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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 sieht man mich sogar im Dunkelniganz wunderbar. Am hellsten

leuchtet mein Licht, wennich mich richtig wohlfGhle.

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 schén 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 sind. Das ware doch toll, oder?2

Aber wie schafftman es, von innen heraus zu strahlen2 Vor allem, indem man gut zu
sich selbst ist und dafUr sorgt, 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 dich mit anderen anfreundest
Zusammenfassung

Lumina beobachtet, wie Hummelm&dchen Maxi beim Spielen gemein zu den
anderen Insektenkindern ist und deshalb ausgeschlossen wird. Traurig sitzt Maxi allein
da, bis Lumina kommt und ihr erkl@rt, wie wichtig freundliches und faires Verhalten for
Freundschaften ist. Sie zeigt Maxi einfache Tipps, wie sie eine gute Freundin sein
kann. Maxi nimmt sich das zu Herzen, entschuldigt sich et den anderen und darf
wieder mitspielen. Gemeinsam erleben sie danach ein fréhliches, harmonisches

Spiel, und Lumina freut sich, dass sie Maxi helfen konnie.

Kernaussagen

» Freundschaft entsteht durch bewusstes, positives Verhalten.

» Kinder brauchen Raum, ihr Verhalten zu verstehen und neu auszurichten.

» Fairness und-Empathie férdern Beziehungen; Zuhdren, Rucksicht, Ehrlichkeit
und Gleichwertigkeit stérken Freundschaften.

> Unfaires Verhalten kann zu Ausschluss fUhren; Einsicht, verdndertes Handeln
und Entschuldigung ermoglicht Wiedereingliederung.

» EinfOhlsame Begleitung hilft Kindern, soziale Regeln zu verstehen und

umzusetzen.



Wie du mehr Liebe gibst
Zusammenfassung

Lumina und ihr Bruder Elio streiten in der Kbiche um ein StGck Schokolade. lhre Mutter
unterbricht den Streit und erklart ihnen die Metapher der unsichtbaren
Regenbogenfdden: Nett miteinander sprechen strafft die F&dden zwischen den
Herzen und bringt sie zum Leuchten, wdhrend Schreien und Meckern die Faden
locker und kalt machen. Inspiriert davon bespricht die Familie, welche bewussten
Handlungen die Faden jedes Einzelnen stérken. Sie entwickeln' gemeinsam die Drei-
Schritte-Formel der Liebe, um sich aktiv Wertsch@fzung zu zeigen und ihre

Verbundenheit zu starken.

Kernaussagen

» Auch Menschen, die sich lieben, verletzen sich manchmal im Alltag durch
Stress, Unachtsamkeit oder impulsivesReaktionen.

» Worte und Taten steuern die emotionale Distanz bzw. N&he.

» Jeder kann sich'bewusst so verhalten, dass sich andere mit ihm wohlfuhlen.

» Reflexion Gber Bedurfnisse und Winsche der Familienmitglieder starkt

Empathie und gegenseitige RUcksichtnahme.
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Wie du Empathie zeigst

Zusammenfassung

Auf einem Ausflug rutscht Alfie Ameise, ein Klassenkamerad von Lumina, in einen
Graben und fangt an zu weinen. Einige Insektenkinder sind ungeduldig und sagen
unfreundliche Dinge, wodurch Alfie sich noch schlechter fGhlt. Da erklért Frau Raupe,
dass Empathie heiBt, sich in andere hineinzuversetzen und zu Uberlegen, wie es ihnen
geht, warum sie so fuhlen und wie man helfen kann. Als die Kinder Alfie ermutigen
und unterstUtzen, schafft er es wieder hinauf, und alle merken, dass Empathie sie als

Gemeinschaft stérker macht.

Kernaussagen

» Empathie bedeutet; die Gefuhle und BedUrfnisse anderer wahrzunehmen, zu
verstehen und angemessen zu reagieren.

» Unfreundliche oder abwertende Reaktionen kbnnen schwierige Situationen
verschlimmern.

» Jeder kann lernen, sich in andere hineinzuversetzen und die Perspektiven zu
wechseln.

» UnterstUtzende Worte und Hilfe stérken Selbstvertrauen und Gemeinschaft.

» Empathie fordertRucksichtnahme, Zusammenhalt und soziales Miteinander.

33



Gedanken zum Thema

Empathie ist eine grundlegende Fahigkeit fUr das soziale Miteinander. Kinder,
die frGh lernen, die GefUhle und Bedurfnisse anderer wahrzunehmen und
darauf einzugehen, entwickeln nicht nur ein besseres Verstandnis fur inre

Mitmenschen, sondern auch fur sich selbst.

