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Kunst:

Leckeres Es
sen:

Eine mitreißendeVorführung:

Glück ist,  
etwas  g
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Die Schönheit der Natur:

Sich ausruhen o
hne 

schlechtes Gewissen:

Herumalbern undausgelassen sein:

 wenn man

 genießt
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Glück ist, wenn man etwas
 genießt: Nutze dazu deine Augen!

Glück ist, wenn man etwas genießt
Nutze dazu deine Augen!

Lotte liebt es, in ihrer Fantasie ins Reich der  Piraten abzutauchen!  Wie ist das bei dir? Wie sieht deine 
 Lieblingswelt aus? Gibt es dort Ritter und Burgen oder Raumschiffe?  Wie sieht die Natur aus? Gibt es Wüsten?  

Bist du unter Wasser? Im Urwald?  Willst du deine Welt mal zeichnen?

LotLotLotLotLotootttLotttototLotoo tetetetetetee

Wi
Lieblinnnn

WieWieeeWieWieWieeeWieeeeeeeeWieWieee sisisisisiisisis eeeeeeeee
BisBisBisBBBiBisBisBisBisBisBisBisBisBBisBBBisBis

Will

Glück ist, wenn man 

etwas genießt
Nutze dazu deine Augen!

Jarons neuer Lieblingsplatz ist die 

 Waldhütte! Dort fühlt er sich pudelwohl.  

Wo bist du besonders gerne? Gibt es Plätze  

in deiner Wohnung, deinem Dorf oder  

in deiner Stadt, die besonders schön sind?  

Welche Stellen würdest du Jaron zeigen,  

wenn er zu Besuch kommt?
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Glück ist, wenn man etwas genießtNutze dazu deine Augen!

Frieda konnte gar nicht glauben, wie 

elegant ihre Lehrerin, Frau Luchs, Tango 
tanzen kann!  

Worüber kannst du staunen? Sind 

es Kunststücke eines Skate- oder 

 Snowboarders? Bilder bestimmter 

 Künstlerinnen? Zirkusartisten? Die tolle 

Grafik eines Computerspiels? Die Tierwelt? 

Womit würdest du Frieda zum Staunen 
bringen?

GGGGGGGGGGGGGGGG

N

Glück ist, wenn man 

etwas genießt

Nutze dazu deine Augen!

Merle nervt es manchmal, dass sie sich  

ihr Zimmer mit ihren acht jüngeren 

 Geschwistern teilen muss. Deswegen 

hat sie einen Vorhang um ihr Bett herum 

 aufgehängt: So ist es etwas  gemütlicher. 

Hast du ein eigenes Zimmer?  

Wie wohl fühlst du dich dort? Möchtest  

du es wieder einmal umgestalten, alte 

Sachen aussortieren oder neue Bilder 

aufhängen?
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Zeichne oder schreibe alles auf, was dir Freude bereitet: 
Was machst du gerne? Was kannst du gut? Wobei vergisst du
die Zeit? Ist es eine Sportart? Ein Spiel? Ein Instrument? 
Etwas Kreatives wie Basteln, Malen, Werken, Theaterspielen 
oder Geschichten erfinden? Lernst, liest und entdeckst du gerne
Neues? Und falls ja: was sind deine Spezialthemen? 

Hier hast du Platz, um deine Gedanken aufzuschreiben oder zu 
zeichnen:
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Streit:

Glück ist, wenn einem  jemand
 verzeiht – und man  verzeihen kann. 

Verzeihen:

Glück:
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Warst du schon einmal richtig wütend auf jemanden? Wann
hattest du zum letzten Mal einen heftigen Streit mit einer
Freundin, einem Freund oder jemandem aus deiner Familie?

Wie habt ihr das wieder in Ordnung gebracht?

Wer hat den ersten Schritt gemacht?

Was hat euch dabei geholfen, euch wieder zu versöhnen? 
War es ein Friedensangebot, eine persönliche Entschuldigung, 
eine Wiedergutmachung, ein netter Brief oder eine Zeichnung? 
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Das Glück kommt zurück, 
wenn man jemanden hat, 

der einem zuhört.

Wem kannst du 
dich anvertrauen, 

wenn dich
etwas bedrückt?

