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UBER LOU & DICH

Hallo, du wundervoller Mensch. Schén, dass es dich

gibt und wir uns kennenlernen. Ich bin Lou, eine Karett-
Meeresschildkréte und lebe im Pazifischen Ozean gleich
vor den Hawaiianischen Inseln. Ich werde das ganze
Buch Uber an deiner Seite sein und dich begleiten. Und
ich nehme dich mit auf eine aufregende, wilde Reise mit
dir, mir und meinen Freunden.Wusstest du zum Beispiel,
dass, als'ich geboren wurde, 130 Geschwister mit mir in
‘meinem Nest waren? Wahnsinn, oder? Das sind etwa so
viele Kinder wie sieben mal deine Kindergartengruppe.
Jetzt kannst du dir bestimmt vorstellen, wie viel Cha-
os bei uns herrscht, wenn wir alle Hunger haben. Aber
bevor wir uns auf unser Abenteuer begeben, wiirde ich
gerne ein bisschen mehr von dir erfahren. Hast du Lust,

mir davon zu erzihlen?

Hier ist Platz fUr elin Bild von dir.
Du kannst mir eines einkleben
oder magst du lieber eines malen?
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WIE HEISST DU DENN?

WIE ALT BIST DU?
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HIER IST PLATZ FUR ALLES,
WAS DIR WICHTIG IST

(Herzensmenschen, Tiere oder oder oder)

o

WELCHE FARBE ODER FARBEN
MAGST DU BESONDERS GERN?

AN

WAS IST DEIN GROSSTER WUNSCH?

WAS SIND DEINE LIEBLINGSBUCHER?

HAST DU LIEDER,
DIE DU GERNE HORST?

Welche sind das denn? Ich liebe zum Beispiel das Lied
,Hakuna Matata” aus dem Film ,,Der Kénig der Lowen'
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FUR DICH

Jetzt kann ich es dir endlich verraten. Ich habe eine Flasche
gefunden und darin war wirklich eine Schatzkarte. Ich bin
ausgeflippt vor Freude, denn ich habe schon so lange davon
getrdumt, eine Flaschenpost zu bekommen und da war sie auf
einmal direkt vor mir. Sie ist einfach an mir vorbeigeschwom-
men. Hast du auch schon mal eine Flaschenpost oder einen
Schatz gefunden? Oder winschst du dir das genauso wie
ich? Dann verstehst du vielleicht, dass ich vor Freude platzen
kénnte. Naturlich habe ich die Flasche sofort gedffnet und da
war doch tatsachlich, wahrhaftig und echt eine Schatzkarte
eingerollt! Genau diese Schatzkarte gebe ich nun dir. Es ist
das Buch, das vor dir liegt und es wird dich zu deinem grofi-
ten, schonsten und funkelndsten Schatz fuhren. Zu dir und
zu deinen Geflhlen. Hast du Lust, mich und meine Freunde
auf der abenteuerlichen Suche zu begleiten? Um den Schatz
finden zu kdnnen, gibt es ein paar Dinge zu berlcksichtigen
und davon erzdhle ich dir jetzt.

Das Wichtigste zuerst: Bei unserer gemeinsamen Reise geht
es um dich und du bestimmst, was du auf den nadchsten Sei-
ten erzdhlen, malen oder aufschreiben méchtest. Es ist dein
Buch, es sind deine Gedanken und Geflhle.Wenn du etwas
nicht erzdhlen magst oder dir vielleicht auch einfach nichts
einféllt, ist das total ok.

Was héltst du davon, wenn du abends vor dem Schlafenge-
hen eine Tagebuchseite mit einer deiner liebsten Personen
ausflllst? So kénnt ihr mir gemeinsam von deinem aufregen-

den Tag erzdhlen.

AUF DEN TAGEBUCH-
SEITEN FINDEST DU:

& Ein Bild zum ausmalen. Du kannst es mit der Farbe
ausmalen, die deine aktuellen Gefiilhle am besten be-
schreibt. Deine ,,Gefihlsfarbe ist die Farbe, die du mit
deinem Gefihl verbindest. Du kannst entweder die
Farben von Lou und ihren Freunden verwenden oder
deine eigenen auswdhlen. Zum Beispiel bin ich Lou, mit
der Farbe Rosa verbunden, weil ich Liebe besonders
stark empfinde. Also ist meine Gefiihlsfarbe Rosa.

