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lch bin Lumina, die Leuchtende

Hallo, du liebes Kind! Ich bin Lumina, ein kleines GluhwUrmehen. 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 Bunkeln ganz wunderbar. Am

hellsten leuchtet mein Licht, wenn ich mich richtig wohlfUhle.

Menschen wie duké&nnen 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 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 dirmal vor, wie viele frohliche und freundliche Menschen dann

unterwegs wdaren. Das wdre doch toll, oder?

Aber wie schaffst du es, von innen heraus zu strahleng 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 bei Streit verhdlist

Zusammenfassung

Lumina streitet sich mit ihnrem Bruder Elio, weil sie beim Spielen wieder die Arztin sein
will. Elio mdchte jedoch auch den Arzt und nicht den Assistenten spielen. Der Streit
eskaliert, und Elio I1Guft tfraurig weg. Lumina merkt, dass es nichtrichtig war, wie sie
agiert hat. Sie liest deshalb in einem Buch nach, wie sie mit Streit besser umgehen
kann. Daraufhin spricht sie mit Elio, beide héren einander zu, sagen, wiesie sich
fOhlen, und finden gemeinsam eine Losung. Am Ende ist alles wieder gut, denn

Vertragen ist viel schoner als Streiten.

Kernaussagen

Streit ist normal, auch unter denjenigen, die sich eigentlich gut verstehen.
Die GefUhle aller Beteiligten sollten ernst genommen werden.

Zuhodren istiwichtig, denn jeder mdchte wahrgenommen werden.

vV V V V

Ruhe bewahren ist sinnvoll, zumBeispiel tief durchatmen, bevor man

weiterspricht.

» Ich-Botschaften helfen, eigene Gedanken und GefUhle ausdricken, ohne
den anderen anzugreifen.

» Sich entschuldigen, aufeinander zugehen, sich schlechtes Verhalten

eingestehen etc. 6ffnet die TUr zur Verséhnung.



Gedanken zum Thema

Streit gehort zum Alltag von Kindern, ob zu Hause, auf dem Spielplatz oder in der
Schule. Wo Menschen aufeinandertreffen, entstehen unterschiedliche Meinungen,
WUnsche und Bedurfnisse. FUr Kinder sind diese Situationen wichtige Lernfelder. Doch
ohne geeignete Strategien kann ein Streit schnell eskalieren, zu Verletzungen fUhren
oder Beziehungen belasten. Deshalb ist es entscheidend, dass Kinder frGh lernen, wie

sie mit Konflikten gut umgehen kdénnen.

Wenn Kinder wissen, was sie bei einem Streit tun kbnnen; entwickeln sie wichtige
soziale Kompetenzen. Sie lernen, ihre Gefuhle wahrzunehmen und in Worte zu fassen,
zuzuhdren, sich in andere hineinzuversetzen und gemeinsam Losungen zu finden.

Diese Fahigkeiten sind grundlegend fUr gelingende Beziehungen.

AuBerdem erleben Kinder durch konstruktive Konfliktlésung, dass sie selbstwirksam
handeln kdnnen. Das starkt inr Selbstvertraven und ihre emotionale Resilienz. Statt
sich hilflos oder witend zu fUhlen, erfahren sie:;;lch kann etwas tun, damit es wieder

gut wird."

Nicht zuletzt férdern solche Erfahrungen ein friedliches Miteinander. Kinder, die
gelernt haben, auf respektvolle Weise mit Streit umzugehen, fragen zu einer positiven
Gruppenatmosphdre bei,sei es in der Familie, im Klassenzimmer oder im
Freundeskreis. Wer Streit bewdltigen kann, statt ihn zu vermeiden oder zu

verscharfen, ist gut gerUstetfir das Zusammenleben mit anderen.



Kurzgeschichte

Wie du dich bei Streit verhaltst

"lch mag es gar nicht, wenn ich mich mit anderen streite. Aber manchmal passiert
es einfach. Dann wUnsche ich mir, dass der andere mir zuhdrt und mich ernst nimmt.
Und wahrscheinlich winscht sich der andere genau dasselbe von mir. Doch wenn
wir witend oder traurig sind, fallt es oft schwer, ruhig und freundlich zu bleiben. Am
Ende haben wir dann vielleicht keine Lust mehr, miteinander zd spielen, und gehen

uns aus dem Weg. Kennst du solche Situationen auch?

