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A
7= Vorwort

»Das fiihlt sich soooooooo gut anl«, »Das ist iiberall ...«, »Das ist so ein
Geftihl im Bauch ...«, »Damit kann ich ganz anders sein ..., so gliicklich!«
oder »Einfach ein Glicksgefiihl!«.

Diese oder dhnliche Rickmeldungen erhalte ich, wenn Kinder die
Glickspunkt-Methode, eine einfache Fokussierungstibung, erlernen. Die
Augen der Kinder strahlen, die Kinder sind in ihrer Kraft und die Begeis-
terung ist grof.

Erwachsene formulieren es dhnlich: »Ich komme bei mir an«, »Ich
fithle mich so kraftvoll«, »Ich kann endlich auftanken«, »Ich sptire meine
Freude« oder »Da ist pure Ruhe in mir«. Miitter und Vater atmen erleichtert
durch, strahlen Zuversicht, Lebensfreude und Leichtigkeit aus. Sie fihlen
sich ruhig, entspannt, kraftvoll, lebendig und gliicklich und erleben eine
wertvolle Zeit miteinander — Zeit fur Glucksgefiihle, Zeit fir Herzensbe-
rihrungen, Zeit fir Gesprache und Zeit zum Auftanken. Dabei lernen sie
ihr personliches Glicksgefiihl kennen und schopfen aus diesem Gefithl
und seiner Kraft.

Sie finden Zugang zu threm »Stemengefiihl«, einem schonen Getihl, das
sich im ganzen Korper ausbreitet, wenn sie mit der Glickspunkt-Methode sehr
tief entspannen. Es ist das Ziel der Glickspunkt-Methode, dieses Gefiihl zu
entdecken und es allen jederzeit im Alltag zuginglich zu machen.

Viele Menschen sehen das Gluck als eine Laune des Schicksals, das dem

einen zuféllt und an anderen vortibergeht. Fir mich habe ich erkannt, dass
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ich mein Glick selbst in die Hand nehmen kann. Ich kann mein Glick
fokussieren, indem ich ganz bei mir ankomme, aus meiner eigenen Kraft-
quelle lebe, meine Glucksgefiihle erkunde und meinen Alltag auf das Gliick
ausrichte. Dabei suche ich das Glick nicht in grofSen, weit entfernten Din-
gen wie dem nichsten Urlaub oder einer neuen Anschaffung, sondern
direkt hier in mir selbst.

Mit der Gliickspunkt-Methode kannst auch du fiir dich und dein Kind
den Fokus Gliick ansteuern und den Lebensweg deines Kindes pragen. Der
»Fokus Gliick« ist dabei doppeldeutig zu verstehen. Zum einen erlernst
du mit deinem Kind in diesem Buch die Glickspunkt-Methode, eine Me-
thode, bei der ihr euch auf die sogenannten Glickspunkte fokussiert. Zum
anderen kannst du dich und dein Kind mit der Methode in der Personlich-
keit starken und euer Leben auf euer personliches Glicksgefithl und auf
gliickliche Momente ausrichten.

Mit dem vorliegenden Buch ist ein Kurs fir zu Hause entstanden, der
auf meiner langjahrigen Frfahrung mit Eltern-Kind-Seminaren zur Glicks-
punkt-Methode basiert. Zu Beginn erhaltst du Anleitungen und das Hinter-
grundwissen zur Glickspunkt-Methode. Eine Geschichte der Glickssterne
ladt dein Kind ein, die Methode spielerisch kennenzulernen. Darauf auf-
bauend kannst du die Anregungen und Ubungen nutzen, um die Glicks-
punkt-Methode mit deinem Kind zu erlernen und in verschiedenen All-
tagssituationen einzusetzen. Mit den Ubungen lernt ihr euer Gliick Tag fiir
Tag besser kennen und trainiert die Methode sowie den Fokus Glick wie
einen Muskel, der gestarkt werden mochte. So verfigt ihr iber ein Hand-
werkszeug fiir euren Alltag, mit dem jeder bei sich ankommen und seine
Potenziale entdecken und leben kann.

Uber ein Passwort (Gliickinderfamilie) kommst du auf meiner Internet-

seite (www.gliickspunkt-methode.com/download/familienseite) in einen Down-
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Wie funktioniert der Einstieg
in die Gliickspunkt-Methode?

Die Gliickspunkt-Methode ist fiir den Einsatz im Alltag gedacht. Um diese

Methode fir den Alltag zu erlernen und einzutiben, solltest du mit dei-

nem Kind zunéchst Ruhe haben, dich zurtickziehen und die nachfolgen-

den Ubungen spielerisch ausprobieren.