& Mich und alle meine Freunde. Jeder von uns fihlt ein
bestimmtes Geflihl besonders stark und steht daher fir
das Gefiihl. Wenn du Lust hast, male doch einen Kreis
um alle Tiere mit den Gefihlen, die du den ganzen Tag
Uber hattest. Weif3t du auch noch, wann und warum du
das GefUhl hattest? Oder wo du dieses gespirt hast?
Wichtig fur dich ist es zu wissen, dass alle, wirklich alle
Geflhle gut sind, wie sie sind und sein dirfen. Jedes
Gefuhl will dir etwas Bestimmtes sagen und ist daher
so wichtig fur uns. Mein Tipp an dich ist, sie als deinen
personlichen Wegweiser zu sehen. So wie ein Kompass
auf einem Schiff. Den habe ich Ubrigens auch fur unsere
Schatzsuche in meine Tasche gepackt.

& Damit wir uns auch so richtig richtig gut kennenlernen,
habe ich mir fir jeden Abend eine Frage fir dich Uberlegt.

& Als nichstes verrate ich dir jeden Abend einen meiner
Lieblingssdtze, die ich gerne zu mir sage. Die Sdtze verlei-
hen mir meine Superpower und lassen mich mit einem

Lacheln einschlafen und am Morgen wieder aufwachen.

&K Was mein Herz wirklich riesig werden ldsst und so ein
schénes warmes Gefihl in meinem Korper auslost, ist,
wenn ich daran denke, wortber ich mich freue und was
es alles Schones in meinem Leben gibt. Das schreibe
oder male ich dann auf. Auch dafur ist fir dich auf jeder
Seite Platz. Oh, und ich sage dir, da gibt es so so so vie-
les fir mich. Manchmal denke ich dabei an meine Fami-
lie oder meine Freunde. Aber auch an schone Momen-
te, wie zum Beispiel, als ich mit meiner Schwester den
leckersten Algenpudding mit bunten Sternenstreuseln
gekocht hatte und ich die Schissel so sauber ausge-
schlabbert habe, dass mein Papa dachte, sie wire unbe-
nutzt. Er hatte sie einfach in den Schrank zuriickgestellt.
Ich habe so laut gelacht, dass es Walburga, meine Freun-
din der Blauwal, bis zur anderen Insel gehdrt hatte. Und
weil sich das so wundervoll und warm in meinem Kor-
per anfihlt, wenn ich an all das denke, ist es auch immer
die letzte Frage auf jeder Tagebuchseite fur dich.

& Fin kleiner Tipp fiir deine Schatzsuche. Zwischen den
Tagebuchseiten lernst du mich und meine Freunde ein
bisschen besser kennen. Und auf jeder dieser Seiten

verbirgt sich ein geheimnisvoller Hinweis,
der am Ende deines Tagebuches nochmal
gebraucht wird.

... ES WIRD DICH
ZU DEINEM GROSSTEN,
SCHONSTEN UND
FUNKELNDSTEN
SCHATZ FUHREN.
ZU DIR UND ZU
DEINEN GEFUHLEN.

Bevor es jetzt gleich richtig
losgeht, will ich dir unbe-
dingt noch meine Freunde
vorstellen. Mach dich schon
mal bereit, die witzigsten,
verrlcktesten und wunder
vollsten Meerestiere ken-
nenzulernen, die es gibt.
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FOR EUCH, DIE
DIE KINDER BEGLEITEN