2Mit meinem Bruder Elio wollte ich an einem Nachmittag wieder Insektenkranken-
haus spielen. ,Ilch bin die Arztin, und du bist mein Assistent!”, rief ich und nahm ein
GluhwUrmchen-Kuscheltier aus dem Regal, unser heutiger Patient. Elio schaute nicht
gerade begeistert. ,,Warum darfst du schoen wieder bestimmen, wer was spielte
Letztes Mal hast du das auch alles entschieden”, sagte er. Ich Uberlegte kurz und
antwortete: ,,Na und? Ich hatte doch die Idee. Und du hast auch schon oft
entschieden, wer was spielt.” Jetzt wurde Elio richtig saver. ,,Aber ich wollte heute
mal der Arzt sein!”, rief ers/Da wurde auch ich lauterund brdlite: ,,Du darfst aber nicht
der Arzt sein, weil du immer.nur Quatschimachst! Ein Arzt muss ernsthaft arbeiten.”
Plotzlich war es ganzstill. Elio hatte Trdnen in'den Augen. ,,Jetzt will ich nicht mehr.
Spiel doch alleine!®, sagte er leise und ging weg. Mist. Das war jetzt richtig bléd
gelaufen.Mama und Papa waren nicht zu Hause. Also musste ich mir selbst
Uberlegen, wie ich.das wieder gutmachen konnte. Da fiel mir ein, dass ich ein Buch
hatte, in dem Tipps standen. Schnell holte ich es und las nach, was Kinder fun

kdnnen, wenn sie sich.gestritten haben.



3 Hier sind die Tipps aus meinem Buch:

o Atme tief durch: Wenn du merkst, dass du richtig wutend wirst, hilft es, tief
einzuatmen. Zahle langsam bis zehn. So beruhigst du dich und kannst besser
nachdenken.

e Hore zu: Jeder méchte ernstgenommen werden. Vielleicht erzahlt dir der
andere etwas, das du noch gar nicht wusstest.

e Sage, wie du dich fuhlist: Sétze wie ,Ich bin traurig, weil...“ oder ,Ich bin
witend, weil...“ helfen dem anderen, dich besser zu verstehen

e Entschuldige dich: Wenn du elwas gesagt oder getan hast, das nicht nett war,
sage einfach: ,Es tut mir leid.“

o Sage, dass du dich wieder vertragen méchtest.

o Sucht gemeinsamnach einer Lésung und fragt euch: ,Was kénnen wir tun,
damit es wieder gut ist?“ und ,,Was winschst du dir jetzt?“

e Hole Hilfe: Wenn der Streit zu groB ist oder jemand gemein wird, sprich mit

einem Erwachsenen.

4lch ging zu Elio und bat ihn um ein Gesprach. ,,Es tut mir leid, dass wir uns gestritten
haben und ich so gemein war*, sagte ich. ,,Jlch méchte mich gern wieder mit dir
vertragen.” Elio sah noch ein bisschen beleidigt aus. Aber ich redete einfach weiter.

SchlieBlich war er einverstanden, es mit den Tipps aus meinem Buch zu versuchen.



Streit-Schritte gehen

Die Kinder kdnnen Uben, aufeinander zuzugehen und sich zu vertragen, auch wenn
gerade kein Streit besteht. Je zwei Kinder stellen sich gegenUber voneinander mit
Anstand von 5-7 Metern. Dann gehen sie abwechselnd einen Schritt auf den
anderen zu und sagen bei jedem Schritt, was sie beim Streit tun kénnen, zum Beispiel
»Ilch atme erst einmal fief ein®, ,Ich warte ab, bis ich mich beruhigt habe", ,Ich sage,
was ich denke”, ,,Ich hére dir zu“, ,Ich schlage vor, was wir jetzt machen kénnen, um
eine Losung zu finden", ,Ich entschuldige mich". Wenn sie nah beieinander stehen,
kédnnen sie sich zum Beispiel die Hand geben und fragen: ,Ist jetzt wieder alles gute*
Wenn wirklich ein Streit passiert ist, dann kann genau dieser.Prozess angewendet

werden.

Streit verschlimmern

Besprecht, was einen Streit verschlimmern kann, sodass zum Beispiel niemand mehr
Lust hat, sich zu vertragen (und vielleicht sogar die Freundschaft irgendwann

darunter leidet). Hier sind ein paar Moglichkeiten:

e Verbal: jemanden beleidigen, nicht zuhdren, schimpfen, beschuldigen,
drohen, lGgen, schreien
¢ Non-Verbal: schlagen, freten, schupsen, Gegenstdnde werfen, Eigentum des

anderen kaputtmachen

Die Kinder kénnen.sich dazu duBern, warum die oben genannten Dinge nicht

geeignet sind, um einen Streit zu kldren bzw. zu beenden.