Wann hast
du schon einmal

die Erfahrung 
gemacht, dass du

jemandem deine Probleme erzählt
und dich danach besser gefühlt hast?

Wer kann 
besonders
gut zuhören? 

Was tut dir gut, wenn
du traurig bist?
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Meine drei
schönsten Momente:

Erstens war es heute nochmal
richtig sonnig und warm und wir

haben ein letztes Mal in diesem Jahr 
im Seerosenteich gebadet! 

Zweitens: Morgens in der Schule war
der Lehrer der ersten Klasse krank und wir 
durften den Kleinen helfen! Ich habe dem

Eichhörnchen und dem Biber den 
Buchstaben K beigebracht. 

Am Anfang sah es furchtbar aus, aber
am Ende konnten sie ihn richtig schön 

schreiben und waren total stolz! 
Und mein drittes schönes

Erlebnis heute war: …

Glück ist, wenn man den Blick 
auf das Schöne und Gute lenkt

und sich daran erfreut.
Denke am Abend zurück an deinen Tag. Schreibe, erzähle 
oder male drei Dinge auf, die heute gut liefen oder dir Freude
gemacht haben*.

* Auf diese Übung, die Jaron entdeckt hat, ist auch der berühmte Psychologe Martin Seligman 
gekommen.
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…Und ich dachte, ich wäre im
Mathe-Test total schlecht gewesen und
jetzt hatte ich keinen einzigen Fehler 

und sogar einen Kronenstempel von Frau Luchs! 
Und drittens: Seit heute ist der Biberdamm

wieder repariert und wir konnten endlich wieder 
den Bach hinunterschwimmen – das macht so

Spaß! So, das waren meine drei für heute! 
Was habt ihr Schönes erlebt?
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Und das 298. schöne 
Erlebnis heute war, dass ich

auf dem Spaziergang mit Ludmilla
eine wunderschöne Wurzel  gefunden habe, 

mit der ich das Schaufenster dekorieren kann. 
Und das 299.? Das ist leicht: Ich bin gesund

und habe es warm – jetzt wo es langsam kalt wird. 
Und  Nummer 300: Die Buchhandlung brummt! 

Die Bücher von Frau Rehtzler und Herrn 
Grolihund gehen weg wie warme Semmeln. 

Ich muss bald nachbestellen.
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Meine drei schönsten Momente heute:

•

•

•

Meine drei schönsten Momente heute:

•

•

•
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Meine drei schönsten Momente heute:

•

•

•
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Manchmal reißen die
anderen doofe Sprüche, weil ich 
so fleißig bin und mir gute Noten
wichtig sind. Das macht mich

traurig. Aber ich lerne halt gerne 
und das lasse ich mir von 
niemandem vermiesen! 

Zum Glück akzeptieren mich
meine Freunde so, 

wie ich bin.

Glück ist, wenn du
und den Mut findest,
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* Mehr dazu erfährst du im Buch „Lotte, träumst du schon wieder?“

Im letzten Schuljahr
habe ich eine neue

Ballettlehrerin bekommen. 
Die wollte mich bei der Auff ührung 

nicht mittanzen lassen, weil sie meinte, 
ich sei zu groß und zu schwer*. 

Das war schlimm! Aber Ballett ist
für alle da, egal ob man groß, klein, 

dick oder dünn, ein Schwan
oder ein Bär ist.

weißt, wer du bistdu selbst zu sein.
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Mein Papa wollte mich zwingen, 
zum Fußballtraining zu gehen, 

dabei mochte ich das nie! 
Als ich mich geweigert habe, 
wurde Papa fuchsteufelswild! 
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Hast du schon einmal „Nein“ gesagt oder bei etwas nicht
mitgemacht, weil du nicht wolltest oder es nicht richtig 
fandest, obwohl andere dich dazu gedrängt haben?

Manchmal finden andere etwas doof, was uns gefällt oder uns 
wichtig ist: Unsere Kleidung, Lieblingsmusik, Interessen, Hobbys 
oder Freunde. Dann braucht es Mut, zu sich zu stehen. Ist dir 

das auch schon mal gelungen? Wie?