Machtest du dir daftr in
den néachsten Wochen eine
Zeit mit deinem Kind festle-
gen, sodass ihr ein tégliches
Ritual schafft, die Gliicks-
punkt-Methode einzuftih-
ren und zu uben - zum
Beispiel vor dem Schlafen-
gehen? Lies dir dafur die
folgenden Ubungen durch
und mache dich mit ihnen

vertraut. Bastele mit deinem
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Kind Glickssterne aus Papier, Pappe oder Stoff, damit ihr mit den Ubungen
beginnen konnt (siehe Einstieg 2, 5 und 6).

£
Der Download-Bereich zum Buch

Die Sternenvorlagen und viele andere Dinge findest du in einem Down-
loadbereich auf der Internetseite zur Gliickspunkt-Methode.

Rufe folgenden Link auf: www.glickspunkt-methode.com/download/
familienseite. Nutze das Passwort: Gliickinderfamilie

Folgende Vorlagen habe ich im Downloadbereich
fiir dich zusammengestellt:
* Die verschiedenen Bastelvorlagen aus dem Buch,
* Lesungen aus dem Kinderbuch,
e Audios zur Glickspunkt-Methode,
o die Arbeitskarten zur Methode,
* Malvorlagen zu den Gliickssternen,
* die Situationskarten als Beispiele zum Einsatz der Methode,
* die Faltbiichlein zur Gliickspunkt-Methode,
e die Bastelanleitung und ein Video zum »Gefiihlometere,
* Tagebuchvorlagen,
* den Zugang zum Gliicksimpulsespiel,

e die Gliickssterne-Zeugnisse.
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EINSTIEG 1: EINE GESCHICHTE UBER DIE GLUCKSSTERNE

Das Kinderbuch »Michel, Lina und die Gliickssterne« habe ich damals fiir
meine eigenen Kinder geschrieben, um ihnen die Methode zu erklaren. Es
fahrt auch dein Kind und dich spielend leicht in die Methode ein.

Im Folgenden findest du die ersten Kapitel des Buches, damit du eine
erste Vorstellung der Gliickssterne und ihrer Arbeit bekommen sowie selbst
Ideen zu der Methode entwickeln kannst. Im Downloadbereich lese ich dir
die ersten Kapitel vor und erklare dabei die Gliickspunkt-Methode noch
einmal (siehe Kasten S. 33). Nutze dieses Angebot mit deinem Kind, macht
es euch gemdtlich und lauscht der Geschichte oder lies sie selbst vor. Am
Ende stelle ich euch einige Fragen zur Geschichte und fordere euch auf,
die Geschichte nachzuspielen. Hier kannst du schon die ersten Ansatze der
Methode erkennen.

Natiirlich darfst du ebenso eine eigene Geschichte zu den Gliickssternen
und der Gliickspunkt-Methode entwickeln, die erzahlt, wie die Gliickssterne
deinem Kind im Alltag helfen kdnnen.

Ein seltsamer Morgen
Michel ist ein Junge, der gerne tobt und FuBball spielt, aber auch Geschich-
ten hort und manchmal ruhig in seiner Hangematte hin- und herschaukelt.
Eines Morgens wacht Michel auf. Wie immer féllt es ihm schwer, aus dem
Bett zu kommen. Er reckt und streckt sich, reibt sich die Augen und setzt sich

dann langsam auf seine Bettkante.

»0h, was bin ich mide«, gahnt er.

»Guten Morgen! Soll ich dir helfen?, vernimmt er eine zarte Stimme.

»Au Backe, ich hére Stimmen. Ich bin noch mitten in meinem Traume, denkt
Michel.
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»Hilfe, ich falle gleich!« - schon wieder ist da diese Stimme direkt an seinem |

linken Ohr. Michel kratzt sich am Ohr, kann aber nichts Besonderes feststellen.
»Hier bin ich, auf deiner Schulter!« - tont es wieder an seinem Ohr.

Michel dreht seinen Kopf langsam zur Seite und entdeckt einen Stern, der
auf seiner Schulter sitzt

Ein Stern auf seiner Schulter? Er reibt sich wieder die Augen, schaut erneut
auf die Schulter, und wirklich: Da sitzt ein Stern. Michel schiittelt unglau-
big den Kopf.

vHallo, mein Name ist Kleiner Stern und wer bist du?«

Michel starrt den kleinen Stern verwundert an. Ein Stern, der re-

den kann? Michel kann es nicht glauben, schiittelt wieder den Kopf | r

und fragt: »Sprichst du mit mir?

vEndlich hort mich mal jemandc, seufzt Kleiner Stern. »Wie heiBt du?«

»Ah, Michels, stottert Michel verdutzt.