13



Mitmachseite 1

Meine Eltern haben uns ein paar Ubungen gezeigt, die wir machen kénnen, wenn
ein Streit auftaucht und wir uns argern. Es ist nGmlich so: Wenn wir erst mal kurz Pause

machen, kdnnen wir uns beruhigen und kurz nachdenken.

Atmen

Nimm ein paar Murmeln, Perlen oder Steine (mindestens zehn StUck) und lege sie
links von dir auf den Boden. Atme tief ein. Nimm eine Murmelund lege sie von links
nach rechts. Dabei atmest du langsam aus. Bewege nun deinensArm wieder nach
links, um die ndchste Murmel zu holen. Dabei atmest du wieder.ein. Wiederhole das
immer gleich: Murmel nach rechts legen: Ausatmen. Arm nach links‘lbewegen:

Einatmen.

Kraftsatz

o SchlieBe die Augen und sage ganz langsam den

Streit ist wi i . . . . .
reftistwie eihe [hgleichenSatz mehrmals, wie zum Beispiel ,Ich bin
Regenwolke, die auch

mal wieder geht! ganz ruhig", ,,Wir finden eine Losung", ,,Auch wenn
ichimich gerade drgere, habe ich ... (Name der

anderen Person) lieb."

Ruckzug

Mache dich klein wie eine Schildkréte, indem du die Knie anziehst, den Kopf einziehst
und die Arme um die Beine schlingst. Dann atme ganz langsam und ruhig. Spure, wie
sich beim Atmen dein Korper leicht bewegt. Du bist nun fUr dich alleine in deinem

Panzer. Was denkst du Uber den Streite Was fUhlst du2 Was winschst du dire

16



ldeen fUr den Alltag mit Kindern

Sei Vorbild und zeige, wie du mit Streit umgehst, wenn du und dein Kind einen
Streit habt.

Beispiel: ,,Lass uns jetzt beide mal sagen, wie es uns geht und was wir uns
wuUnschen. Dabei héren wir einander gut zu.*

Schreite bei Streit nicht gleich ein, sondern signalisiere, dass du da bist.
Beispiel: ,,Wollt ihr selbst eine Losung finden oder brauchtiihr Hilfee*

Ermutige zur Ich-Botschaft.

Beispiel: ,,Versuch mal zu sagen, wie du dich fUhlst und warum, zum Beispiel
,Ich bin fraurig, weil...""

Begleite Verséhnung.

Beispiel: ,,Du musst nicht alles immer gut finden, abber du darfst zeigen, dass du
Frieden willst.*

Ermutige zu Entschuldigungen und Wiedergutmachung, jedoch ohne sie zu
erzwingen (denn es sollte.aus eigenem Willen heraus erfolgen).

Beispiel: ,,Magst du jetzt noach etwas sagen odertun, damit inr wieder mit
Freude weiterspielen kdnnte*

Lobe geldsten Streit,

Beispiel: ,,lch bin stolz auf euch. Ihr habt das echt gut geschafft!*

Hilf, AtemUbungen zu machen; wenn dein Kind aufgebracht ist.

Beispiel: ,,Lass uns zusammen zehn Mal tief ein und ausatmen und uns darauf

konzentrieren, uns erst mal zu beruhigen.*

18



Wie du mitteilst, was dir wichtig ist

Zusammenfassung

Lumina hat ihrer Klassenkameradin Lilly ein Buch geliehen, es aber nicht zum
vereinbarten Zeitpunkt zurickbekommen. Sie &uBert ihren Arger zundchst
vorwurfsvoll, was zu einer Eskalation fUhrt. Herr Libelle zeigt denKindern aus Luminas
Klasse daraufhin, wie sie mithilfe der Gewaltfreien Kommunikation klarund freundlich
sagen kénnen, was sie fuhlen und brauchen. Daraufhin spricht Lumina'noch einmal
mit Lilly. Die beiden vertragen sich wieder, und Lilly bringt inr.das Buch sogar

personlich vorbei.

Anmerkung: In dieser Geschichte wird die ,,Gewalifreie Kommunikation” nach Marshall Rosenberg

vorgestellt.

Kernaussagen

> Gewaltfreie Kommunikation hilft Kindern, Konflikte klar, ehrlich und respektvoll
anzusprechen, ohne andere zu verletzen oder sich selbst zurickzunehmen.

