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Merkblatt zur lauberformel ):
Ich sorge fiir mein eigenes Gliick

Sprich mit anderen Menschen dariiber, was die Eule sagt.
Wie kénnt ihr das in eurem Alltag umsetzen?

,Denke schéne
Gedanken, dann fihlst

. |7
du dich gut! ,Konzentriere x’h auf das,

wos@nén ist!”

O

,Schaffe dir viele Q\
GlUcksmomen’re!"Q

<

+Akzeptiere, was du nicht

dandern kannst!”

,Mache das Beste aus
ungeliebten Situationen!”
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Passende Gedanken waihlen

Hilf den Insektenkindern, neue Gedanken zu finden, mit denen sie
sich gltucklicher fuhlen.

\\\ \\ Sammy denkt: ,Ich bin in allem
N schlecht. Lumina fangt den Ball
&yg hautfiger. Bellas Limonade schmeckt
T / besser. Fredda kann schneller

7

fliegen.”

. <

Was kénnte Sammy stattdessen denk%

O

<«

Alfie denkt: , Drei Steine auf
einmal tragen - das kann ich
nicht. Am besten lasse ich es
bleiben und mache etwas
anderes.”

Was kdonnte Alfie stattdessen denken?
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Mein Licht wird starker

Auch dein inneres Licht kann starker werden, genau wie bei Lumina.
Wenn du schéne Gedanken findest, freundlich zu dir bist und
Glucksmomente sammelst, beginnt dein Licht zu leuchten. Schaue
einmal auf deine Woche zuriick. Sprich mit anderen, wie es dir ging.

So stark leuchtet mein Licht diese Woche:

( ) G

- NG | <</

>

Das hat mein Licht heller gemochb

Das habe ichgrrdeck’r:

S

<
\

Das habe ich unternommen:

Das habe ich gedacht:
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Gliicksgefiihle-Ubung

Lasse einen Erwachsenen diese Entspannungsiibung langsam fiir
dich vorlesen.

Setze dich bequem hin und schlieBe deine Augen. Atme ganz ruhig
ein paar Mal tief ein und aus.

Denke nun an etwas Schénes. Das kann etwas sein, das du mal
erlebt hast oder etwas, Uber das du dich freust, weil es in deinem
Leben ist. Beobachte, wie nun Freude in dir aufsteigt. Lasse das
Gefuhl des Glucklichseins nun da sein. Sage ihm in Gedanken, dass
es ganz groB3 werden darf.

Beobachte deinen Kérper, wie er sich nun anfuhlt, wenn d%é@efuhl
des Glucklichseins da ist. Du kannst jetzt lacheln o%ochen. Stelle
dir vor, dass du alles, was dir sonst viellei orgen bereitet,

weglachelst oder weglachst.

Atme nun noch ein paar Mal ’riean und aus. Mache dann wieder
di€ Augen auf.

S
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kchtung: Ungliicklichmacher!

Wenn du diese Gedanken denkst, wird es dir eher schlecht gehen.
Uberlege mal, ob du auch manchmal solche Ungliicklichmacher
denkst. Tausche dich mit anderen aus, warum diese Gedanken

unglucklich machen kénnen.

Vorhersagen: Ubertreibungen:
2.B. Das wird mir z.B. Ich kann gar nichts.
sowieso nicht gelingen. Der Nicmerel e mih,
Tag wird doof werden.
Erinnerungen: % { \ . \
z.B. Das letzte Mal ging es sghNf, ﬁé =

daher wird es beim ndcés’ren al @ @

bestimmt auch schie hen. \/N—-—-ﬂ ’ |
% ( \\

l

< I

Vergleiche: %
z.B. Meine Schwester jst tolt€r als

7/
) I
D &
ich. Mein Bruder kan hneller Selbstkritik:
rehﬂe/n. z.B. Ich bin dumm.
Ilch bin zu schiichtern.
Annahmen:
z.B. Die anderen Kinder finden Perfektionismus:

mich bestimmt doof. Mama sagt

z.B. Ich muss alles richtig
das nur um mich

machen.
Zu argern.
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Ich - einfach einzigartig

Male oder schreibe hier auf, was dich ausmacht. Du hast eigene (gej
Fahigkeiten. Du hast besondere Eigenschaften. Du hast Dinge, die
dich einzigartig machen. Das ist groBartig!

