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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 kdnnen zwar nicht mit dem Po leuchten. Aber weil3t du wase Auch
ihr kdnnt strahlen! Vielleicht hast du.sehon mal gehort, dass ein Mensch "von innen
heraus strahlt". Meistens I&chelt 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 sind. 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 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 mehr Freude erlelost

Zusammenfassung

Lumina erlebt einen richtig schlechten Tag: sie verschlaft, |asst ihr FrohstUck fallen,
bekommt eine schlechte Note und ihre Freundin sagt ein Treffen ab. Traurig sitzt
Lumina auf dem Sofa, bis ihre Mama ihr einen Kakao bringt und ihr zeigt, wie sie mit
kleinen Schritten wieder Freude in ihren Alltag bringen kann, durch Lachen,
Bewegung, Dankbarkeit und schéne Momente. Lumina nimmt sich die Tipps zu

Herzen und geht am Ende zufrieden und glUcklich ins Beftt.

Kerngussagen

» Schlechte Tage gehdéren zum Leben dazu; man darf fraurig, mude oder
genervt sein.

> Gleichzeitig kannman aktiv efwas tun, um seine Stimmung zu verbessern.

» Freude entsteht nicht nur zufallig, sondern auch durch die bewusste
Entscheidung, etwas dafir zu tun.

» Konkrete Handlungen konnen dafir sorgen, dass ein vermeintlich schlechter

Tagnoch zu einem guten wird.



Wie du Frieden in dir findest

Zusammenfassung

Bei einem Ausflug mit Frau Raupe lernen Lumina und ihre Klasse, wie wichtig innerer
Frieden und ein freundlicher Umgang mit sich selbst sind. Beim Versuch, mit einem
Blatt Uber einen Bach zu gleiten, erleben einige Kinder RUckschl@ge und reagieren
mit Selbstkritik oder Wut. Frau Raupe zeigt ihnen, wie negative Gedanken wie ,Ich
kann nichts" oder ,Ich bin eine Versagerin® Unfrieden stiften, und wie stattdessen
Friedenstifter-Gedanken helfen kdnnen, Mut zu fassen, Fehler.als Lernchance zu

sehen und gut mit sich selbst umzugehen.

Kernaussagen

> Innerer Frieden bedeutet, freundlich mit sichiselbst umzugehen, nicht nurin
dem, was man tut, sondern auchiin den eigenen Gedanken.

Negative Selbstgesprache verletzen und nehmen Mut.

RUckschladge gehdren zum Lernén dazu, niemand kann alles sofort.

Friedenstifter-Gedanken helfen, schwierige Situationen besser zu meistern.

YV V V V

VergleichesSelbstkritik und schlechte Vorhersagen sind Unfriedenstifter, die uns
im Weg stehen.
» Freundlichkeit zu'sich selbst macht es leichter, dranzubleiben und Neues zu

schaffen; er wirkt sich positiv auf Mut, Ausdauer und Wohlbefinden aus.
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Gedanken zum Thema

Kinder wachsen in einer Welt auf, die oft laut, schnell und leistungsorientiert ist. Schon
im jungen Alter stehen sie vor vielfaltigen Herausforderungen: schulische
Anforderungen, soziale Vergleiche, Konflikte mit Gleichaltrigen oder Misserfolge in
Sport und Freizeit. Dabei entwickeln sie nicht nur Fahigkeiten, sondern auch innere

Uberzeugungen dariber, wer sie sind und wie sie mit sich selbst umgehen.

Innerer Frieden bedeutet, im Einklang mit sich selbst zu sein — sich zu mégen,
anzunehmen und freundlich mit sich zu sprechen, auch wenn nicht alles gelingt.
Kinder, die lernen, auf diesen inneren Frieden zu achten, profitieren in vielerlei
Hinsicht. Sie entwickeln eine bessere emotionale Stabilitat, weil sieemit RUcksehldgen
gelassener umgehen und Arger, Scham oder Traurigkeit schneller verarbeiten.
Gleichzeitig wachst ihre Resilienz: Freundliche Selbstgesprache geben ihnen Mut und
Ausdauer, sodass sie sich eher trauen, Neues . auszuprobieren und dranzubleiben,

auch wenn es schwierig wird.

AuBerdem férdert innerer Frieden eine gesunde Selbstwahrnehmung. Kinder lernen,
dass inr Wert nicht von ihrerLeistung abhdngt, sondern dass sie unabhdngig von
Erfolgen oder Fehlern liebenswert sind. Diese Haltung wirkt sich auch auf ihre
Beziehungen aus,denn wer gelernt hat, mitisich selbst freundlich zu sein, kann diese
Freundlichkeit leichter auf andere Uberiragen und dadurch mehr Empathie

entwickeln:

Nicht zuletzt sté@rkt innerer Frieden die Fahigkeit zur Stressbewdltigung. Kinder, die
mitfUhlend mit sichhumgehen, entwickeln hilfreiche Strategien, um mit Druck und
Herausforderungen umzugehen, anstatt sich von negativen Gedanken blockieren zu

lassen.