Empathische Kinder spuren, wenn jemand UnterstUtzung braucht, und sind in
der Lage, tréstend oder helfend zu reagieren. Das schafft Verfrauen und ein
GefUhl von Geborgenheit in der Gemeinschaft, sei'es in der Familie, in.der
Schule oder im Freundeskreis. Wer erlebt, dass.-andere empathisch mit ihm
umgehen, fuhlt sich angenommen und verstanden. Dieses Gefuhl mdchten

Kinder dann auch selbst weitergeben.

AuBerdem férdert Empathie wichtige Kempetenzen wie Teamfdhigkeit und
Verantwortungsbewusstsein. Sie ist'eine Schiusselqualifikation fur ein
gelingendes Leben, dasie sowohlim privaten Bereich als auch spdter im
Berufsleben entscheidend ist. In einerWelt, in der Vielfalt und
Unterschiedlichkeit selbstverstandlich sind, ist die Fahigkeit, sich in andere

hineinzuversetzen, besonders wertvoll.

Kinder, die empathisch handeln, erleben hdufiger positive soziale
RUckmeldungen.und bauen stabile Freundschaften auf. Sie lernen, dass
Worte und Handlungen Auswirkungen auf andere haben, und Ubernehmen

Verantwortung fur ihr Verhalten.

Empathie ist eine Grundlage fUr ein friedliches, respektvolles und
unterstUtzendes Miteinander. Deshalb ist es wichtig, dass Kinder diese
Fahigkeit entwickeln, durch Vorbilder, durch gemeinsames Reflektieren und
durch die Erfahrung, wie wohltuend es ist, wenn man selbst empathisch
behandelt wird.
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Kurzgeschichte

Wie du Empathie zeigst

TEmpathie — dieses Wort kannte ich bis vor kurzem noch gar nicht. Genauso wenig
wie ,empathisch sein*. Doch in dieser Woche habe ich herausgefunden, was es
bedeutet. Empathisch zu sein heiBt, die GefUhle anderer wahrzunehmen und zu
verstehen. Wir versetzen uns in jemanden hinein und Uberlegen, wie es ihm gerade

geht und was er braucht.

2Warum ich mich damit beschaftigt habe, erzdhle ich dir jetzt. Wir Insektenkinder
waren mit unserer Lehrerin Frau Raupe auf einem Ausflug. Im Herbst ist das besonders
schon: Die Luft ist frisch und Uberall liegen bunte Blétier. Weil es zuvor. geregnet und
gesturmt hatte, war der Boden allerdings matschig und rutschig. Wirdiefen Uber
Felder, durch Wdalder und Uber sonnige Lichtungen. An einer Stelle mussten wir Uber
eine HangebrUcke. Pl6tzlich rutschte Alfie Ameise aus und kullerte den Hang hinunter
in einen Graben. Zum Gluck war.es.nicht sehr tief,und eigentlich hatte er leicht
wieder nach oben klettern kdnnen. Wirdachten deshalb zuerst, es wdre gar nicht so

schlimm. Doch Alfie fing an zu weinen.

3 Jetzt konnte die Gruppe nicht weiterlaufen. Einige Kinder waren ungeduldig. Sie
wollten so schnell wie moglich zum Ziel, wo unsere Eltern mit leckerem Essen auf uns
warteten. Sie riefen: ,,Stell'dich nichtso an!" ,,Komm endlich hoch!" ,,Heul doch nicht,
ist doch garnichts passiert.” ,,Beeil dich, wir wollen weiter!* Kein Wunder, dass Alfie
nurmoch mehr weinte. Da griff Frau Raupe ein. ,,Kinder, das ist nicht sehr nett. FOr
Alfie istdie Situation gerade schwierig. Jetzt ist es wichtig, empathisch zu sein!* Wir
sahen uns fragend an. Also erkl@rte Frau Raupe, was Empathie bedeutet, und stellte

uns Fragen, Uber die wir nachdenken sollten.
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4Diese Fragen kannst auch du dir stellen, wenn'es jemmandem nicht gut geht:

> Wie geht es dem anderen?
Achte auf seinen Gesichtsausdruck, Kérperhaltung, Stimme und Verhalten.

Beispiel: Alfie weinte, schaute unglicklich und -war voller Matsch. Er stand

einfach im Graben.und wusste nicht weiter.

> Warum geht es ihm so?
Uberlege, was passiert istund welche Umsténde gerade schwierig sind.

