


Kinder wachsen auf und erleben jeden Tag viele kleine und groRe
Momente, die Spuren hinterlassen. Sie haben dabei die Moglichkeit,
schone Erfahrungen zu machen und diese als etwas Positives abzu-
speichern.

Ein Geburtstag ist dafiir ein gutes Beispiel:

Das Geburtstagslied, die Winsche von Freundinnen und Freunden,
bekannte Gesichter, vielleicht der Duft von frisch gebackenem Kuchen.
Das Kind denkt sich:

"Heute ist mein besonderer Tag.”

Diese Erlebnisse hinterlassen einen bleibenden Eindruck.
Viele Kinder freuen sich schon Wochen vorher auf ihren Geburtstag, sprechen dariiber,
stellen sich vor, wie es wird.

Das zeigt: Erfahrungen werden nicht einfach nur ,erlebt” -
sie werden gespeichert. Und zwar als Zusammenspiel aus:

Bildern
® Geriichen
Gefihlen
Gedanken
@ und sogar Korperreaktionen

Wenn sich solche Erfahrungen wiederholen - wie zum Beispiel jedes Johr am
Geburtstag- entsteht im Gedachtnis des Kindes ein inneres Muster.

In der Psychologie spricht man hier von einem Schema. Ein Schema kann man sich
wie eine Art innere ,Erfahrungsspur” vorstellen. Es hilft dem Kind, die welt
schneller einzuordnen und zu verstehen. Wenn ein Kind also immer wieder erlebt:

Jlch werde gesehen”,

Ich bin wichtig”, QQ ’\/\[\
o

Ich darf mich freuen”,

das Bediirfnis
dann entsteht ein positives Schema darliber, nach Bindung
wie es sich selbst und die Welt wahrnimmt.
Wenn wir im Alltag von Kindern nach solchen
Schemata schauen, kdnnen wir uns daran
orientieren, ob ihre grundlegenden Bediirfnisse

erfiillt sind. ;_07 %

Nach Grawe gehoren dazu unter anderem: nach
nach Kontrolle :
Selbstbestimmung

nach Orientierung
und Sicherheit

Sind diese BedUrfnisse im Gleichgewicht, entwickeln sich gesunde innere Muster. Kinder erleben sich dann als wirksam, wert-
voll und zugehorig - und begegnen auch anderen Menschen entsprechend offen und sicher. Gleichzeitig erleben wir - sowohl
ich in meiner Arbeit als Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin als auch Vitor als Kinderarzt - dass nicht alle Kinder
diese Erfahrungen in ausreichendem MaB machen. Manche Kinder machen wiederholt negative Erfahrungen, oft auch im
Kontakt mit wichtigen Bezugspersonen. Thre Bedirfnisse werden nicht gesehen, nicht ausreichend beantwortet oder sogar
verletzt.Das konnen ganz unterschiedliche Situationen sein:
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zu viel Druck, zu wenig Zuwendung, standige Kritik oder das Gefiihl, nicht zu genligen.
So entstehen nach und nach sogenannte innere Wunden.

Diese sind mit dem bloRen Auge nicht sichtbar - aber sie begleiten Kinder im
Alltag. Aus diesen Erfahrungen entwickeln sich ebenfalls Schemata - nur eben
solche, die eher mit Unsicherheit, Angst oder Selbstzweifeln verbunden sind.
Diese inneren Muster beeinflussen, wie Kinder sich selbst sehen und wie sie
andere Menschen wahrnehmen.Viele Kinder beginnen dann, sich selbst nicht
mehr mit positiven Eigenschaften zu beschreiben.

Es fallt ihnen schwer, wohlwollend auf sich zu schauen oder sich selbst
etwas zuzutrauen.

Und genau hier kommen die Glaubenssatze ins Spiel.

Glaubenssatze sind die konkreten Satze, die Kinder (ber sich selbst denken.

