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Ich bin Lumina, die Leuchtende

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

Menschen wie du kénnen zwar nicht mit dem Po leuchten. Aber wd@#du was?
Auch ihr kénnt strahlen! Vielleicht hast du schon mal gehért egass einensch
"von innen heraus strahlt". Meistens lachelt er dann, ist fréh@nd fuhlt sich
richtig gut. Vielleicht hat auch schon mal jemand z@esagf, dass du
strahlst und wie schén das ist. Je mehr ein Mensch s , desto besser geht
es ihm. Und oft steckt er damit sogar onde@S’relle dir mal vor, wie viele
fréhliche und freundliche Menschen unte¥wegs waren. Das ware doch
toll, oder?

Aber wie schaffst du es, von i@eraus zu strahlen? Vor allem, indem du

dafur s\Gst, dass es dir super geht.

wunderbar. Am hellsten leuchtet mein Licht, wenn ich mich richtig W;hlfuhle.

gut zu dir selbst bist und

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
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Wie du dein Destes gibst

Zusammenfassung

Lumina hat morgens Schwierigkeiten, aufzustehen. Sie hat Angst vor einem
Hindernislauf, der in der Schule stattfinden wird. Sie befiirchtet, wie immer
unter den Schlechtesten zu sein. lhre Mutter spricht ihr Mut zu und egklart, wie
wichtig es ist, sich auf die eigenen Gedanken, das persénliche Be@ und
die Selbstakzeptanz zu konzentrieren, unabhéngig vom Au g eines
Wettkampfs. Gestarkt durch dieses Gesprach nimmt Lumin%gibf ihr
Bestes, hat Freude an der Erfahrung und tbt, sich n@m spottischen

Kommentaren anderer aus der Ruhe bringen zu lass

Kernaussagen Q

e Nicht das Ergebnis z&hlt, s\gflern das Bemihen.

e Esist gut, sich anzyéfrengen, unabhangig vom Ergebnis.

e Jedes Kind ist wer’r\%uch wenn es nicht ,,zu den Besten” gehért.

e Positive inn altung starkt Selbstvertrauen und Handlungsfahigkeit.

e Einfullsame B&Gleitung hilft mehr als Leistungsforderung.

o Ziel: &nliche Entwicklung, nicht Wettbewerb; Vergleich mit sich selbst
statt mit anderen.

e Wer erlebt, dass Einsatz zahlt, entwickelt innere Starke und Ausdauer.
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Wie du dein Destes gibst

Gedanken zum Thema

Kinder erleben eine Welt voller Erwartungen, Vergleiche und
Herausforderungen. Im Alltag begegnen ihnen immer wieder Situationen, in
denen es um Leistung geht, sei es in der Schule, beim Sport, im Spig] oder im
sozialen Miteinander. In solchen Momenten kommt es jedoch nich auf das

Ergebnis an, sondern vor allem auf das Bemihen. Wichtig i%Eins ellung:

Ich gebe mein Bestes, und das ist genug.

Wenn Kinder sich ernst genommen fiihlen und erlebeen, dass ihr Einsatz
zahlt, unabhangig vom Ergebnis, dann ch%e an ihren Aufgaben. Wer
lernt, sich anzustrengen, dranzubleib us Fehlern zu lernen und dabei stolz
auf sich zu sein, entwickelt SelbstvertMlen und innere Starke. Es geht nicht
darum, perfekt zu sein, sonde@um, mit Mut, Ausdauer und
Eigenverantwortung an Ringe h&@nzugehen. Wenn wir Kindern vermitteln: Du
musst nicht der oder di&BeYte sein, aber gib dein Bestes und sei stolz auf
deinen Weg, d helfen wir ihnen, mit Freude zu lernen, Rickschlage zu
verkraften undos%élbs’r als wertvoll zu erleben, ganz gleich, wie das

Ergebnis a\sfallt.

