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IN EINER ZEIT VOLLER VERÄNDERUNGEN IST

DEINE INNERE WELT DEIN SICHERER HALT.
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WENN MAN EINFACH NUR SAUER IST

LIA STAPFTE IN IHR ZIMMER UND KNALLTE

WÜTEND DIE TÜR HINTER SICH ZU. NICHT

SCHON WIEDER! IHRE KLEINE SCHWESTER THEA

HATTE EINFACH LIAS BILD BEMALT UND MAMA

HATTE NUR GESAGT: „THEA WOLLTE DICH DOCH

NICHT MIT ABSICHT ÄRGERN.“

LIA KONNTE ES NICHT FASSEN. THEA MACHTE

IMMER, WAS SIE WOLLTE UND MAMA SCHIEN

DAS EGAL ZU SEIN. DABEI HATTE SIE SICH

SOLCHE MÜHE MIT DEM BILD GEGEBEN UND

NUN WAR IHR KUNSTWERK ZERSTÖRT.

LIA SETZTE SICH SAUER AUF IHR BETT UND

VERSCHRÄNKTE DIE ARME. „WARUM VERSTEHT

MICH NIEMAND?“, WOLLTE SIE LAUT SCHREIEN,

ABER IRGENDETWAS HIELT SIE ZURÜCK.

LIA MUSSTE AN IHRE LEHRERIN DENKEN. FRAU

ESTELLE HATTE LETZTE WOCHE MIT DER KLASSE

ÜBER GEFÜHLE GESPROCHEN UND GESAGT:

„IMMER, WENN ETWAS PASSIERT, HAST DU

EINEN KURZEN MOMENT, BEVOR DU REAGIERST.

IN DIESEM MOMENT KANNST DU ENTSCHEIDEN:

WILL ICH WÜTEND SEIN? RUHIG BLEIBEN?

ETWAS KLUGES SAGEN? DU HAST DIE

KONTROLLE ÜBER DEINE REAKTION.“

„SCHÖN UND GUT“, DACHTE LIA, „ABER WENN

ICH WÜTEND BIN, KANN ICH DOCH NICHT

EINFACH ENTSCHEIDEN, NICHT WÜTEND ZU

SEIN! WIE SOLL DAS KLAPPEN?“

AM NÄCHSTEN TAG SPRACH LIA IN DER PAUSE

MIT IHRER FREUNDIN MIRA. ZUM GLÜCK

VERSTAND MIRA SOFORT, WARUM LIA GESTERN

SAUER GEWESEN WAR. DANN ÜBERLEGTE SIE

UND SAGTE ZU LIA: „LEO BLEIBT OFT RUHIG.

ICH WÜNSCHTE, ICH KÖNNTE DAS AUCH!“

LIA WURDE NEUGIERIG. WIE MACHTE LEO DAS?
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LEO BLEIBT OFT RUHIG.

ICH WÜNSCHTE, ICH

KÖNNTE DAS AUCH.




DAS GEHEIMNIS DER GLANZSTERNE

NACH DEM UNTERRICHT LIEF LIA ZU LEO.

„HEY, LEO! SAG MAL, WIE MACHST DU DAS? ICH

WERDE TOTAL SCHNELL WÜTEND, ABER DU

BLEIBST MEISTENS ENTSPANNT. GIBT ES DA

EINEN TRICK?“

LEO GRINSTE: „EIN BISSCHEN SCHON. ICH

BENUTZE MEINE GLANZSTERNE.“

LIA RUNZELTE DIE STIRN. „GLANZSTERNE? WAS

IST DENN DAS?“, FRAGTE SIE ERSTAUNT.

LEO NICKTE UND ERKLÄRTE: „JEDER MENSCH

HAT WERTE, DIE EINEM WICHTIG SIND. WERTE

SIND WIE KLEINE GLANZSTERNE IN UNS, DIE

UNS DARAN ERINNERN, WAS UNS WIRKLICH AM

HERZEN LIEGT – ZUM BEISPIEL MUT, GEDULD

ODER FREUNDLICHKEIT.“

LIA DACHTE NACH.
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„ALSO, WENN ICH JETZT IN RUHE NACHDENKE,

DANN FINDE ICH ES BESONDERS WICHTIG,

DASS MAN GERECHT IST. UND EHRLICH. UND

FREUNDLICH“, SAGTE LIA LÄCHELND.

LEO NICKTE BEGEISTERT.

„GENAU! DAS SIND DEINE GLANZSTERNE.