Diese Satze tauchen oft ganz automatisch auf - ohne, dass Kinder bewusst dariiber
nachdenken. Dabei versucht das Gehirn eigentlich etwas sehr Sinnvolles: Es maochte

aus Erfahrungen Regeln ableiten, um die Welt verstandlicher zu machen. Doch genau dabei
entstehen manchmal sogenannte Denkfehler. Das bedeutet:

Aus einzelnen Erfahrungen werden allgemeine Schlussfolgerungen gezogen, die so nicht stim-
men miissen.

Zum Beispiel:
Man konnte sagen:
sie sind die ,Sprache” der Schemata. + Aus einer schwierigen Situation wird: ,Ich kann das nicht.”
Zum Beispiel: + Aus einer Ablehnung wird: ,Niemand mag mich.”

+ Aus einem Fehler wird: ,Ich bin schlecht.”

,Mich mag eh keiner.”
,Ich bin nicht qut genug.” Das Gehirn vereinfacht - und macht daraus eine scheinbar feste

,Ich mache alles falsch.” Wahrheit.
Kinder schauen dann wie durch unterschiedliche ,Brillen” auf
die Welt - je nachdem, welche Erfahrungen sie gemacht haben.
In unserer taglichen Arbeit begegnen uns genau diese Satze
immer wieder. Kinder sagen Dinge wie:

,Mich mag eh keiner.” ,Ich kann das nicht.” JIch bin nicht gut genug.”

Diese Aussagen sind nicht einfach nur Gedanken - sie sind Ausdruck dessen, was Kinder gelernt haben zu glauben.
Deshalb haben wir uns entschieden, dieses Thema (iber die Ebene der Glaubenssatze in einem Kinderbuch aufzugreifen.
Denn diese Satze sind im Alltag sichtbar, horbar und veranderbar. Unser Ziel ist es, Eltern und padagogische Fachper-
sonen dafiir zu sensibilisieren, wie viel Wirkung Sprache, Reaktionen und Beziehung im Alltag haben. Und immer wieder
den Blick darauf zu lenken:

- Welche Satze entstehen hier gerade im Kind?
- Welche Bediirfnisse stehen vielleicht dahinter?
- Und wie konnen wir Kinder dobei unterstiitzen, neue, hilfreichere Gedanken zu entwickeln?

Am Beispiel von Isabell im Buch wird deutlich, wie solche inneren Muster entstehen konnen, wie sie sich im Alltag zeigen
und wie Kinder Schritt fir Schritt lernen konnen, anders mit sich selbst zu sprechen. Denn auch wenn sich bestimmte
Gedanken fest anfiihlen -sie sind nicht festgeschrieben. Kinder kdnnen neue Erfahrungen machen. Und mit neuen Erfah-
rungen konnen auch neue innere Satze entstehen.
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Isabell merkt, dass sie manchmal Gedanken in Threm
Kopf hat, die sich schwer anfiihlen. Diese Gedanken
nimmt sie Uberall mit - in ihrem ,Gedanken-Rucksack".
Vielleicht hast du einen dieser satze schon mal von
irgendjemandem gehort.

Kreise ein, welche Gedanken du kennst (von Freunden,
Eltern, Lehrkrafte oder auch von dir): /
=

Isabells Rucksack verstehen Arbeitsblatt |
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Jetzt die andere Seite:

- 2 -
Isabells Rucksack verstehen
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Jetzt bist du dran. Du kannst schauen, welche Satze machen deinen Rucksack schwer?
Welche Satze machen deinen Rucksack leicht und tun dir qut?

Schritt I: Gedanken erkennen

Lies die Satze.
Kreuze an, wenn du den Gedanken kennst.