Doch Kinder lernen nicht nur durch Worte, sie lernen durch unser Verhalten.
Wenn wir zeigen, dass wir offen zu Fehlern stehen, nicht alles perfekt machen,
trotzdem dranbleiben und bereit sind, dazuzulernen, dann vermitteln wir eine
wichtige Haltung: Anstrengung ist kein Zeichen von Schwéche. Sie ist etwas

Mutiges und Wertvolles.
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Wie du dein Destes gibst

Kurzgeschichte

" Manchmal wache ich morgens auf und denke dariiber nach, was mir an
diesem Tag bevorsteht. Wenn mir dann klar wird, dass ein Ereignis ansteht,
das ich lieber nicht erleben méchte, fallt mir das Aufstehen schwer. Dann
uberlege ich, ob ich vielleicht einen Weg finde, darum herumzuko n, Doch
meistens entscheiden die Erwachsenen, dass ich der Soch% Chadnce

geben soll, auch wenn ich gar keine Lust darauf habe. MancRgpdl ist es

wirklich nicht leicht, ein Kind zu sein. Aber eigen’rlicen es die
Erwachsenen ja gut mit mir und wollen, dass ich auCks€hwierige oder
unangenehme Situationen nicht einfach Ve@.

*>Gestern war mal wieder so ein Morgd@. Meine Mama kam dreimal in mein
Zimmer, aber ich schaffte es %Eh nicht, aufzustehen. SchlieBlich setzte sie
sich zu mir und fragte, was los s&”Da platzte es aus mir heraus: ,Ich will nicht
in die Schule! Heute gi%einen Wettkampf: einen Hindernislauf! Fliegen ist
verboten! Und i abe Angst, dass ich viel schlechter bin als die anderen
Kinder. Desholb%h einfach im Bett bleiben.” Mama streichelte mir tber
den Kopf 3gd sagte: ,Das kann ich verstehen. Mir ging es als Kind auch oft so,
dass ich Angst hatte, etwas nicht gut genug zu machen. Aber weif3t du: Es
kommt vor allem darauf an, dass du dein Bestes gibst. Es ist Gberhaupt nicht
schlimm, wenn du bei einem Wettkampf nicht zu den Besten gehérst. Denn du
bist in anderen Dingen richtig gut. Niemand ist in allem perfekt.” Ich nickte.
Dann erinnerte Mama mich wieder daran, wie wichtig meine Gedanken fur
meine Gefiihle und mein Verhalten sind. Sie fasste es so zusammen: ,Achte
jeden Morgen nach dem Aufstehen darauf, wie du denkst und wie du sprichst.
Auch wenn du dich unwohl fuhlst oder dich nicht auf den Tag freust, kannst du
dich trotzdem darauf konzentrieren, dass dieser Tag auch etwas Schénes fir
dich bereithalten kann. Du kannst ein Stiick weit selbst entscheiden, wie du
ihn erleben willst. Du kannst zum Beispiel denken: ,Die anderen sind eh besser.
Ich muss mich anstrengen, und am Ende bin ich doch wieder unter den

Schlechtesten.’ Dann wird der Wettkampf wahrscheinlich wirklich unangenehm
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Wie du dein Bestes gibst

fur dich. Oder du denkst: ,Egal, was passiert, ich gebe mein Bestes und das ist
genug.’ Und dann genieBt du die Zeit vielleicht sogar.”

*Mama erklarte mir auch, was es genau bedeutet, sein Bestes zu geben,
namlich in einer bestimmten Situation alles zu tun, was ich kann, um ein gutes
Ergebnis zu erreichen. Sie sagte:
* Gib dir Miihe und zeige, dass du es ernst nimmst, wgs du fudf.
e Strenge dich an, auch wenn es mal schwierig ist; w%hnell
aufgibt, kann sich auch nicht verbessern.
» Vergleiche dich nur mit dir selbst und sefze@ele wie,, Ich mochte
mich verbessern” oder,,Ich méchte @fzf mal anders als vorher

machen”.
e Lerne aus deinen Fehlern, denan weiBt du, was du das ndchste

Mal besser machen kanyfst
» Sei stolz auf dich, egal wig glas Ergebnis aussieht, denn dein

Bemiihen ist das, éwichﬁg ist; Wer stolz auf sich ist, fiihlt sich
gliicklich.

* Vergiss nie bist und bleibst wertvoll, egal wie das Ergebnis
ausf&t. Niemand ist mehr wert als andere, nur weil er gewinnt oder

etwas P€sser macht. Jeder hat seine eigenen Starken.

4 Ich fand, dass Mama recht
hatte. Also stand ich endlich
auf. Um schnell wach zu

werden, flog ich drauBen ein

paar Runden um den Busch, in
dem wir wohnen. Ich nahm mir
auch vor, dass das Frithstiick
heute besonders schén werden
sollte. Schnell deckte ich den
Tisch, um meiner Familie eine

Freude zu machen und

bereitete etwas Leckeres zu.
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Wie du dein Destes gibst

Gesprachsimpulse

Vor dem Lesen

Besprecht den Titel ,Wie du dein Bestes gibst”.
Fragen: Was bedeutet es, sein Bestes zu geben? Wie kann mo@

machen? Hast du schon mal dein Bestes gegeben?