Beispiel: Alfie war plétzlich abgerutscht. Alle anderen standen oben, er aber
unten. Er wusste nicht, wie er den rutschigen Hang hinaufkommen sollte.

Vielleicht hatte er auch Angst, ausgelacht zu werden.

> Wie konnte derandere reagieren?
Stelle dir vor, wie es nun weitergehen kénnte.

Beispiel: Alfie fuhlte sich hilflos. Vielleicht traute er sich nicht zu, allein
hochzuklettern. Dann wirde er weiter weinen. Es ware auch moglich, dass er

beim Hochklettern weiter abrutscht.

> Wie kann ich helfen?

Denke nach, welche Worte oder Taten ihm jetzt guttun wiirden.
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Akfivitdten

Rollenspiele - Empathie zeigen

Besprecht, in welchen Situationen Empathie (vor allem in der Schule) besonders

wichtig ist. Hier sind einige mdgliche Situationen:

Jemand ist tfraurig wegen einer schlechten Note.

Ein Kind wird beim Spielen ausgeschlossen.

Jemand ist gestolpert und Kinder aus einer anderen Klasse haben gelacht.

Ein Kind hat Streit mit einem Freund oder einer Freundin.

Jemand hat Angst, z. B. vor einer PrGsentation.

Jemand hat etwas verloren oder kaputt gemacht.

Ein Kind ist neu in der Klasse.

Ein Kind fGhlf sich einsam in der Pause, weil niemand mit inm spielt.

Jemand hat Angst, etwas Neues auszuprobieren, z.B.oeim Schwimmunterricht
ins Wasser springen).

Jemand wird von anderen nachgedfft.

Lasse die Kinder nun Gruppen bilden. Ideal ist eine GruppengréBe von drei Kindern.

Jede Gruppe bekommt folgende Rollen:

Rollel:Das Kind, dem es nicht gut geht

Dieses Kind stellt eine Situation und ein GefUhl dar (z. B. traurig, enttduscht,
unsicher, wiltend, gesfresst).

Rolle 2: Das Kind, das nicht empathisch handelt

Dieses Kind reagiert unangemessen:

z. B. ,,Dasist doch nicht so schlimm!®, ,Stell dich nicht an.”, ,,Selbst schuld." /
Ignorieren / Lachen / Weggehen.

Rolle 3: Das Kind, das empathisch eingreift

Dieses Kind achtet auf Haltung, Ton, Mimik und passende Worte:

z. B. ,,Ich sehe, dass du traurig bist.”, ,,Willst du mir erzdhlen, wie das passiert

iste", ,,lch helfe dir."
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Mitmachseite 5

Nachdem wir Insektenkinder beim Ausflug Uber
Empathie gesprochen haben, wurde mir klar, dass

richtiges Zuhéren wichtig ist, wenn man empathisch

&
sein mdchte. Also habe ich mal beobachtet, wie
andere aussehen, die gut zuhdren. Sie nutzen den
ganzen Korper, nicht nur die Ohren. @ @ .

Ich zeige dir jetzt eine Ubung, die ich gemeinsam mit Alfie-ausprobiert habe. Stelle
dich bequem hin. Atme einmal tief ein und aus. Dann wecke deine Korperteile. Ich

berGhre immer eine Stelle an meinem Kérper. Dukannst es einfach nachmachen:

e Ohren: ,Meine Ohren sind offen und hdéren . aufmerksam zu.“
(BerUhre deine Ohren.)
e Augen: ,,Meine Augen schauen freundlich und interessiert.*
(BerUhre deine Augenbrauen oder tippe neben deine Augen.)
¢ Mund: ,Mein Mund ruht, bisiich dran bin."
(Lege kurz die Finger auf die Lippen.)
e Hande: ,Meine Hande liegen ruhig und zeigen, dass ich entspannt bin.*
(Schuttle sie kurz aus undlege sie dann sanft auf die Beine.)
e FUBei,;Meine FUBe stehen sfillund geben mir Halt.*
(Stampfe einmal leise auf den Boden und lasse sie dann ruhig stehen.)
o Korper: ,,Mein Kérperist dem anderen zugewandt.*
(Dreh dich ein kleines StUck in eine klare Richtung.)
e Gehirn: ,Mein Kopf denkt mit und versucht zu verstehen."
(Tippe dir sanft an die Stirn.)
e Herz: ,Mein Herz fOhlt mit. Ich bin fUr dich da."

(Lege die Hand aufs Herz.)