Jedes unserer Kinder ist einzigartig und bringt seine individu-
ellen Potenziale, sein einmaliges Licht in unsere Welt mit. Das
Verrlckte ist, von Geburt an haben Kinder einen natirlichen
Zugang zu sich selbst. Unser Job ist es daher; sie bestmdglich
zu begleiten und zu unterstitzen, damit dieser erhalten bleibt
und sie sich zu glicklichen und erfillten Erwachsenen entwi-
ckeln. Denn dann erkennen Sie ihren eigenen Wert, sind im
Vertrauen mit sich und der Welt. Kennen ihre eigenen Stdrken,
wissen, was sie begeistert, was sie noch lernen méchten und
gehen mit Freude dafiir los, ohne dass sie sich von der Meinung
anderer davon abbringen lassen. Sie stehen fur ihre Freunde
ein und wissen tief in sich, dass wir alle wertvoll sind. Aber
was genau brauchen Kinder eigentlich dafur? Die Antwort aus
der Psychologie ist gar nicht so kompliziert: Sie brauchen das
Gefuhl, in Sicherheit und Geborgenheit aufzuwachsen und
viele verschiedene altersgerechte Herausforderungen, denen
sie sich stellen kénnen. Grundlage hierfir ist wiederum eine
intensive Beziehung zu anderen Menschen. Das Tagebuch un-
terstitzt euch, indem ihr durch spielerische und kindgerechte
gemeinsame Reflexionen den natirlichen Zugang festigt und
gleichzeitig die Verbindung zwischen euch starkt.
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NOCH EIN PAAR HINWEISE
ZUM AUFBAU UND TIPPS:

& Am Anfang lauft es vielleicht noch nicht fliissig. Schaut, was
fUr euch passt und gebt euch und den Kids Zeit, alles ken-
nenzulernen.Vielleicht kennt euer Kind bereits alle Gefiih-
le oder eben keines. Vielleicht hat es an einem Tag keine
Lust und Gbermorgen umso mehr. Wichtig ist, dass es sich
fUr euch gut anfuhlt und ihr Spal3 beim Entdecken habt.

& FEgal, was euer Kind bewegt, versucht, wertfrei zu bleiben
und zuzuhoéren. Denn nichts hat eine Bedeutung, aul3er
der Bedeutung, die wir ihm geben. Und das grofite Ge-
schenk, das wir unseren Kindern machen kénnen, ist, sie

so zu sehen, wie sie wirklich sind.

& Die Tagebuchseiten sind immer gleich aufgebaut und be-
ginnen nach zehn Seiten wieder von vorne. So kdnnen

sich die Affirmationen und Fragen fest verankern.

& Die Seiten starten mit den Gefiihlen. Jedes Gefihl ist mit ei-
ner bestimmten Farbe sowie einem Tier verknipft. So kann
bei der Frage ,Wie geht es dir jetzt gerade?” das Aus-
malbild mit der jeweiligen Geflhlsfarbe einfarbig oder auch
ganz bunt ausgemalt werden. Es braucht etwas Zeit, bis die
Kinder alle Gefiihle erkennen und verinnerlicht haben. Das
ist total ok. Jedes Gefuhl, ganz egal, ob es zum Beispiel Freu-
de oder Wut ist, ist in Ordnung und hat eine individuelle
Botschaft, die ihren Raum braucht. Gefiihle spiren wir am
ganzen Korper. Damit euer Kind sich und den eigenen Kor
per in Bezug auf die Geflihle besser kennenlernt, konnt ihr

Fragen stellen wie: ,,Wo spiirst du die Wut und wie fiihlt
sie sich fiir dich an?”, ,,Klopft dein Herz schnell oder lang-
sam?”, ,,Ist es weit oder eng?”, , Zieht sich dein Bauch

zusammen oder macht dir etwas Bauchschmerzen?*.

Wie wir denken, hat einen grofB3en Einfluss auf unsere Zu-
friedenheit und dadurch, dass wir uns selbst gute Fragen
stellen, beeinflussen wir diese und somit die Qualitdt unse-
res Lebens. Daher habe ich fur das Tagebuch zehn Fragen
ausgewahlt, die entweder dazu gedacht sind, sich besser
zu verstehen oder um Herausforderungen als Chancen

wahrzunehmen und nicht als Problem.

Positive Affirmationen sind bestirkende Satze, die im
Unterbewusstsein verankert werden und unsere Gedan-
ken nachhaltig positiv verandern. Die zehn ausgewdhlten
Affirmationen sind dazu da, um euren Kindern und euch
Selbstsicherheit und Starke zu schenken.