Besprecht das Thema , Wettkampf”.

Fragen: Wie geht es dir bei einem Hindernislauf/ We’r’rkc%’ st so ein
Wettkampf immer leicht und macht SpaB, oder s auch eine ganz
andere Erfahrung sein? Kennst du Menschen, deha#’genau diese

Wettkampfe oder Herausforderung kein aB machen?

Beim Lesen

Lest den ersten Absatz (S%
Fragen: Ging es dir guch schefi einmal so wie Lumina? Findest du es okay,

wenn immer die Er enen entscheiden?

Lest den ZW@AbSOTZ (S. 7) bis ,,Oder du denkst”.

Frage: Was kdgpfe Lumina stattdessen denken?
Lest zweiten Absatz (S. 7-8) fertig, den dritten und vierten Absatz (S.
8).

Lest den funften Absatz und schaut euch das Bild an (S. 9).

Fragen: Warum kann es helfen, wenn Freundinnen und Freunde einem
ermutigende Worte zurufen? Was kénnen die Kinder sagen, um

Lumina und Kalle anzufeuern? Wie méchtest du angefeuert werden? Wie
kannst du dich selbst anfeuern?

Lest den sechsten Absatz (S. 9).

Fragen: Warum lachen manche Kinder andere aus? Warum sollte man das
nicht machen? Wie findest du die Reaktion von Lumina auf die beiden
Kinder, die sie auslachen? Wie wiirdest du jemandem erklaren, wie man
am besten damit umgeht, wenn man ausgelacht wird?

Lest den siebten Absatz (S. 9).
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Wie du dein Destes gibst

Mitmachseite 2

Hier ist noch ein genialer Tipp fur

dich, den ich von meiner Mama
bekommen habe. Sie hat,mir
beigebracht, mein Kop@nu
nutzen. Wir sind inen schénen
Ort gegangen, i%be meine
Augen g@ssen, mir ein
bevorste es Ereignis
\%’rellf, bei dem ich mein
BesYes geben wollte, und Mama

hat mir ein paar Fragen gestellt,

% damit ich schéne Bilder sehe.

Auch du kannst das mc% Suche dir einen bequemen Sitzplatz an einem
as™ind dich wohlfthlst. SchlieBe dann deine Augen,

Ort, an dem du Rehe h
damit du in deir%kino eintauchen kannst.

Erlebe also\(lnneren, in deinem Kopf, das Erlebnis, das dir bevorsteht.

Schaue, was du machst, bevor es losgeht und dann, was du wahrend des

Erlebnisses machst. Beantworte die folgenden Fragen (die kann dir vielleicht
jemand vorlesen, wéhrend dein Kopfkino lauft und deine Augen geschlossen
sind): Was siehst du? Was hérst du? Was fuhlst du? Was machst du? Wie
genau gehst du vor? Was sagst du zu dir selbst, um dich zu ermutigen? (Was
riechst du?) (Was schmeckst du?) Wie reagierst du, wenn es geschafft ist?

Wem erzahlst du als erstes, dass du dein Bestes gegeben hast?

Jetzt hast du eine Zukunftserinnerung geschaffen, also ein ganz klares Bild
von der Situation, in der du dein Bestes gibst und auch von dem Moment
danach, wo du stolz auf dich bist. Du kannst dich nun immer wieder daran
erinnern, bis das Ereignis stattfindet. Es hilft dir, gelassener in die Situation zu

gehen.
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Wie du dein Destes gibst

Ideen fiir den Alltag mit Kindern

Lobe furs Bemiihen, nicht nur firs Ergebnis.

Beispiel: ,Ich habe gesehen, wie sehr du dich angestrengt hast. Darauf

kannst du stolz sein!”
Stelle Fragen, die das Lernen betonen. %
Beispiel: ,Was hast du dabei gelernt?” oder ,Was war sghyierig?Und wie
hast du das geschafft?” %

Zeige bei (Haus)Aufgaben Fortschritte auf. Q

Beispiel: ,,Das war heute ganz schén schwer. Ab bist drangeblieben!
Schau, was du geschafft hast!” %

Richte den Fokus beim AufraumepeAnzieh&n etc. auf das Kooperieren.
Beispiel: ,,Danke, dass du dir Muhgbs’r."