Schwere Gedanken

(die fuhlen sich nicht gut an): Leichte Gedanken (die helfen):

Ich kann das nicht

Ich bin nicht gut genug
Ich mache alles falsch
Andere sind besser als ich
Ich bin zu langsam

Ich schaffe das nicht

Ich traue mich nicht

T o
NN O

Schritt 2: Meine eigene Gedanken

Ein schwerer Gedanke von mir:

Ich kann es versuchen

Ich lerne Schritt fur schritt
Ich darf Fehler machen

Ich gebe nicht auf

Ich kann stolz auf mich sein
Ich bin qut, so wie ich bin

Ich bin mutiger, als ich denke

Ein leicher Gedanke von mir:

-3-
Was ist in deinem Rucksack?
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So sieht mein magischer
Gedanken-Rucksack aus

= e o welche
Was macht ihn 4 Farbe hat dein
besonders? ) Rucksack?

(z. B. Glitzer,
Sterne, Aufkleber)

N, 043
‘ s

Hat er
Ist er groR °© ein Muster
oder klein? ‘ 0 oder Aufkleber?

- q -
Was ist in deinem Rucksack? Arbeitsblatt 3



Manchmal denken wir Gedanken, die sich doof und schwer anfuhlen.
Wir konnen sie in hilfreiche, leichte Gedanken verwandeln!

So geht's: Lies den schweren Gedanken. (berlege dir einen neuen,
leichten Gedanken. Schreibe oder male ihn auf.

Leichte « hilfreiche Gedanken
(macht meine Rucksack schwer)

Ich mache immer Fehler. e

N— —
S

Ich bin nicht qut genug. -

— _
)

Ich traue mich nicht. —p
L R S ‘4

Ich bin zu langsam. -

Welcher neuer Gedanken gefallt dir am besten?

.

- 5 -
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Lasse die schweren Dedanken leicht werden,
indem du sie verbindest.

Diese Gedanken sind schwer. Diese Gedanken sind lei

= R
Ich kann das nicht o\/ ch bin qut, so wie ic
. y. _bin. SRS o a1 e

~
S 7 Ich schaffe das
LICh bin nicht qut genug - ® Schritt fir schritt
2 Fehler helfen mir zu
Ich traue mich nicht . o , Lerpen

Ich finde meinen Platz

Ich mache alles falsch °

r———ﬁ — —
. J

; Ich bleibe drdn e
[Ich bin zu langsam °
J
Die anderen sind e Ich arbeite in meinem
besser als ich > ¢ Tempo
. i
LIch gehore nicht dazu L e
. .
LIc:h gebe lieber auf : . Ich kann es lernen
S
Ich bin schlecht darin ° Ich kann es versuchen
2) : oot
{ AR > Jeder ist anders qut
J

-b-
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-Vorschulversion-

schau dir dei Bilder und Statze an.
Welche passen zu dir?

Kreuze an.
77 N\ 77 N\
\..\ /’ 1 | \..\ /’
C1C)

| Ich bin tierlieb. | | Ich bin lustig.

/ \ M / \
ﬁ ) ( )
/ \ /

J/ yd

™/

I

Ich bin eine gute
Freundin/ ein
quter Freund.

Ich kann sagen
was ich brauche.

Das mag ich an mir

Ich bin neugierig.Z

/

Ich kann gut zu-
horen.

' Ich bin kreativ.

7 N
{ \
\ )
/

-

I

~\

| Ich kann teilen.

Das mag ich noch an mir:

Das mag ich an mir

b
{ \
\ / ‘
N "'.. . /
. /
S~ -
- ~

Ich habe qute

Ideen.
{/‘ \\ -
\ I
\ /
/

-

j Ich bin tapfer.
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Das mag ich an mir
-Grundschulversion-

Jeder Mensch hat viele tolle Eigenschaften und Bedirfnisse.

Was passt zu dir? Kreuze an.
Du kannst auch eigene Satze erganzen!