» Ein ruhiger, wertsch&tzender Umgang deeskaliert schwierige Situationen.

» Kommunikation auf Augenhd&he starkt Beziehungen, weil sich alle Beteiligten
gesehen, gehdrt und ernst genommen fUhlen.

» Jederdarfseine GefUhle und Bedurfnisse ausdricken, auch wenn diese nicht

sofort erfUllt werden kdnnen.

19



Wie du Nein sagst
Zusammenfassung

Lumina und ein paar andere Insektenkinder sollen ein Referat zum Thema ,,Nein
sagen* halten. Alfie Ameise erzahlt, dass er mal in einer Situation war, in der er nicht
wusste, was er tun sollte. Pepe Kafer wollte ihn Uberreden, auf eine Mauer zu klettern,
obwohl es verboten war. Alfie hatte ein schlechtes Gefuhl, doch esfiel ihm schwer,
»Nein“ zu sagen, da er Pepe als Freund behalten wollte. Gemeinsam mit den
anderen Uberlegt er, wie sie in solchen Momenten zukUnftig klug reagieren kbnnen:

mit klaren Fragen, eigenen Vorschldgen und einem starken Aufireten.

Kernaussagen

> Selbstbehauptungund Grenzen setzen unter Gleichalirigen ist eine wichtige
Fahigkeit.

» Ein ,Nein" ist ok, um sich selbst oder andere zu schitzen.

» Ein ,Nein" bedeutet nicht, unfreundlich zu sein oder andere zu enttuschen.

> Nonverbale Kommunikation (Korperhaltung, Stimme) ist beim Abgrenzen
genauso wichtig wie verbale Kommunikation.

» Echte Freundschaft akzeptiert ein ,,Nein* und respektiert persdnliche Grenzen.

» Inmanchen Situationen ist ein ,,Nein* nicht mdglich oder sinnvoll.
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Wie du mit anderen ein Team bildest

Zusammenfassung

Lumina bereitet mit inrer Pfadfindergruppe das Lichterfest vor. Zundchst méchte sie
alles bestimmen und glaubt, dass ihre Idee am besten ist. Doch beim Uben klappt
vieles nicht, und schlieBlich erlischt sogar ihr Licht. Erst als Lumina erkennt, was echte
Teamarbeit bedeutet — zuhdren, gemeinsam entscheiden, sich abwechseln und
einander helfen — findet die Gruppe zusammen. Am Ende schaffen sie eine

wunderschdne Lichtshow als echtes Team.

Kern@ussagen

» Teamarbeit erfordert Kooperation; Entscheidungen werden gemeinsam
getroffen, Ideen ausgetauschtund die Verantwortung geteilt.

» Echte FUhrung bedeutet auch loslassen und Vertrauen schenken.

» Unterschiedliche Fahigkeiten und Perspektiven bereichern das Ergebnis.

» Fehler und Ruckschlage gehdren dazu; sie bieten Lernchancen und férdern
Zusammenhalt.

> Uberfordertng und Perfektionsdruck kénnen zu Erschépfung fUhren.

> Anerkennung und Wertschatzung fur alle férdern Motivation und

Zugehdrigkeit.
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Wie du dich weniger Uber andere drgerst

Zusammenfassung

In der Geschichte drgert sich Lumina Uber Filippa, ein GrashUpfermddchen, das oft
l0gt und prahlt. Im Gesprach mit ihnrer Mutter lernt Lumina, die Grunde fUr Filippas
Verhalten zu hinterfragen und entwickelt MitgefUhl. Statt den Kontakt abzubrechen,
entscheidet es sich, offen und freundlich mit Filippa zu sprechen und.ihrehrlich
mitzuteilen, was sie sich fur inre Freundschaft winscht. Am Ende verstehen sich die

beiden besser und haben gemeinsam SpaB.

Kerngussagen

» Kinder stoBen im sozialen Miteinander auf herausfordernde Verhaltensweisen
(z. B. LUgen, Prahlen).

> Arger kostet Kraft, oft ohne echten:Nutzen.

» Durch begleifende Gesprdche lernen Kinder, ihr Empfinden zu benennen und
zu hinterfragen.

> Perspektivwechsel fordert MitgefUhl und Versténdnis fir andere; Verstandnis
baut Brucken statt Mawern.

> Kinder kbnnen Handlungsoptionen entwickeln und eigene Grenzen wahren.

> Ehrliche, klare Kommunikation wird als konstruktiver Weg vermittelt.

» Die eigeneReaktion ist oft das Einzige, was man kontrollieren kann.
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