Suche dir nun jemanden aus, der dir fur eine Minute etwas erzdhlt, zum Beispiel ein
Erlebnis, etwas Schones oder etwas, das nicht so leicht war. Wdhrend die andere

Person spricht, horst du mit dem ganzen Korper zu.
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ldeen fUr den Alltag mit Kindern

Benenne GefUhle im Alltag laut.

Beispiel: ,,Du bist gerade traurig, weil dein Turm umgefallen ist. Das kann ich
gut verstehen.”

Sprich Uber GefUhle anderer.

Beispiel: ,,Schau mal, dein Freund wirkt heute mide. Was kdnnten wir ihm
Gutes tune*

Beschreibe deine eigenen Gefuhle offen.

Beispiel: ,,lch bin gerade gestresst, deshalb brauche ich kurz Ruhe.*
Leige selbst empathisches Verhalten: Troste, hore zu, biete Hilfe an etc.
Reagiere respektvoll auf Konflikte.

Beispiel: ,,lch hére dich. Lass uns zusammen schauen, was dudrauchst.*
Stelle Fragen zum Perspektivwechsel.

Beispiel: ,,Wie wirdest du dich fUhlen, wenn dir das passieren wirde2*
Frage nach Handlungsméglichkeiten, wenn es jemand anderem nicht gut
geht.

Beispiel: ,,Was kénnten wir tun, damit es ihr wieder besser gehte*
Ermutige zu positiven Formulierungen.

Beispiel: ,,Was kdnntest'du Nettes sagen, um zu helfen2”

Erinnere in Situationen an Empathie.

Beispiel: ,,Stopp. Schaukurz hin. Wie geht es deinem Freund gerade?2*
Lobe empathisches Yerhalten.

Beispiel: ,,Das war sehr nett von dir, dass du ihr geholfen hast.”

Schaffe RGumefUr RUcksichtnahme: Gemeinsam teilen, helfen etc.
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Wie du mit allen gleich achtsam umgehst

Zusammenfassung

Lumina erzahlt von einem Ausflug inrer Pfadfindergruppe, bei dem ein pldtzliches
Unwetter auftritt. Als nicht genug Platz im Trockenen ist, fangen die Kinder an zu
argumentieren, wer unter dem Blatt bleiben darf und wer nicht. Doch irgendwann
fOhlen sich alle unwohl. Sie merken, dass niemand beweisen sollte, warum er
dazugehdren darf. Gemeinsam finden sie eine Losung und erkennen, dass alle gleich

wertvoll sind, unabhd&ngig von Fahigkeiten oder Besonderheiten.

Kerngussagen

» Vergleiche und Abwertungen kénnen zu:Ausschluss bzw. Zerfall der Gruppe
fOhren.

» Echte Zugehdrigkeit.entsteht erst:dort, wo niemand beweisen muss, warum er
wertvoll ist.

» Jeder hat denselben Wert, alleindurch sein Dasein, unabhdngig von Leistung,
Besitz, Status, Gruppenzugehdrigkeit oder Sympathie.

> Integrationgelingt, wenn Fragen wie ,,Wer darf bleibene* oder ,,Wer gehort
dazu?" durch Fragen wie ,,Was k&dnnen wir gemeinsam tun2* oder ,,Wie geht
es. allen in dieser Situation gute" ersetzt werden.

» Verbindung entsteht durch Sicherheit, Anerkennung und Mitverantwortung.
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Wie du Verantwortung Ubernimmst

Zusammenfassung

Lumina bekommt von inrem Lehrer Herr Kafer die wichtige Aufgabe, einen
besonderen Samen aufzubewahren, bis er eingepflanzt werden kann. Zuerst zweifelt
sie an sich, doch dann gewinnt sie Selbstvertrauen und empfindet sogar Stolz. Auf
ihrem Weg nach Hause erlebt sie einige Herausforderungen. SchlieBlich gelingt es ihr,
gut auf den Samen aufzupassen und sie erkennt: Verantwortung Ubernehmen
bedeutet mutig zu sein, freundlich zu bleiben, Fehler gutzumachen.und zuverlassig zu

handeln.

Kernaussagen

> Die Ubernahme von Verantwertung kann gelernt werden, indem echte,
Uberschaubare Aufgaben erledigt werden.

» Das Selbstvertrauen wdchst, wenn etwas selbstdndig getan wird und dabei
entstehende Herausforderungenh gemeistert werden.

» Verantwortung bedeutet auch, auf seine Worte und Taten gegenuber
anderen zu.achten; Rucksichtnahme und Empathie kbnnen sich entwickeln.

». Verlasslichkeit starkt Beziehungen, weil andere spUren, dass sie auf einen

zahlen kdnnen.
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