Das kann ich: Das habe ich:

(z.B. schnell rennen, gut erzahlen) (z.B. schéne Haare, viele Ideen)

O

NS
Q

<

Q/ (C'DSO bin ich:

z.B. hilfsbereit, neugierig)
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Spiel: Wir sind alle anders

Spiele mit anderen Personen. Wiirfle, suche dir ein Feld
aus und rede Uber dich. Dann ist der n&chste dran.

Das mag ich an
mir

Das méchte ich

noch lernen

Das habe ich
geschafft

Das kann ich

' Das habe ich Das ist an mir
noch nicht so
schnell gelernt besonders
gut
Das habe ich , @ habe nur ich
_ Das kann ic __
GroBartiges super am Kérper (z.B.
erlebt P Narbe)

Das kann ich
andergn
beibrir%v

<&
<

L, Das macht mich
stolz

Das wurde ich
gerne kénnen

\/

schwierig fur

Das ist

mich

Das macht mich
glticklich

Das ist mein
Motto

G 00 ] L

Das bringt mich
zum Lachen

Das sagen
andere lber
mich

Das nervt mich
total
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Meine Spuren in der lukunft

Uberlege mal, welches sind deine drei Superkrafte? Hier sind ein
paar Beispiele: Zuhér-Superkraft, Kreativ-Superkraft, Mut-
Superkraft, Freundlichkeits-Superkraft... Dann tberlege mal, wie du
mit deinen Superkraften zukiinftig Spuren in dieser Welt hinterlassen
kannst. Es kénnen auch nur kleine Dinge sein wie ein freundliches
Wort, wenn jemand traurig ist oder im Winter Futterstellen fur die

Végel aufstellen.
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kchtung: Falsche Antreiber!

Wenn du ein Ziel aus den falschen Griinden verfolgst, kann es
passieren, dass der Weg dorthin schwierig ist. Uberlege mal, ob du
diese falschen Antreiber kennst.

Situation: Du willst,
dass andere dich cool finden.
Frage dich: Willst du wirklich, dass dich
die anderen nur dann mégen, wenn du
dieses Ziel erreicht hast? Q/

Sie sollten dich so mégen, wie du bist! %

< Q ¥
S
Si’ru&pn: Jemand erwartet von dir, dass du
dieses Ziel erreichst.
>r/age dich: Willst du das Ziel auch selbst
erreichen?
Wenn es wichtig fur dein Leben ist, dann

macht es Sinn, dieses Ziel zu verfolgen (z.B.
gut lesen kénnen).
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hussagen priifen

Es kann passieren, dass es dir vielleicht nicht immer gelingt, dich

nicht tber jemand anderes zu argern. Dann prife erst mal, ob du

dem anderen vielleicht recht gibst. Dann prife, ob du etwas

©.

2. Warum ar

<
\

3. Ja, es stimmt. Ich kann
nicht so schnell rennen. Das
macht mich traurig. Was nun?

schaue auf die

ndchste Seite

verandern magst.

Du rennst wie
eine lahme Ente!

es mich
so? be ich ihm

cvfi)elleich’r recht?
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1.Was Golo sagt,
argert mich total!



Angst loslassen

Manchmal hast du vielleicht Angst vor etwas. Aber ,
du hast auch ein wenig Mut und méchtest die » |
Angst loslassen, damit sie dir nicht im Weg steht.

Hier sind ein paar Ideen, was du tun kannst. Q@y

Verabschiedungsiibung
Schreibe oder male auf einen Zettel das,
wovor du Angst hast. Sage nun: , Tschiss

Angst, ich brauche dich y@ fur diese

Situation nicht me% Dann wirf den
Zettel Weg.

NS
Q

<
S

Mui—sfai%ngsf Ubung
Setzte dich bgquem hin und schlieBe deine
Augen. Denke an'die Situation, vor der du Angst
hast. Stelle dir nun vor, dass du die Angst nach
und nach langsam durch den Mund ausatmest.
Nach einer Weile stelle dir vor, dass du Mut
einatmest. Denk dann wieder an die Situation
und wie sie sein wird, wenn der Mut bei dir ist.
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Stopp!

Manchmal fuhlt sich etwas fir dich vielleicht nicht gut an, was
andere Kinder tun. Dann darfst du das sagen!
Die Insektenkinder wissen jetzt genau, was sie gar nicht méchten.