WENN DU DICH AN SIE ERINNERST, KÖNNEN

SIE DIR HELFEN, RUHIGER ZU BLEIBEN UND

DICH NICHT SO STARK AUFZUREGEN. DANN

FÜHLST DU DICH BESSER UND KANNST

ENTSPANNTER MIT ANDEREN UMGEHEN.“

LIA FRAGTE ERSTAUNT: „DAS KLINGT GUT! WIE

ERINNERE ICH MICH AN MEINE GLANZSTERNE,

WENN ICH TOTAL SAUER BIN?“

LEO GRINSTE: „MIT DER PAUSE-TASTE.“
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DIE MAGISCHE PAUSE-TASTE

„PAUSE-TASTE?“, FRAGTE LIA VERWUNDERT.

LEO NICKTE. „SIE IST UNSICHTBAR, ABER SIE

FUNKTIONIERT. IMMER WENN ICH MERKE, DASS

ICH WÜTEND WERDE, DRÜCKE ICH MEINE

PAUSE-TASTE. SIE IST GENAU HIER.“

ER LEGTE SEINE HAND SANFT AUF SEINE BRUST.

„UND DANN?“

„DANN SCHLIESSE ICH MEINE AUGEN. DABEI

ATME ICH TIEF EIN UND LANGSAM WIEDER AUS.

WÄHREND ICH DAS MACHE, FRAGE ICH MICH:

WELCHER GLANZSTERN KANN MIR JETZT

HELFEN, UM RUHIG ZU BLEIBEN?“

LIA SCHAUTE IHN BEWUNDERND AN.
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SIE SAH, WIE LEO GANZ RUHIG DASTAND.

„WENN ICH WÜTEND BIN, HILFT MIR OFT MEIN

GLANZSTERN GEDULD. WENN ICH AN IHN

DENKE, SPÜRE ICH, WIE ICH AUTOMATISCH

RUHIGER WERDE. PLÖTZLICH BIN ICH NICHT

MEHR SO SAUER UND ÄRGERE MICH NICHT

MEHR SO SEHR ÜBER DIE DINGE. DANN KANN

ICH AUCH VIEL BESSER NACHDENKEN.“

LEO HIELT DIE PAUSE-TASTE GEDRÜCKT. ER

ATMETE TIEF EIN UND WIEDER AUS. PLÖTZLICH

ERSCHIEN EIN KLEINER FUNKELNDER STERN.

LEO ÖFFNETE DIE AUGEN. „DAS IST MEIN

GLANZSTERN GEDULD. ICH KANN MICH IMMER

AN IHN ERINNERN, DENN ICH TRAGE IHN IN

MEINEM HERZEN. WENN ICH IHN BRAUCHE,

MACHE ICH EINE PAUSE UND DENKE AN IHN.

DANN SPÜRE ICH, DASS ER FÜR MICH DA IST.“
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LIA KONNTE IHREN AUGEN KAUM TRAUEN.

LEO SAGTE: „PROBIER ES AUS!“

„WENN DICH DEINE SCHWESTER DAS NÄCHSTE

MAL NERVT, WELCHER GLANZSTERN KANN DIR

DANN HELFEN, DASS DU NICHT SOFORT

WÜTEND WIRST?“, FRAGTE ER.

LIA DACHTE NACH. „ICH KANN VERSUCHEN,

MEINE SCHWESTER BESSER ZU VERSTEHEN.

MEIN GLANZSTERN VERSTÄNDNIS KANN MIR

DABEI HELFEN“, ANTWORTETE SIE.

SIE SCHLOSS DIE AUGEN, DRÜCKTE SANFT MIT

IHRER HAND AUF IHRE BRUST UND ATMETE TIEF

EIN UND WIEDER AUS.

PLÖTZLICH PASSIERTE ETWAS MAGISCHES.
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IN IHREN HÄNDEN BEGANN EIN KLEINER STERN

ZU LEUCHTEN. „WOW! IST DAS ETWA MEIN

GLANZSTERN?“, RIEF SIE FRAGEND.

LEO NICKTE. „JA! DAS IST DEIN GLANZSTERN

VERSTÄNDNIS. ER SCHEINT FÜR DICH, WEIL

DU VERSTÄNDNISVOLL SEIN WOLLTEST UND

AN DEINEN GLANZSTERN GEDACHT HAST.“

„ER IST WUNDERSCHÖN“, LACHTE LIA

BEGEISTERT. „ES IST GANZ EINFACH, SICH AN

EINEN SO SCHÖNEN STERN ZU ERINNERN.“

PLÖTZLICH FÜHLTE SIE SICH LEICHTER UND

VOLLER ZUVERSICHT. „ICH KANN ES KAUM

ERWARTEN, DIE MAGISCHE KRAFT ALLER

MEINER GLANZSTERNE AUSZUPROBIEREN!“

„UND WEISST DU, WAS DAS BESTE IST? IMMER,

WENN DU AN EINEN DEINER GLANZSTERNE

DENKST, WIRD SEINE KRAFT STÄRKER UND DU

KANNST DICH NOCH SCHNELLER AN IHN

ERINNERN, WENN DU IHN BRAUCHST.“
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