Erzahle, wie du mit eigen@cusforderungen umgegangen bist bzw.
zukiinftig umgehen yrst.

Sprich tber eigene r. Erzéhle, was dir passiert ist und was du daraus
fur dich mitgfmmst bzw. beim nachsten Mal besser machen willst.
Beispiel: ,,Io%e etwas falsch gemacht, aber ich habe daraus gelernt.”
Bespridh am Abend bzw. am Ende des Schultags, wie es heute war.
Beispiel: , Wofir kannst du dir heute auf die Schulter klopfen?”

Nutze Mutmach-Spriiche, immer wieder im Alltag und vor allem in
herausfordernden Situationen.

Beispiel: ,Ich gebe mein Bestes.” oder ,,Ich wachse an meinen Aufgaben.”
Unterstiitze beim Setzen von Zielen.

Beispiel: ,Worin méchtest du dich verbessern?” oder ,,Was maéchtest du
beim nachsten Mal anders probieren?”

Deute Fehler als Lernchance.

Beispiel: ,Was wiirdest du néchstes Mal anders machen?”

Feiere kleine Schritte durch High-Five, Sticker oder Sternchen und einer
Erzahlrunde.

Beispiel: ,Heute bin ich stolz auf mich, weil ...”
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Wie du dein Destes gibst

Reflexionsfragen fiir Erwachsene

Blick in die eigene Kindheit

e Wurde mein Bemithen gesehen, oder vor allem das Ergebnis bewertet?

habe? Haben sie mir geholfen?

J

e Gab es Situationen, in denen mein Bestes nicht ,,gut gegg” war ¥ Wie
habe ich mich dabei gefihlt? %

e Wurde Leistung mit Anerkennung, Liebe oder Asamkei’r verkntpft?
* Durfte ich Fehler machen, oder hatte ich Angst Sewér?

Blick ins Erwachsenenleben Q
e Glaube ich insgeheim, dass mein Wert von Leistung abhangt?
e Wo vergleiche ich mich n%mer mit anderen?
e Wo setze ich mich selbst un ruck, statt mich zu unterstiitzen?
* In welchen Bereich@g3be ich mein Bestes, und wo vielleicht zu viel?

e Kannich s’r(@ mein Bemiihen sein, auch wenn das Ergebnis nicht

e Welche Satze habe ich als Kind haufig gehért, wenn ich mich @Treng’r

perfekt ist?

Vorbild sein fiir Kinder

e Welche Haltung zu Leistung und Anstrengung lebe ich Kindern vor?

Lobe ich eher Ergebnisse oder den Einsatz?

Wie spreche und denke ich tiber meine eigenen Fehler?

Zeige ich, dass Lernen ein Prozess ist?

Erleben Kinder bei mir, dass Anstrengung wertvoll ist (auch ohne Erfolg)?

Bewusste Neuausrichtung
e Was mdchte ich Kindern heute mitgeben, was mir selbst vielleicht gefehlt
hat bzw. was ich mir gewiinscht hatte?
e Wie mdchte ich in Zukunft mit mir selbst sprechen, wenn etwas nicht

gelingt?
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Wie du dich neu erfindest

Zusammenfassung

Kalle Kafer, ein Mitschiler von Lumina, ist fur seine Schusseligkeit und
mangelnde Sorgfalt bekannt. Im Rahmen eines Klassenprojekts, das im Wald
stattfinden soll, wird er deshalb zunéchst von seinen Teammitgliede
abgelehnt. Doch mit Unterstitzung seiner Lehrerin und der Grupp

entscheidet sich Kalle, sich ,neu zu erfinden”. Er méchte eh%ger erden.

Durch das Beobachten anderer, ermutigende Gedanken un sende

Handlungen entwickelt er Schritt fur Schritt diese ngenschcn"r.

ol

Kernaussagen Q

 Kinder kénnen sich neue E%chof’ren aneignen.

e Das Zukunfts-Ich k ein Leitbild sein; eine Vorstellung davon, wie man
sein mochte, mo’riv%ﬂ Entwicklung.

e Kinder brau Zutrauen, nicht Festlegungen (,,Du bist eben so”).

e Entwigklung g#Mingt besser mit Hilfe, Ruckhalt und positiven Vorbildern.

