zu Selbstlob an.

Beispiel: ,,Sag mir mal, wie du dich heute Gber dich selbst gefreut hast.*
»Worauf bist du stolzg*

Ermutige, Neues auszuprobieren und Uber sich selbst hinauszuwachsen.
Beispiel: ,,Was mdchtest du mal ausprobierene Gibt es etwas, bei dem du
einen Stolzmoment erleben kannstg*

Benenne Gefuhle.

Beispiel: ,,Du warst heute mutig, als du das allein probiert hast, Das ist
groBartig!”

Teilt Freude und feiert positive Erlebnisse, z. B.durch kleine Gesten wie ,,High-
Five".

Zeige, dass du dich Uber dich selbst freust.

Beispiel: ,lch habe mich heute getraut, meiner Kollegin zu sagen, dass sie bitte
nicht so laut telefonieren soll. Sie’hat sofort leiser gesprochen und ich konnte
mich besser konzentrieren. Dann habe ich mich gefreut, dass ich so mutig
war.”

Hilf, in schwierigen Momenten. auf das Gute zu schauen.

Beispiel: ,,Du hast zwar nicht gewonnen, aber vielleicht kannst du dich
trotzdem Uber dich selbst freuen2 Was hat gut geklappt/ war besser als das

letzte Mal2*
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Wie du alles freundlicher siehst

Zusammenfassung

Lumina hat einen doofen Tag in der Schule und fUhlt sich von inrem neuen Lehrer
Uberfordert. Papa zeigt ihr, wie sie eine ,,Gedankenbrille* aufsetzen kann, um die
Situation aus einer neuen, freundlicheren Perspektive zu sehent Lumina merkt, dass
sie ihre Perspektive und inre Gedanken veré&ndern kann, um sich besser zu fihlen,

und dass sie selbst Losungen finden kann.

In der Kurzgeschichte wird die Methode ,,Reframing” vorgestellt, bekannt aus demNLP.

Kernaussagen

» Situationen kdnnen anders wahrgenommen werden, wenn man bewusst die
eigene Sicht dndert.

» Negative Gedanken kdnnen durch positive, konstruktive ersetzt werden.

> Eigene GefUhle und.Reaktionen lassen sich aktiv gestalten.

» Nachdenken Uber Bedurfnisse und magliche Schritte hilft, besser mit
belastenden Situationen umzugehen.

» Erwachsene kdnnen Kindern Strategien zum Umgang mit Frust und Stress
zeigen.

» Symbolische Hilfsmittel (wie die ,,Gedankenbrille”) erleichtern das Lernen und

Verinnerlichen neuer Denkweisen.
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Wie du die Welt ein bisschen besser machst

Zusammenfassung

Lumina soll einen Aufsatz Uber ein Erlebnis am Wochenende schreiben, aber hat
nichts Besonderes geplant. Also beschlieBt sie, einfach etwas Guies zu tun. Sie hilft
Schnecke Vicky. Diese mdchte nun auch Gutes tun und hilft einem anderen Insekt.
Schnell merkt Lumina, dass Freundlichkeit ansteckend ist und die Weli'durch viele

kleine Gesten heller und liebevoller wird.

Kernaussagen

» Kleine Taten haben groBe Wirkung, schonkleine Gesten von Freundlichkeit
kdnnen die Welt positiv verandern.

» Gute Taten inspirieren andere; ebenfalls freundlich zu handeln.

» Jeder kann einen Beitrag leisten.Man muss kein(e) groBe(r) Held(in) sein, um
etwas zu bewirken.

» Auf andere achten, zuhéren, helfen macht den Unterschied.

> Zusammen mit anderen |asst sich mehr bewegen, Freude und Liebe

multiplizieren sich.
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Wie du die Magie des Lebens erkennst

Zusammenfassung

Lumina spuUrt, dass ihre Tage oft gleich ablaufen und sie das ein bisschen langweilig
findet. In einer Sommernacht stellt sie dem Universum groBe Fragen: Warum existiere
iche Was macht ein gutes Leben aus? Dabei trifft sie eine weise Eule, die ihr zeigt,
dass die ,,Magie des Lebens" Uberall zu finden ist, z.B. in Abenteuern, Traumen,
Wundern der Natur, Dankbarkeit und im Miteinander. Lumina erkennt, dass sie.ihr
Leben selbst gestalten kann, und beschlielt, es hell, bewusst.und voller Freude zu

leben.

Kernaussagen

» Das Leben fuhlt sich oft monoton an, weckt aber Fragen nach Sinn und
Gestaltung.

» Jeder hat Einfluss darauf, wie erfUllend und ,,hell" das eigene Leben ist.

» Die Magie liegt im bewussten Wahrnehmen von z.B. Natur, Wundern und
Begegnungen.

» Ein gutes Leben entsteht durch Mut, Neugier, Trdume und aktive
Entscheidungen.

» Gluck wéchst, wenn man sich verbunden fUhlt und das Schéne wurdigt.

» Die Magie des Lebens zeigt sich, wenn wir aktiv gestalten, offen bleiben und

das Wertvolle bewusst wahrnehmen.
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