Wenn Kinder also frh erfahren, wie sie bewusst fUr inneren Frieden sorgen kénnen,
legen sie ein stabiles Fundament fUr ihr sp&teres Leben. Sie entwickeln innere Starke,
die ihnen hilft, in schwierigen Zeiten handlungsfahig zu bleiben, klare Entscheidungen
zu freffen und gesunde, tragféhige Beziehungen zu fUhren. Innerer Frieden ist daher
kein Luxus, sondern eine wichtige Lebenskompetenz, die Kinder brauchen, um in

einer komplexen Welt gesund, glicklich und selbstbewusst aufzuwachsen.
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Kurzgeschichte

Wie du Frieden in dir findest

'In dieser Geschichte geht es um ein sehr wichtiges Thema: den Frieden in dir selbst.
Vielleicht klingt das erst einmal ein bisschen seltsam fur dich, denn das Wort Frieden
kennst du wahrscheinlich eher als Gegenteil von Krieg, also als etwas, das drauB3en in
der Welt passiert. Aber es gibt auch einen inneren Frieden. Ich erkldre dir, was das
bedeutet. Innerer Frieden heit, dass du dich mit dir selbst wohlfUhlst und freundlich

mit dir umgehst, auch in deinen Gedanken.

2Mit Frau Raupe machen wir oft drauBen Unterricht und lernen, wie wir uns in‘der
Natur zurechtfinden. Heute sind wir zu einem Bach.gegangen. Am Ufer hatte Frau
Raupe eine besondere Aufgabe fUr uns: Wir sollten ausprobieren, wie wir mit einem
Blatt auf die andere Seite gleiten k&dnnen. Fliegen war verboten! Das fanden wir alle
gut, denn nicht jedes Insektenkind hat Flugel'und kann fliegen. Und es kdnnte ja
auch mal passieren, dass jemand einen verletzten FIigel hat. Dann brauchen wir

schlieBlich andere Mglichkeiten.

3Zuerst beobachteten wir zusammen mit Frau Raupe, aus welcher Richtung der Wind
kam. Dann machten wir uns auf die Suche nach groBen, stabilen Blattern. Wir
lernten, sie richtig zu biegen, damit sie gut gleiten kénnen. Blaui K&fer war ganz
begeistert. Er fand schnell ein groBes, leicht gebogenes Blatt. ,,Das sieht super aus!”,
rief er und kletterte damit auf einen Ast. Aber er hatte die Windrichtung nicht richtig
beachtet. Als erabsprang, drehte ihn der Wind zur Seite und er landete im Bach. Er
war soerschrocken, dassihm Tranen in die Augen schossen. Er rief: ,,lch kann einfach
gar nichtshimmer mache ich alles falsch. Die anderen sind viel besser als ich!* Frau
Raupe kam sofort zu ihm. ,,Blaui, das sind aber ganz schén harte Worte, die du da
Uber dich selbst sagst”, sagte sie freundlich. ,,Es ist wichtig, dass du freundlich mit dir
redest, auch wenn mal etwas schiefgeht. Komm, setz dich erst mal auf diesen Stein.”
Fredda Fliege meinte, das Blatt mUsse stabiler und weniger gebogen sein. Ich half ihr,
ein neues zu suchen. Sie kletterte mutig auf einen Ast, bog ihr Blatt zurecht und
sprang. Doch der Wind kam etwas zu stark von der Seite. Fredda frudelte in der Luft
und fiel auch ins Wasser. Das war ein Schock! Wutend trat sie gegen einen Stein am

Ufer und fing an zu brullen und zu weinen. ,Ich bin eine totale Versagerin!®, rief sie.
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Ich half ihr schnell aus dem Wasser. Auch Frau Raupe kam wieder dazu. ,,Fredda, ich
weiB, dass du wutend bist. Aber pass bitte auf, wenn du so fest gegen etwas frittst.
Du kdénntest dich verletzen. Und was du gerade Uber dich gesagt hast, war ganz
schén gemein. Es ist wichtig, freundlich mit dir zu sprechen. Setz dich zu Blaui auf den

Stein und atme erst mal durch.”

4 Jetzt wurden auch die
landen wilrden?

Sie suchten sich
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Akfivitdten

Es lauft anders

Die Kinder spielen die Geschichte als Rollenspiel etwas abgedndert. Dabei verhalten
sich Blaui, Fredda und Lumina anders und zwar sind sie hun sanft und nett zu sich.
Auch das Gesprdch mit Frau Raupe im Anschluss kann gespielt werden, wobei sie
die Kinder fUr ihr Verhalten lobt.

