

An meinen kleinen Lieblingsmenschen

Du verzauberst mich jeden Tag mit deiner positiven,

fröhlichen und liebevollen Art.

Mit deinem Lachen, deiner Freude

und mit all den Sternen, die in dir leuchten.

Du hast mein Leben verändert,

bereichert und mit Liebe gefüllt,

wie ich es mir nie hätte vorstellen können.

Dieses Buch ist für all die Tage,

an denen du mutig bist

und für die, an denen du zweifelst.

Für jeden Moment, in dem du spürst,

dass all deine Gefühle zu dir gehören

und du niemals alleine bist.

Hab immer den Mut, du selbst zu sein und zu deinen Gefühlen zu stehen. Aber vor allem vergiss nie, du bist wundervoll, so wie du bist.

Du bist meine Sonne, mein Mond und all meine Sterne.

Ich liebe dich für immer ~ deine Mama




Vorwort

Für alle Eltern, die sich fragen, wie es sein wird,

sein Kind in eine Welt zu begleiten,

in der sie nicht ständig bei ihm sein können.

Was wird es fühlen?

Wird es mutig sein?

Wird es sich erinnern, dass all seine Gefühle da sein dürfen?

Und wird es spüren, dass Mama und/oder Papa in Gedanken immer bei ihm sind?

Die Idee eines inneren Sternenhimmels entstand –

als Bild dafür, dass jedes Gefühl seinen Platz hat:

die Angst, die Wut, die Traurigkeit, die Freude

und all die leisen, starken Momente dazwischen.

Dieses Buch soll Kinder begleiten,

wenn sie Neues wagen,

wenn sie sich unsicher fühlen

oder wenn sie einfach spüren möchten:

Ich bin nicht alleine mit dem, was in mir ist.

Es soll das Gefühl von Selbstvertrauen in den Kleinen wecken.

Und vielleicht erinnert es auch uns Erwachsene daran,

dass wir unseren Kindern beibringen sollten, dass sie alles in sich tragen, was sie

brauchen
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Es ist früh am Morgen.

Die Sonne schaut vorsichtig durch die Vorhänge.

Dein Herz klopft

ein kleines bisschen schneller.

Es fühlt sich eng an,

denn heute gehst du in den Kindergarten.

Mama nimmt dich an die Hand.

Ihre Hand ist warm,

doch dein Bauch

fühlt sich immer noch

komisch an.

So kribbelig und fest,

wie ein kleiner Ameisenknoten.

Sie schaut zu dir und sagt:

„Du bist nervös, das ist normal, so geht es mir auch, wenn ich einen großen Tag vor mir habe.”

Ihr macht euch auf den Weg und dein Kribbeln wird immer stärker, während ein kleiner rosa Stern in die Aufleuchtet.

Er steht für die Nervosität, die du gerade empfindest.
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Vor dem Kindergarten ist es laut,

Kinder lachen, Türen klappern, Schritte hallen.

Mama geht in die Hocke,

streichelt dir sanft über die Wange und sagt:

„Wenn alles laut ist, fremd und neu und ich gerade nicht bei dir sein kann,

dann denk daran, mein Schatz, in dir wohnt ein ganzer Sternenhimmel.

Jeder Stern steht für ein Gefühl.

Manche leuchten hell, andere sind ganz klein und still,

aber alle gehören zu dir.

Du schaust sie mit großen Augen an.

„Auch, wenn ich mal Angst habe?“ fragst du zögerlich.

Mama nickt.

„Ja, selbst dann.

Denn zwischen all den Sternen findest du immer wieder

den Mut und das Vertrauen in dich selbst.

Du bist unglaublich stark, auch wenn du es manchmal nicht spüren kannst.

Denk daran auch wenn sich dein Mut mal hinter der Angst versteckt,

ist er dennoch immer da und wartet bis du ihn wieder findest.“

Deine Augen glänzen ein bisschen.

Mama lächelt.

Dieses Lächeln, das sagt:

„Du schaffst das.“
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Ihr geht gemeinsam rein,

Mama beugt sich zu dir und gibt dir ein letzter Kuss

und eine große Umarmung.

Dann geht die Tür hinter ihr zu.

Dein Herz pocht ganz laut.

Aber irgendwo, tief in dir,

glimmt ein kleines goldenes Sternenlicht.

Ganz still,

ganz ruhig,

ganz nah.

Es ist dein Mut.
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Du gehst in die Gruppe und deine Augen leuchten.

Überall liegen bunte Bauklötze

in so vielen Farben!