Die Seiten enden mit einer Dankbarkeitstiibung, da man
so direkt vor dem Schlafengehen den Tag positiv und
mit einem warmen Geflhl ausklingen ldsst. Dankbarkeit
macht langfristig gllcklicher, empathischer und geslinder,
da es zum einen positive Geflhle in uns erzeugt und
zum anderen sich auch auf unsere Handlungen aus-
wirkt. Wichtig hierbei ist es, dass die Dankbarkeit auch
wirklich gefihlt wird. Euer Kind ist zum Beispiel dankbar
fUr eine Kindergartenfreundin. Die Fragen, die ihr dann
stellen konnt, damit es sich in die Dankbarkeit einfuhlt,
sind beispielsweise ,,Warum bist du gliicklich, dass es
sie gibt?” oder ,,Wie fiihlt es sich an, wenn du an deine
Freundin denkst?”.

& Blittert doch ab und an durch die vorherigen ausgefiiliten

Seiten, da kdnnen so schéne Erinnerungen hochkommen.

Wenn ihr mehr Informationen zu den im Tagebuch verwen-
deten Methoden haben mochtet, kdnnt ihr euch hier mit
dem QR Code zur Landingpage ein kostenloses PDF dazu
von mir herunterladen.

www.mindfulmini.de

«  @mindful_mini_
Ich winsche euch, dass das Tagebuch ein genauso grofes
Geschenk fur euch und euer Kind ist, so wie es das fUr uns
geworden ist.

Happy Journaling!

Franzi




LOU UND
IHRE FREUNDE

UND DIE LIEBE

Wie du weil3t, bin ich Lou und das wichtigste Geflhl fir mich ist
Liebe. Wenn ich mich in mir oder mit anderen wohl fihle, platzt
mein Herz fast vor Freude und Wirme. Ich strahle richtig. Liebe
kennst du bestimmt auch, es ist ein warmes Geflhl, das du fur
dich selbst, fir jemanden oder etwas anderes empfinden kannst.
Du flhlst es meistens stark in deinem Herzen, aber auch im
ganzen Korper, wenn du zum Beispiel deine Freundin oder deinen
Freund umarmst. Oder mit deinem Kuscheltier kuschelst. Es gibt
auch noch die Selbstliebe. Das fihlt sich wie dein inneres, warmes
Zuhause an. Du fihlst dich in dir wohl und magst alles an dir, denn
du weif3t, so wie du bist, bist du richtig.

SIMON UND DIE FREUDE

Hallo du lieber Mensch, ich bin Simon, das Seepferdchen und
mein Lieblingsgeflhl ist Freude. Wenn ich mich freudig fuhle, spiire
ich das im ganzen Kérper: Ich lache, hiipfe und mache Quatsch.

Es ist wie die Liebe eines der schénsten Geflhle Uberhaupt.
Kribbelt es bei dir auch so schén und du fihlst dich so leicht?
Wann empfindest du Freude? Vielleicht beim Tanzen, Singen,
Klettern, Basteln oder wenn du mit deinen Freunden spielst?
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L O U Tier: Meeresschildkrote
UND DIE LIEBE et Liabs

Wow, die ersten zehn Seiten hast du bereits ausge-
fullt und heute nehme ich dich ein bisschen mehr in
meine Welt mit. Schau mal auf der Karte, da siehst
du, wo du mich und meine Familie Uberall antreffen
kannst. Wir sind sogar ganz in der Néhe bei dir!

WUSSTEST DU

von uns Meeresschildkroten, dass ...

40 . wir dlter sind als die Dinosaurier? Wir haben
sie ndmlich Uberlebt. Wahnsinn, oder?

40 .. unser Panzer viel flacher als der von Land-

schildkréten ist? Das ist so, damit wir richtig
schnell schwimmen kénnen. Dafur konnen wir
aber nicht unseren Kopf in ihm verstecken.

J¢ ... wir sieben Stunden ohne Luftholen unter
Wasser bleiben kénnen? Das ist sooo viel linger
als bei Walen oder Seehunden.

4t ..esvon uns sieben verschiedene Arten gibt?
Die grofte ist die Lederschildkrote, sie wird bis
zu zwei Meter grof3. Das ist etwa so hoch wie
eine TUr Ich bin ja eine echte Karettschildkrote
und werde dagegen nur 90 Zentimeter lang. Du
bist bestimmt groBer als ich, oder?

Hast du Lust, noch mehr
Uber mich und meine Familie
zu erfahren? Dann schau
doch mal hier vorbei:

AUSMALEN

Meine Seite ist noch so farblos,
hast du Lust, sie ‘auszumalen?

28
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