»Aha - Michel. Bei dir ist es schon. Dein Zimmer geféllt mir, besonders die
Héngematte. Und deine Schulter fiihlt sich gut an. Ein bisschen hart, ein biss-
chen weich. Sie zuckt ein wenig.«

»Was redest du da, Kleiner Stern? Ich méchte einfach nur wach werden.«
Michel versteht immer noch nicht, was los ist.

»Kein Problem, Michel, ich fihle nur, wie es ist, wo ich sitze. Halt hart und
ein bisschen weich. Gerade war es so unruhig, dass ich fast gefallen ware!«
»Du redest komische Sachen, Kleiner Stern. Aber so wie du mich berihrst, ist
das schan, wenn auch etwas kitzelig.«

Michel muss lachen, denn nun kitzelt es auch auf der anderen Schulter. Ist
Kleiner Stern dort hiniibergehiipft?

Michel traut seinen Augen nicht. Da sitzt doch tatsdchlich noch ein Stern auf

der anderen Schulter.

—————— = p— — e ——

e

35



[ —— —_—

»Darf ich vorstellen?, fragt Kleiner Stern hoflich. »Das ist meine groBe
Schwester Sterna.«

Sterna verbeugt sich freundlich und macht es sich auf Michels Schulter be-
quem.

»Na, wie fihlt sich das an, wenn auf jeder Schulter ein Stern sitzt?, erkun-
digt sich Sterna bei Michel.

Michel spiirt die zarte Berihrung der beiden, und ihm gefallen die Sterne
immer besser. [hm wird ganz warm und es kribbelt. Er bildet sich ein, dass
es heller wird. Ja, es ist so, als wenn die Sterne leuchten wiirden.

Dann muss Michel laut géhnen und fiihlt sich schon viel wacher. Die Sterne
sitzen immer noch auf seinen Schultern. Wollen die da etwa Wurzeln schla-
gen?

sLiebe Sterne, ich muss jetzt leider aufstehen. Ich habe heute noch viel
vor: Friihstick, Schule, und heute Nachmittag treffe ich mich mit meinen
Freunden zum FuBballspielen.« Michel beugt sich ein wenig nach links und
ein wenig nach rechts. Aber die Steme scheinen sich auf seinen Schultern

pudelwohl zu fiihlen.

Plotzlich bewegt sich Sterna, und Kleiner Stern hiipft frohlich auf Michels
Schulter herum.

»Bist du jetzt endlich wach, Michel?, fragt Kleiner Stern.

»Ja, hellwach, frisch und lebendige, stellt Michel fest.

»Wir wiinschen dir einen frohlichen Tag, Michell«, rufen Kleiner Stern und
Sterna und schweben davon.

»Hey, wartet mal. Sehen wir uns wieder? Sonst | '-

glaube ich, dass ich nur getraumt habe!«, ruft
ihnen Michel hinterher.




»Ruf uns doch einfach. Ruf nach Sterna und Kleinem Stern«, sduselt Sterna
im Wegfliegen und lachelt frohlich.

Michel sitzt immer noch auf seiner Bettkante, schiittelt den Kopf und ist sich
nicht sicher, ob er wirklich wach ist oder ob er vielleicht doch alles nur ge-

traumt hat. Er reibt sich die Augen, kneift sich, reckt und streckt sich und steht
wach und munter auf. Seltsam. Sehr seltsam.

(Kapitel 1 aus dem Kinderbuch »Michel, Lina und die Gliickssterne«, www.
gliickspunkt-methode.com)

Anmerkung: Nach dem Lesen des ersten Kapitels bietet es sich an, dass
du dich gemeinsam mit deinem Kind wie Michel reckst, streckst und die

Schultern bewegst. So lockert ihr euren Korper nach dem ruhigen Zuhdren
und kraftigt euch fiir die nachsten Fragen.

Auf folgende Fragen konnt ihr im Gesprach Antworten suchen:

Im Anschluss daran konnt ihr die Geschichte nachspielen (siehe folgende

Von wem wird in der Geschichte erzahlt?
Wie alt konnte Michel sein?
Was passiert Michel an diesem Morgen Seltsames?

Warum glaubt Michel, dass er alles nur getraumt hat?

Wie heiBen die beiden Sterne?

Einstiegsiibung 2).