Du setzt dich hin und beginnst zu bauen,

Schicht für Schicht, Stein für Stein.

Rot, Gelb, Blau – dein Turm wächst immer höher,

fast bis zum Himmel.

Da kommt Ben,

er lacht laut und stößt gegen deinen Turm.

Platsch.

Die Klötze fallen um.

Sie rollen in alle Richtungen.

Etwas brennt in deiner Brust.

So heiß, so laut, so wild.

Das ist die Wut.

Sie stampft mit dir,

sie ruft in dir,

sie macht dein Gesicht ganz heiß.
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Du denkst an Mama und daran, was sie dir über die Wut erklärt hat.

„Das ist in Ordnung, mein Schatz“,

hörst du ihre Stimme in dir sagen.

„Wut gehört zu dir.

Sie zeigt dir, dass jemand deine Grenzen überschritten hat, dass dir etwas

wichtig ist

und du gesehen werden möchtest. Du darfst deine Gefühle mitteilen.”

Neben dem kräftig und hellrot glühenden Stern der Wut schimmert ein sanfter blauer Stern.

Er steht für deine Stärke,

denn du spürst, dass du sagen möchtest,

was dich belastet –

ohne Ben damit wehzutun.

Du atmest ein und aus.

Einmal.

Zweimal.

Dann hebst du deine Klötze wieder auf

und sagst schließlich:

„Das war mein Turm, Ben.

Ich habe lange gebraucht, um ihn aufzubauen

und jetzt bin ich wütend, weil du ihn umgeworfen hast.”
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Plötzlich bemerkst du das Knurren in deinem Bauch.

„Es gibt Mittagessen!“

ruft die Erzieherin und alle Kinder laufen fröhlich zum Tisch.

Du setzt dich neben Ben.

Der Duft von Nudeln und Gemüse liegt in der Luft.

Aber auf deinem Teller liegt auch etwas Grünes, das aussieht wie ein Baum.

Es ist Brokkoli.

Du runzelst die Nase.

Ein kleiner grauer Stern regt sich in deiner Brust.

Er flüstert:

„Ihhh, … das riecht aber komisch.“

Du starrst auf deinen Löffel.

Ben isst schon und lächelt dich an.

„Schmeckt gar nicht so schlimm!“, sagt er.

Du bist unsicher.

Willst du es probieren?
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Es schmeckt anders, aber gar nicht so schlimm, wie du dachtest.

Vielleicht sogar… ein bisschen gut.

Da leuchtet ein neuer Stern in dir auf –

warm, hell und schimmernd in einem sanften Orange-Ton.

Das ist Stolz.

Er flüstert:

„Super, du hast dich getraut.“

Dein grauer Stern verschwimmt langsam

und wird zu dem sanften orange farbigen Stern,

den du eben schon in dir gespürt hast.

Du isst weiter, und mit jedem Bissen fühlst du dich größer,

stärker und stolzer.

Nach dem Essen bist du satt und zufrieden.

Die Erzieherin sagt:

„Jetzt ist Ruhezeit.“
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Es wird leiser im Raum.

Die Kinder legen sich auf kleine Matratzen und

decken sich mit weichen Decken zu.

Auch du legst dich hin,

doch dein Herz fühlt sich schwer an.

Du starrst an die Decke.

Die Stimmen der anderen klingen weit weg.

Und dann flüstert ein Gedanke in dir:

„Ich will zu Mama.”

Dein Hals wird eng,

deine Augen brennen.

Tränen kribbeln darin,

wie kleine Tropfen aus Licht.

Ein kleiner brauner Stern leuchtet tief in deinem inneren.

Wieder hörst du Mamas Stimme, die flüstert:

„Ich bin in Gedanken immer bei dir, mein Schatz, auch wenn du mal traurig

bist, denk daran, Traurigkeit darf da sein.

Sie zeigt dir, was deinem Herzen wichtig ist

und dass du dich nach etwas sehnst.“
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Du erinnerst dich an Mamas Worte

und den Himmel voller bunter Sterne

der in dir leuchtet.

Ein silberner großer Stern, scheint gerade besonders hell.

Er erinnert dich daran,

dass Mamas Liebe bleibt,

auch wenn sie gerade nicht bei dir sein kann.

Denn ihre Liebe wohnt in dir.

Sie ist immer bei dir,

trägt dich und

wärmt dich von innen.

Du schließt die Augen

atmest ein,

atmest aus.

Und für einen Moment spürst du,

wie der silberne Stern heller wird.

Als würde
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