. RUCkS&@ge sind normale Schritte im Lernprozess, wichtig ist das
Dranbleiben.

e Formulierungen wie ,Ich bin noch nicht..., aber ich entwickle mich” férdern

ein wachstumsorientiertes Selbstbild.
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Wie du dich selbst motivierst

Zusammenfassung

Lumina méchte das Pfadfinder-Abzeichen ,,Nachtleuchterin” bekommen, um
anderen Insekten nachts den Weg zu leuchten. Zuerst fihlt sie sich von der

schwierigen Prufung tberfordert und méchte aufgeben. Doch mit klzinen
V
sie Qi

Zielen, Mut-Worten, Belohnungen und ein klein bisschen Unterstit on

e

Freundin Hikari lernt sie Schritt fur Schritt dazu. Am Ende b%hjr

Prufung und erkennt, dass sie sich selbst motivieren kann, we

glaubt und freundlich mit sich ist. O

Kernaussagen Q

e Selbstmotivation kann erle@erden, durch kindgerechte Strategien wie
kleine Schritte, Zie%e; und positives Selbstgesprach.

ie an sich

e Uberforderung kann ebaut werden durch realistische Teilziele und
eine s’rruk’ru%Vorgehensweise.

o Selbstwirksam®€it starken, mit eigenem Handeln Herausforderungen
meis’r§v

e Mutmachende innere Sprache und visualisierte Erfolge helfen,
dranzubleiben.

e Kleine Erfolge feiern starkt die Motivation, daher sind Selbstbelohnung
und -anerkennung wichtig.

e Emotionale Begleitung durch andere unterstiitzt.

e Ubertragbarkeit auf Alltagssituationen wie Lernen, neue Aufgaben oder

Pflichten ohne Anfangsmotivation.
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Wie du deine Liele erreichst

Zusammenfassung

Sammy Biene, ein Freund von Lumina, merkt im Sportunterricht, dass er beim

Fliegen nicht schneller wird. Er ist enttauscht und méchte sich verbessern.

Methode ein Ziel setzt und daran arbeitet. Mit Unterstiitzung von

Seine Lehrerin, Frau Raupe, schlagt vor, dass er sich mithilfe der SMART-
@J und
enigen

durch regelmaBiges, strukturiertes Training erreicht er es in%\/
|

Wochen. Am Ende ist Sammy stolz und erkennt: Mit einem k Fokus, Ubung

und Durchhaltevermégen kann er viel schaffen. O

ol

Kernaussagen Q

e Kinder kénnen gezielt Fahiy€iten entwickeln, wenn sie motivierende und

erreichbare Ziele vgffolgen.

e Konkrete, s’rruk’rurie%else’rzung nach der SMART-Methode unterstutzt
nachhaltig icklung.

e Kindeg erleben¥dass ihr Einsatz zu Erfolg fuhrt. Das férdert
Selbs%o

e Ermutigung, Begleitung und realistische Planung helfen, am Ziel

uen und Eigenverantwortung.

dranzubleiben.
o Ziele sollten aus eigenem Antrieb entstehen, nicht aus Anpassungsdruck

oder @ufBerer Erwartung.

Anmerkung: Die SMART-Methode ist bekannt aus dem NLP.
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Wie du iiber dich hinauswachst

Zusammenfassung

Lumina und ihre Freundin Bella Schmetterling sind im Wald unterwegs. Da
treffen sie auf Eichhérnchen Nussi, der traurig ist, weil er nicht springen kann
wie die anderen seiner Artgenossen. Seine gescheiterten Versuche haben
dazu gefuhrt, dass er es sich auch gar nicht mehr zutraut. Bella eriget ihm,
dass man tber sich hinauswachsen kann, wenn man sich d raustSrderung
stellt. SchlieBlich meistert er durch Mut, Ausdauer und Un’r;r%

beiden Insektenkinder das Springen. O

Kernaussagen Q

e Uber sich hinauswachsen eytet, eigene Angste und Zweifel zu
uberwinden und m%: erreichen, als man sich selbst zugetraut hatte.

e Mut entsteht durch Egfghrung: Fortschritte kommen durch kleine,

ung der

realistische itte und wiederholtes Uben.
e Scheitern ist k&n Versagen, sondern Teil des Lernweges.
e Selbstv uen wdchst durch eigenes Tun, nicht nur durch Lob.

* Individuelle Wege sind erlaubt, jeder lernt auf seine Weise; ein Plan darf
verdndert werden.

e Ermutigung, Anleitung und Begleitung helfen Kindern, ihre Potenziale zu
entdecken.

o Wer selbst tiber sich hinauswéchst, kann andere inspirieren, es auch zu

versuchen.
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