


LCH HABE EIN

MUTIGES HER?!
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Wenn du etwas zum ersten Mal
machst, klopft dein Herz manchmal
wie wild.

DAS KLOPFEN TST DEIN MUT, DER
DIR SAGT: LOSI DU SCHAFFST DAS

Jedes Mal, wenn du etwas Neues
ausprobierst, wachst dein Mut.
Wie sieht dein mutiges Herz aus?
Welche Farbe hat es? Was braucht
es, um sich gut und stark zu fuhlen?
Stell dir vor, wie du dein Herz um-
armst und ihm sagst: »Danke, dass
es dich gibt, mein starkes, mutiges

Herz!«



LCH DARF MEIN

FTGENES 1EMPO

HABEN .



¥ Manchmal bist du schnell,
manchmal brauchst du Zeit.
Mal mochtest du zuerst schauen,
mal direkt loslegen. Beides ist okay/!

DETN TEMPO GEHORT DR, UND
DU KANNST THM VERTRAUEN.

Stell dich aufrecht hin, lockere
deine Schultern, spur deinen
Korper. Dann beginne, dich frei

ZU bewegen — erst ganz langsam,
dann ein bisschen schneller. Wie
fOhlt es sich an, wenn du das Tempo
wechselst? Beweg dich heute
genau so, wie es sich fur dich gut
anfuhlt. Sage zu dir: »Mein Tempo
ist genau richtig fir mich.«
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LCH LASSE
MIR HELFEN,

WENN TCH HILFE BRAUCHE
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Es ist schon, anderen zu helfen,
zum Beispiel mit einem Lacheln,
einer Umarmung oder einfach,
indem du da bist. Genauso
wichtig ist es, dass du Hilfe
annimmst, wenn du etwas nicht
schaffst oder dich alleine fuhlst.

Denk an einen Moment, in dem du
jemandem geholfen hast. Wie hast
du dich dabei gefuhit? Und dann
denk an einen Moment, in dem dir
jemand geholfen hat. Wie hat sich
das angefuhit?

(IBT ES ETWAS, BET DEM DU
JEMAND ANDEREN GERN UM
HILFE BITTEN WURDEST!

0.' \V,
*a P) W



LCH BTN SCHLAU

UND LERNE JEDEN TAG DAZU.
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DU LERNST JEDEN TAG DAZU:
BETM SPIELEN, M KINDER-
GARTEN ODER N DER SCHULE.
ALLES, WAS DU ERLEBST,
MACHT DICH KLUGER,
MUTIGER UND STARKER.

Was hast du heute gelernt und von
wem? Was modchtest du unbedingt
noch lernen?
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[DER 1AG BRINGT MIR

FUE SCHATZE.
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MANCHE SCHATZE BESTEHEN
NTCHT AUS GOLD, SONDERN
SIND KLEINE, LEUCHTENDE
MOMENTE WIE EIN SCHONES
LTED ODER EINE UMARMUNG.

Was war heute dein schonster
Schatz? Was hat dich gltcklich
gemacht? Gab es etwas, was du
anderen geschenkt hast, wie ein
liebes Wort? Fllstere dir selbst
mit einem Lacheln zu: »Danke fur
meinen Schatz des Tages.«

Probiere a_L_uch die
folgende Ubung!




LCH BIN

EINZIGARTLG wo
BESONDERS.
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[S GIBT NTEMANDEN WIE DICH.
DELN LACHELN, DETNE TRAUME -
ALLES AN DIR IST EINZIGARTIS.

SchlieBe deine Augen, und denk
an drei Dinge, die dich ausmachen.
Etwas, was du liebst, etwas, was
dich zum Lachen bringt, und etwas,
was du gern tust. Sage dann zu
dir: »Ich bin einzigartig, und das
fUhlt sich schoén an.«
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ALODU, v

wie schon, dass du da bist!

Dieses Kartenset ist fur dich. Fir Momente, in denen du
dir winschst, mutiger zu sein. Fur Zeiten, in denen du
traurig, witend oder unruhig bist. Aber auch fur solche,
in denen du Freude spurst. Einfach fur alle Tage, an
denen du dir etwas Gutes tun méchtest.

Die Karten begleiten dich beim Wachsen. Sie helfen
dir, dich noch besser kennenzulernen, deine Geflhle
zu verstehen und dir selbst zu vertrauen. Sie schenken
Mut und erinnern dich daran, wie viel Wundervolles in
dir steckt.

Immer wenn du mochtest, kannst du eine Karte zie-
hen. Zum Beispiel morgens nach dem Aufstehen oder
abends vor dem Schlafengehen. Auf der Vorderseite
findest du einen Spruch, den du gern laut mitsprechen
darfst. Und auf der Riickseite ist eine kurze Ubung, die
SpaB macht und dich beim GroBwerden unterstitzt.
Manche Ubungen kannst du dir sogar anhéren. Sie hel-
fen dir zum Beispiel dabei, das Licht in dir in Gedanken
ganz hell strahlen zu lassen, oder nehmen dich mit auf
eine Fantasiereise zu deinem Kratttier.



Vielleicht mdchtest du die Karten allein oder zusammen
mit deinen Eltern, Geschwistern oder Freunden ziehen.
Die Tiere darauf begleiten dich und freuen sich genau-
SO wie ich, dass es dich gibt und du jeden Tag weiter-
wachst.

Viel Spal3 mit den Karten!