Ich sage ,Stopp”,

wenn mir jemand

efwas wegnimmt, Ich sage ,Hor

| .
ohne zu fragen. auf!”, wenn mich

jemand am Po

anfasst.

Ich sage ,Lass
mich in Ruhe”,

wenn mich jech{
nervt

<

<
\

Male dich zur leeren
Sprechblase und

fulle sie aus.
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	Merkblatt zur Zauberformel 1:  Ich sorge für mein eigenes Glück
	Sprich mit anderen Menschen darüber, was die Eule sagt.  Wie könnt ihr das in eurem Alltag umsetzen?
	„Denke schöne Gedanken, dann fühlst du dich gut!”
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	„Konzentriere dich auf das, was schön ist!”
	„Schaffe dir viele Glücksmomente!”
	„Akzeptiere, was du nicht ändern kannst!”
	„Mache das Beste aus ungeliebten Situationen!”
	Passende Gedanken wählen
	Hilf den Insektenkindern, neue Gedanken zu finden, mit denen sie sich glücklicher fühlen.
	Sammy denkt: „Ich bin in allem schlecht. Lumina fängt den Ball häufiger. Bellas Limonade schmeckt besser. Fredda kann schneller fliegen.”


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Was könnte Sammy stattdessen denken?
	Alfie denkt: „Drei Steine auf einmal tragen - das kann ich nicht. Am besten lasse ich es bleiben und mache etwas anderes.“
	Was könnte Alfie stattdessen denken?
	Mein Licht wird stärker
	Auch dein inneres Licht kann stärker werden, genau wie bei Lumina. Wenn du schöne Gedanken findest, freundlich zu dir bist und Glücksmomente sammelst, beginnt dein Licht zu leuchten. Schaue einmal auf deine Woche zurück. Sprich mit anderen, wie es dir ging.
	So stark leuchtet mein Licht diese Woche:


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Das hat mein Licht heller gemacht:
	Das habe ich entdeckt:
	Das habe ich unternommen:
	Das habe ich gedacht:
	Glücksgefühle-Übung
	Lasse einen Erwachsenen diese Entspannungsübung langsam für dich vorlesen.
	Setze dich bequem hin und schließe deine Augen. Atme ganz ruhig ein paar Mal tief ein und aus.
	Denke nun an etwas Schönes. Das kann etwas sein, das du mal erlebt hast oder etwas, über das du dich freust, weil es in deinem Leben ist. Beobachte, wie nun Freude in dir aufsteigt. Lasse das Gefühl des Glücklichseins nun da sein. Sage ihm in Gedanken, dass es ganz groß werden darf.
	Beobachte deinen Körper, wie er sich nun anfühlt, wenn das Gefühl des Glücklichseins da ist. Du kannst jetzt lächeln oder lachen. Stelle dir vor, dass du alles, was dir sonst vielleicht Sorgen bereitet, weglächelst oder weglachst.
	Atme nun noch ein paar Mal tief ein und aus. Mache dann wieder die Augen auf.


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Achtung: Unglücklichmacher!
	Wenn du diese Gedanken denkst, wird es dir eher schlecht gehen. Überlege mal, ob du auch manchmal solche Unglücklichmacher denkst. Tausche dich mit anderen aus, warum diese Gedanken unglücklich machen können.
	Vorhersagen: z.B. Das wird mir  sowieso nicht gelingen. Der  Tag wird doof werden.
	Übertreibungen: z.B. Ich kann gar nichts. Niemand mag mich.


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Erinnerungen: z.B. Das letzte Mal ging es schief, daher wird es beim nächsten Mal bestimmt auch schief gehen.
	Vergleiche: z.B. Meine Schwester ist toller als ich. Mein Bruder kann schneller rennen.
	Selbstkritik: z.B. Ich bin dumm.  Ich bin zu schüchtern.
	Annahmen: z.B. Die anderen Kinder finden  mich bestimmt doof. Mama sagt das nur um mich  zu ärgern.
	Perfektionismus: z.B. Ich muss alles richtig machen.
	Ich - einfach einzigartig
	Male oder schreibe hier auf, was dich ausmacht. Du hast eigene Fähigkeiten. Du hast besondere Eigenschaften. Du hast Dinge, die dich einzigartig machen. Das ist großartig!
	Das kann ich: (z.B. schnell rennen, gut erzählen)
	Das habe ich: (z.B. schöne Haare, viele Ideen)