[ ] ich bin freundlich @
[ ] ich bin hilfsbereit e
[ ] ich bin mutig
ich bih neugieri
[ 1 ich kann teilen
ich kann qut zuhoren ,:
[ T ich k horen &
Ich gebe nhicht schnell au
[ ich gebe nicht schnell auf

[ ] ich bin ein guter freund/ich bin eine qute
freundin

LI ich habe qute Ideeﬁ@
|1 ich bin ehrlich
[ ] ich kann mich konzentrieren

[ | ich helfe anderen &

[ ] ich traue mich neues auszuprobieren

Mein Lieblingssatz:

[l ich bin lieb @
[_] ich bin wichtig

[ ] ich bin stark *ff*)

[] ich bin mutig, auch wenn ich Angst
habe
000

[ ich bin tierlieb OC)
[ ich bin teamorientiert m
[_] ich bin riicksichtsvoll
[ ] ich bin selbstbewusst
[ ] ich bin fair
[ ] ich bin tapfer
W
[ ] ich bin fantasievoll e
[ ]ich bin clever

[ ]ich bin lustig 5

Mein Lieblingssatz:

Das mag ich an mir Arbeitsblatt 5



Das kann ich schon qut ..

Ich bin gqutin ...
ﬁas macht mir Spos .. Teh helfe gern, indem ich
parauf bin ieh e L J Dos ist begonders an mir ..

‘ \\\Q m etwas schwer ist, hilft mi?\

N |
' : T

- q -
Das mag ich an mir Arbeitsblatt 5

%




Manchmal hast du Gedanken, Fragen oder Themen, ber die du gerne mehr wissen mochtest.
Vielleicht kennst du das:
Etwas flhlt sich komisch an, spannend oder auch schwierig und du fragst dich: O

o

,Geht das anderen Kindern auch so?"

o

Genau dafir kannst du uns schreiben!

O
Wir sind neugierig auf deine Ideen Was beschaftigt dich gerade?
(0

WorlUber mochtest du mehr wissen?
- Schreib uns deinen Wunsch:

Vielleicht erleben Adisa, Hiroki, Karim oder Isabell gerade etwas ganz Ahnliches wie du!
und vielleicht wird genau dein Thema eine neue Geschichte...

Du kannst uns schreiben, malen oder erzéhlen:
Wir freunen uns sehr auf deinen Brief!

Hilal & Vitor

-10 - o o
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An: Hilal & Vitor Von:
Fronkfurterstrake 103 ,

63263 Neu-Isenburg
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Manchmal passiert etwas - und sofort kommt ein Gedanke in unseren Kopf. Das ist unser erster Gedanke.
Dieser Gedanke kann sich schwer anfihlen oder hilfreich und freundlich
Jetzt schauen wir gemeinsam:

Was denkst du? Und was konntest du sagen?

@
Situation I: Die Klassenarbeit

Isabell bekommt ihre Klassenarbeit zurlick.
Unten auf dem Blatt steht eine schlechte Note.

Sie sieht auf die Note und merkt, wie ihr Bauch sich komisch anfihlt.
Ein paar Kinder um sie herum freuen sich uber ihre Noten.

tiabei:haut nochmal auf ihr Blatt und denkt nach. / <

Mein erster Gedanke:

Kreuze on oder schreibe:

[] Isabell ist schlecht
[] Die anderen sind besser als Isabell

[] Isabell hat versagt

ODER:

Mein Gedanke: @

Was wirde ich Isabell sagen?
Kreuze an:

[] Isabell, du kannst noch Uben
[] Isabell, das war nur eine Arbeit

L] Isabell, du kannst besser werden
[] Isabell, gib nicht auf

ODER:
Ich wiirde zu Isabell sagen:

<

Was ist dein erster Gedanke? Arbeitsblatt 7




ﬂO\Situation 2: In der Sporthalle

In der Sporthalle wird Volkerball gespielt.
Zwei Kinder wahlen ihre Teams.
Hiroki sitzt noch auf der Bank und wartet.

Nach und nach werden alle anderen gewahlt.

me sitzt Hiroki immer noch da - und wird als letztes ausgewahlt.