Zusatzlich kénnen sich die Kinder neue Szenen ausdenken, zum Beispiel der nGchste

Ausflug in den Wald, bei dem die Kinder einen Regenschutz bauen.

Innerer-Frieden-Bild

Bitte die Kinder, kurz die Augen zu schlieBen. Stelle die Frage: ,,Wie sieht es in dir aus,
wenn du inneren Frieden spuUrste Gibt es Farben, Formen, Bilder, Orte oder Figuren,
die auftauchen2 Welche tollen Friedenstifter<Gedanken horst dug* AnschlieBend

malen die Kinder, was sie wahrgenommen haben.

Wer mochte, stellt sein Bild vor. Es kann sie immer erinnern, dass sie selbst Frieden in

sich herstellen kébnnen.

Der friedliche Stein

Jedes Kind bekommt einen kleinen Stein (oder einen anderen kleinen Gegenstand).
Sie schlieBen die Augen; halten den Stein in der Hand und stellen sich etwas vor, das
ihnen inneren Frieden gibt und ein schénes Gefuhl in ihnen hervorruft (z. B. ein ruhiger
Wald, ein Ladcheln, ein schdner Moment). In Zukunft kdnnen sie diesen Stein immer in

die Hand nehmen, um sich in einen friedlichen Zustand zu bringen.
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Mitmachseite 3

Wenn du auch keine Lust mehr hast, dir selbst solche fiesen Dinge zu sagen, kannst
du etwas dagegen tun. Beobachte deine Gedanken. Welche davon sind gemein,
welche sind freundlich? Schreibe dir ein paar Beispiele auf. Und dann kannst du das
tun: Immer, wenn ein fieser Gedanke auftaucht, sagst du in deinem Kopf ,,STOPP!*

und denkst den Gedanken sofort neu. Hier kommen zwei Beispiele:
»Oh nein, jetzt habe ich das schon wieder vermasselt! Nie gelingt mir etwas." —

+STOPP! Ich radiere den Gedanken weg und denke stattdessen: Ups, das ist jetzt
schiefgegangen. Sowas kann passieren. Beim n&chsten Mal klappt es bestimmt

besser."

»Wenn ich unsicher bin, melde ich mich lieber nicht im Unterricht. Sonst denken alle,

ich bin bléd, wenn ich etwas Falsches sage:' —

»STOPP! Ich radiere den Gedanken weg und denke stattdessen: Ich melde mich im
Unterricht. Ich weiB viel und es ist vollig okay, wennich mal etwas nicht weil oder

falsch sage.”

Am Anfang brauchst du vielleicht ein bisschen Ubung, aber schon bald redest du
viel netter mit dir selbbst im Kopf. Und weit du was? Dann fUhlst du dich plotzlich
auch insgesamt besser! Denn: Werschlechte Gedanken denkt, fUhlt sich schlecht.

Und wer gute Gedanken denkt, fUhlf sich gut.

10,
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ldeen fur den Alltag mit Kindern

Sage laut, wenn du innerlich freundlich und im Frieden mit dir redest.

Beispiel: ,,lch habe heute viel geschafft und bin stolz auf mich.”

Sprich mit deinem Kind in schwierigen Momenten und stelle Fragen, die zum
Nachdenken anregen.

Beispiel: ,,Stell dir vor, deine beste Freundin hatte das gesagt. Was wirdest du
ihr antwortene*

Erkenne GefUhle an, ohne sie sofort dndern zu wollen.

Beispiel: ,,Du bist gerade traurig, und das ist okay.*

Erinnere Kinder sanft an Friedenstifter.

Beispiel: ,,Wie kannst du jetzt freundlich mit dirsprecheneg'

Sprich offen Gber eigene Fehler und wie du liebevoll mit dirumgehst.

wHeute habe ich etwas vergessen. leh war kKurz sauer = aber dann habe ich
mir gesagt: ,Ich gebe mein Bestes, das reicht.**

Lobe den Umgang mit Rdcksehldgen, nichtinur Erfolge.

Beispiel: ,Ich finde es schdn, wie ruhig du geblieben bist, obwohl es schwierig
war.”

Vermittle taglich: Du bist liebenswert — unabhdngig von Leistung.

Beispiel: ,,/lch mag dich, einfach weil du du bist."

Vermeide abwertende Aussagen und sei stattdessen ermutigend und
unterstitzend.

Beispiel:y,Das hat diesmal nicht geklappt — magst du es nochmal versuchen?2”
Lebe Dankbarkeit.vor.