Alles Liebe fUr dich
deine Alexandra
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LTEBE ELTERN, |

jedes Kind wachst — nicht nur korperlich, sondern auch
in seinen Gefihlen, Gedanken, Erfahrungen, seinem
Mut und Vertrauen. Und dabei mdchten wir Eltern es
naturlich liebevoll begleiten.

2022 ist mein erstes Kartenset »Ich bin ichl«im Schirner
Verlag erschienen. Darin ermutigen sechs Tierfreunde
Kinder mit Affirmationen und Ubungen dazu, Selbst-
bewusstsein, Vertrauen, Mut, Zuversicht, Freude und
Leichtigkeit zu entwickeln — und helfen auf diese Weise,
die inneren Krafte kleiner Kinderseelen zu starken.

»|ch bin ich — und wachse weiterl« knUpft daran an: Es
begleitet Ihr Kind bei den nachsten Schritten — bei neu-
en Erfahrungen, groBen Gefiinlen, Ubergéngen, Verén-
derungen und dem liebevollen Entdecken der eigenen
inneren Welt. Neue Tierfreunde und wertvolle Ubungen
unterstutzen Ihr Kind dabei, sein eigenes Tempo zu spu-
ren, seine Geflhle ernst zu nehmen, auf seine Intuition
zu vertrauen und voller Vertrauen und Stérke weiterzu-
wachsen.

Als Kinder- und Jugendcoach und zweifache Mama liegt
es mir am Herzen, Kinder in dem Wissen zu starken, das
sie bereits tief in sich splren: dass sie immer wertvoll



sind, dass ihre Geflihle und Bedurfnisse wichtig sind,
dass in ihnen ganz viel Starke, Liebe, Mut und Ruhe ist.
Und dass sie sich und ihrem Leben vertrauen kénnen —
unabhangig davon, was drauBBen geschieht und welche
Veranderungen auftreten.

Ihr Kind entwickelt durch die Karten:

¢ Selbstvertrauen

¢ innere Ruhe

e Mut bei Veranderungen

¢ Achtsamkeit und Dankbarkeit im Alltag

e Empathie fUr sich und andere

¢ \Vertrauen in sich und das Leben

¢ einen gesunden Umgang mit Geflhlen

® einen liebevollen Zugang zur inneren Welt und
Intuition

e das tiefe innere Wissen: »Ich bin ich! Und das
ist wundervoll.«



So kdnnen Sie das Kartenset nutzen:

1. Eine Karte ziehen

Lassen Sie Ihr Kind sich eine Karte aussuchen, oder
ziehen Sie gemeinsam intuitiv eine. Dies eignet sich zum
Beispiel nach dem Aufstehen, vor der Schule oder dem
Kindergarten. Aber auch als verbindendes Familienritual
am Nachmittag oder vor dem Schlafengehen, um den
Tag zu reflektieren und positiv abzuschlieBen.

2. Die Affirmation laut vorlesen
Jede Karte enthélt auf der Vordersei-
te eine Affirmation, die lhr Kind stérkt,
beruhigt, ermutigt oder ihm Vertrau-
en schenkt. Lesen Sie lhrem Kind die
Affirmation langsam vor, und lassen
Sie es diese nachsprechen. Splren
Sie gemeinsam, wie sich die Wor-
te anfuhlen. Wenn Ihr Kind schon
selbst lesen kann, dann bestarken
Sie es liebend gern darin.

3. Die Ubung ausprobieren —

mit QR-Codes zu gefiihrten
Ubungen und Fantasiereisen

Die Worte und Ubungen auf der Kar-
tenrlickseite unterstitzen Ihr Kind
spielerisch dabei, die Affirmation zu
flhlen und erlebbar zu machen. Sie



schenken Ihrem Kind Ankerpunkte flr den Alltag. Einige
Karten enthalten QR-Codes zu Ubungen und Fantasie-
reisen, die den Prozess noch vertiefen. Sie kdnnen sie
mit dem Smartphone oder Tablet ganz einfach kostenlos
abrufen, ihnen lauschen und sie genieBen. Ein wunder-
schénes Ritual fur die ganze Familie!

4. Die Karte als kleinen Gliicks-Reminder

uber den Tag nutzen

Stellen Sie die Karte an einen Ort, an dem lhr Kind sie
immer wieder sieht, vielleicht in die Kiiche oder auf den
Nachttisch. Sie darf es den ganzen Tag daran erinnern,
was Ihr Kind heute stérkt. Ziehen Sie auch gern selbst
eine Karte, Ihrem Inneren Kind wird es ebenso guttun
wie Ihrem Nachwuchs.



Hinweis: Sie kdnnen diese Karten unabhéngig vom
ersten Kartenset nutzen oder die Karten mischen, denn
beide Sets sind so konzipiert, dass sie sich erganzen
und bereichern.

Ich winsche mir, dass diese Karten einen sicheren
Raum geben fur Gedanken, Fragen und Winsche. Dass
sie einen Ort kreieren, an dem Ihr Kind und auch Sie als
Eltern spuren: Ich bin wertvoll, wie ich bin. Ich wachse
jeden Tag ein Stickchen mehr.

Danke von Herzen, dass Sie sich flr dieses Set ent-
schieden haben. Ich freue mich sehr Uber Feedback zu
den Karten per Mail an alexandra-molina@gmx.de oder,
wenn Sie mir Uber Instagram schreiben oder mich ver-
linken: @alexandramolinai.

Moge jede Karte stérken, trosten, ermutigen und daran
erinnern, dass jedes Kind toll und richtig ist, genau so,
wie es ist.

Alles Liebe
Alexandra Molina