Mein erster Gedanke:

Kreuze on oder schreibe:

[] Niemand will Hiroki im Team haben
Hiroki ist schlecht in Sport

L]
L] Hiroki gehort nicht zum Klassenverband
[] Mit Hiroki stimmt etwas nicht

ODER:
Mein Gedanke:

g &

Was wirde ich Hiroki sagen?
Kreuze an:

Hiroki, du bist trotzdem okay
Hiroki, das sagt nichts Uber dich
Hiroki, du hast andere Starken

I

Hiroki, du gehorst dazu

ODER:
Ich wirde zu Hirokil sagen:

=y

Was ist dein erster Gedanke? Arbeitsblatt 7




Isabell hat eine Idee:
Manche Gedanken mag sie gar nicht.
Die fuhlen sich fur sie richtig doof an.

- Dann schreibt sie sie auf und lasst sie wegfliegen.
- Mochtest du das auch ausprobieren?

l. Das mochte ich wegfliegen lassen:

Male oder schreibe deinen Gedanken:

2. Jetzt wird gefaltet:
Falte deinen Papierflieger:

3. Und jetzt ..

- Halte deinen Flieger fest.
-> Denke an deinen Gedanken
> Und donn ...

lasse ihn wegfliegen!

—

4. Wie fuhlt sich dein Rucksack jetzt an?

gleich noch doof

-y -
Lass deine Gedanken fleigen Arbeitsblatt 8
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Heute ist dein Geburtstag!

Du hast eine besondere Idee:

Du schenkst deinen Gasten nicht

nur etwas sukes ...

sondern auch magische Worte, die qut tun.

So geht's:

- Schneide die Zettel aus Lege sie in
kleine Tuten oder zu den Geschenken

/
- Jeder Gast bekommt einen Gedanken von dir
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Schreibe deinen eigenen Gedanke auf deinen Papierflieger

Flieger falten



Hilal und Vitor haben eine besondere Idee fur deinen nachsten Geburtstag.

Vielleicht kennst du das: Manchmal tut es richtig qut, wenn jemand etwas Freundliches zu uns sagt.

Genau solche satze kannst du verschenken.

Du kannst fur deine Geburtstagsgaste kleine Zettel vorbereiten und darauf gute, starkende Satze schreiben.

Zum Beispiel etwas, das du an ihnen magst oder ein Satz, der ihnen helfen kann, wenn es mal schwer ist. Hier sind

ein paar Beispielsatze. Du kannst sie verwenden oder eigene schreiben. Diese kleinen zettel kannst du dann aus-

schneiden und deinen Geburtstagsgasten mitgeben.

So bekommen deine Gaste nicht nur kleine Geschenke - sondern auch Worte, die im Herzen bleiben konnen.

Ich mag an dir, dass du gqut zuhoren kannst.

Du bringst mich oft zum Lachen.

Ich mag, wie freundlich du bist.

Du gibst dir Mlhe, auch wenn etwas schwer ist.

Ich finde es mutig von dir, Dinge auszuprobieren.

Du bist ein guter Freund / eine qute Freundin.

Du kannst qut erklaren.

Eine besonder Idee

Du kannst richtig qut spielen.

Ich finde es schon, dass du ehrlich bist.

Ich finde es toll, dass du nicht so schnell auf-
gibst.

Du bist wichtig fir unsere Gruppe.

Ich mag es, Zeit mit dir zu verbringen.

Du bist genau richtig, so wie du bist.

Arbeitsblatt Il
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Briefe

Manchmal haben Karim, Adiso, Isabell und Hiroki Gedanken,
die sich richtig doof anfiihlen.

Dann werden sie traurig, witend
oder auch ein bisschen angstlich.

Heute hat Isabell einen Gedanken:
=> ,Ich kann nichts qut. Ich bin ein Tollpatsch.”
-> Was wurdest du ihr sagen?

-> Welche Worte konnten ihr helfen,
diesen Gedanken aus ihrem magischen Gedanken-Rucksack rauszunehmen?

-18 -
Ein Brief an Isabell
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