Beispiel: ,,Auch'wenn es nicht glatt gelaufen ist, bin ich dankbar fur diese
wertvolle Erfahrung. Ich habe viel daraus gelernt.”

Zeige, wie SelbstfUrsorge geht.

Beispiel: ,,lch habe mich lange konzentriert und angestrengt. Jetzt habe ich

wirklich eine Pause verdient."
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Wie du zur Ruhe kommst

Zusammenfassung

Lumina erzahlt von einer stressigen Zeit fUr die ganze Familie: Arbeit, Training,
Festvorbereitungen und Lernen rauben ihnen Energie und Ruhe. Als alle mtde und
erschopft sind, beschlieBen sie gemeinsam, mehr Pausen zu machen und sich
bewusste Ruhezeiten zu gdnnen, zum Beispiel mit AtemuUbungen, sanfien
Bewegungen und Naturspaziergdngen. Schon nach wenigen Tagen fuhlen sie sich
wieder erholt, frohlich und konzentriert. Lumina erkennt: ZurRuhe.zu kommen ist

genauso wichtig wie fleiBig zu sein.

Kernaussagen

> SelbstfUrsorge und bewusste Pausen sind wichtig, um Uberlastung zu
vermeiden.

» Gemeinsame Familiensirategien fordern Erholung und Zusammenhailt.

> Ein fester Ruheort und Rituale helfen, Entspannung im Allfag zu verankern.

» Sanfte Bewegung, Atemubungen und Naturaufenthalte unterstUtzen die
Regeneration.

» Erholt sein steigert Konzentration, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.
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Wie du starken Gefuhlen begegnest

Zusammenfassung

Luminas Bruder Elio lernt, mit unangenehmen GefUhlen wie Traurigkeit und Wut
umzugehen. Wegen einer Erkaltung kann er nicht zum Kindergeburtstag von Mia
Marienkafer gehen. Seine Schwester hilft ihnm, seine GefUhle anzunehmen, tief
durchzuatmen, darUber zu sprechen und kreative Losungen zu finden. Elio erkennt,
dass GefUhle Botschaften haben und dass er selbst etwas fun kann, umssich besser zu
fOhlen. Am Ende versteht er, dass GefUhle kommen und wieder gehen, und plant,

mit Mia nachzufeiern.

Kernaussagen

> Alle GefUhle sind richtig und durfen gefuhlt werden.

» Ignorieren oder wegdricken von starken, unangenehmen GefUhlen hilft nicht;
Aufmerksamkeit schenken erleichtert:den Umgang.

» Unangenehme GefUhle kdnnen positive Einsichten und neue Ideen bringen;
sie zeigen uns, was wichtig ist.

» GefUhlen Raum geben, sie spUren, ihnen zuhdren, sie annehmen fOhrt dazu,
dass sie kleiner bzw. sanfter werden.

» Ein guter Umgang mit sich selbst ist wichtig.

» Der Fokus auf die Atmung kann helfen, sich zu beruhigen.

» Gesprache, kreative Ausdrucksformen oder Bewegung kdnnen helfen, besser
mit GefUhlen klarzukommen.

» GefUhle kommen und gehen: Sie sind vorUbergehend, wie Wolken am

Himmel.
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Wie du gelassen bleibst, auch wenn es anders
kommt

Zusammenfassung

Lumina lernt, dass man nicht alles im Leben dndern kann, aber immer entscheiden
kann, wie man damit umgeht. Das Wetter ist schlecht, zwei Veranstaltungen finden
gleichzeitig staftt, sie braucht Hilfe beim Aufbau, obwohl.sie.das nicht will, und dann
verletzt sie sich auch noch. Mama erinnert sie daran, dass.sie selbst entscheiden
kann, wie sie damit umgeht. Denn schlieBlich kannssie sich sellbst dndern. Also sucht
Lumina sich eine andere Aufgabe, hat doch noch SpaB.und merkt: Gelassen bleiben

macht alles leichter, selbst wenn es anders kommt als geplant.

Kernaussagen

» Man kann nicht allesim Leben so haben, wie man es sich winscht.

» Es gibt Dinge, die man nicht dndern kann, Dinge, die man nur mit anderen
zusammen andern kann und. Dinge, die man alleine dndern kann

» Hilfe annehmen ist in Ordnung und kann vieles leichter machen.

» Man kannsselbst entscheiden, wie man auf eine schwierige oder
enttGuschende Situation reagiert.

> Statt sich Gberdas zu argern, was nicht klappt, sollte man sich auf das
konzenirieren, was moglich ist.

» Gelassenheit bedeutet, Situationen anzunehmen und das Beste daraus zu
machen.

» Zusammenarbeit, Offenheit und ein bewusster Blick auf das Positive helfen,

gelassen zu bleiben.
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