	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	So bin ich: (z.B. hilfsbereit, neugierig)
	Spiel: Wir sind alle anders
	Spiele mit anderen Personen. Würfle, suche dir ein Feld  aus und rede über dich. Dann ist der nächste dran.
	Das mag ich an mir
	Das möchte ich noch lernen
	Das habe ich geschafft
	Das kann ich noch nicht so gut
	Das habe ich schnell gelernt
	Das ist an mir besonders
	Das habe ich Großartiges erlebt
	Das kann ich super
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	Das macht mich glücklich
	Das ist mein Motto
	Das bringt mich zum Lachen
	Das sagen andere über mich
	Das nervt mich total


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Meine Spuren in der Zukunft
	Überlege mal, welches sind deine drei Superkräfte? Hier sind ein paar Beispiele: Zuhör-Superkraft, Kreativ-Superkraft, Mut-Superkraft, Freundlichkeits-Superkraft… Dann überlege mal, wie du mit deinen Superkräften zukünftig Spuren in dieser Welt hinterlassen kannst. Es können auch nur kleine Dinge sein wie ein freundliches Wort, wenn jemand traurig ist oder im Winter Futterstellen für die Vögel aufstellen.


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Achtung: Falsche Antreiber!
	Wenn du ein Ziel aus den falschen Gründen verfolgst, kann es passieren, dass der Weg dorthin schwierig ist. Überlege mal, ob du diese falschen Antreiber kennst.
	Situation: Du willst, dass andere dich cool finden. Frage dich: Willst du wirklich, dass dich die anderen nur dann mögen, wenn du dieses Ziel erreicht hast? Sie sollten dich so mögen, wie du bist!


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Situation: Jemand erwartet von dir, dass du dieses Ziel erreichst. Frage dich: Willst du das Ziel auch selbst erreichen?  Wenn es wichtig für dein Leben ist, dann macht es Sinn, dieses Ziel zu verfolgen (z.B. gut lesen können).
	Aussagen prüfen
	Es kann passieren, dass es dir vielleicht nicht immer gelingt, dich nicht über jemand anderes zu ärgern. Dann prüfe erst mal, ob du dem anderen vielleicht recht gibst. Dann prüfe, ob du etwas verändern magst.
	Du rennst wie  eine lahme Ente!


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Was Golo sagt,
	ärgert mich total!
	2. Warum ärgert es mich so? Gebe ich ihm vielleicht recht?
	3. Ja, es stimmt. Ich kann nicht so schnell rennen. Das macht mich traurig. Was nun?
	schaue auf die  nächste Seite

	Angst loslassen
	Manchmal hast du vielleicht Angst vor etwas. Aber du hast auch ein wenig Mut und möchtest die Angst loslassen, damit sie dir nicht im Weg steht. Hier sind ein paar Ideen, was du tun kannst.
	Verabschiedungsübung Schreibe oder male auf einen Zettel das, wovor du Angst hast. Sage nun: „Tschüss Angst, ich brauche dich jetzt für diese Situation nicht mehr!”. Dann wirf den Zettel weg.


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Mut-statt-Angst Übung Setzte dich bequem hin und schließe deine Augen. Denke an die Situation, vor der du Angst hast. Stelle dir nun vor, dass du die Angst nach und nach langsam durch den Mund ausatmest. Nach einer Weile stelle dir vor, dass du Mut einatmest. Denk dann wieder an die Situation und wie sie sein wird, wenn der Mut bei dir ist.
	Stopp!
	Manchmal fühlt sich etwas für dich vielleicht nicht gut an, was andere Kinder tun. Dann darfst du das sagen! Die Insektenkinder wissen jetzt genau, was sie gar nicht möchten.
	Ich sage  „Stopp”, wenn mir jemand etwas wegnimmt, ohne zu fragen.
	Ich sage  „Hör auf!”, wenn mich jemand am Po anfasst.


	L   E   S   E   P   R   O   B   E
	Ich sage  „Lass mich in Ruhe”, wenn mich jemand nervt.
	Male dich zur leeren Sprechblase und fülle sie aus.