Haben Erwachsene immer Recht? Und dürfen sie über alles
bestimmen? Was denkst du? Was würden wohl deine Eltern und
Lehrer/innen dazu sagen?
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Glück ist, wenn man 
etwas genießt

Nutze dazu deine Ohren!

Merle freut sich die ganze Woche  

auf das Hörspiel, das am Dienstagabend  

im Radio läuft.  

Magst du auch Hörspiele? Welche Stimmen 

findest du am schönsten? Warum?  

Achte einmal ganz  bewusst auf die 

 verschiedenen Sprecher/innen und 

 versuche, sie zu beschreiben.

Glück ist, wenn man etwas
genießt: Nutze dazu deine Ohren!

ck issssstttttt,tttt wwwwwwwwwwwenenenenenneneennee nnnnnnnnnn man 
etwas geeeeeeeeeeeeeninnnininininininininin eßt
tze zezzzzzz dazu deine Ohren!

Glück ist, wenn man 

etwas genießt

Nutze dazu deine Ohren!

Lotte liebt die Geräusche der Natur: 

Das Summen der Bienen und Hummeln, 

das  Rascheln der Blätter im Wind, das 

 Rauschen des Wassers. Vielleicht hast du 

Lust, dich mal im Wald auf einen Baum-

stumpf oder an einen Bach zu setzen, 

die Augen zu  schließen und ganz genau 

hinzuhören? Du kannst auch jetzt gleich 

das Fenster öffnen und darauf  achten, 

ob du Vogelstimmen hörst. Wie viele 

 verschiedene Vogelarten erkennst du?

GlGGGGGGGG ücck isssssssssstttt wwwwwwwwwwweenenenenneneeenneeenee
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Glück ist, wenn man 

etwas genießt

Nutze dazu deine Ohren!

Hörst du auch so gerne Musik wie Jaron?  

Wenn man sich ruhig hinlegt und die  Augen 

schließt, kann man manchmal sogar 

fühlen, wie die Melodie und der  Rhythmus 

durch den Körper  hindurchfließen. 

 Vielleicht magst du das mal mit deinem 

Lieblingslied ausprobieren? Wo spürst du 

die Musik in deinem Körper?
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Glück ist, wenn man Freunde
hat, die zu einem stehen.

Ganz ehrlich: Zuerst waren wir gar nicht begeistert, dass Frau
Luchs Jaron in unsere Gruppe gesteckt hat. Aber während des
Projekts haben wir uns besser kennengelernt und so viel
zusammen erlebt, dass wir vier nun richtig gute Freunde sind! 
Wir finden: Freundschaft  macht glücklich. 
Was meinst du? 

Was macht
für dich 

eine Freundschaft  
aus?

Wie zeigst du
Freunden, dass du
gerne mit ihnen
zusammen bist
und sie magst?

Was sollte man 
in Freundschaften
nicht tun? Woran

zerbrechen 
Freundschaft en 

häufi g?Wie wird
jemand 
zu einem
Freund?

Wir fanden uns 
am Anfang ziemlich doof! Hast du auch

schon einmal erlebt, dass du jemanden zu
Beginn nicht mochtest, ihr später

aber Freunde wurdet?
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So, jetzt bist du mal dran 
mit zeichnen! Mit wem verbringst

du gerne Zeit? Zeichne alle Menschen 
und Tiere, die du magst und mit denen du

gerne zusammen bist. Wenn du nicht 
so gut zeichnen kannst wie ich, kannst

du Strichmännchen machen
und die Namen darüber

schreiben!

Glück ist, wenn man
verbringen darf,
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Zeit mit jemandemden man mag!
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Glück ist,
man gemeinsam
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Eine alte Bärenweisheit
besagt: Geteiltes Leid ist 

halbes Leid. Welche ätzenden, blöden, 
schwierigen, nervigen, langweiligen oder

anstrengenden Sachen hältst du 
auch besser aus, wenn jemand 

sie mit dir zusammen 
erträgt? 

wenn
nachsitzen muss.
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Glück ist, wenn man etwas
genießt: Nutze dazu Nase
und Mund!

Glück ist, wenn man etwas genießt
Nutze dazu Nase und Mund!

Merle liebt Eis mit frischem  Schneckenschleim!  Was magst du gerne? Findest du es 
schön, wenn dir etwas  Saures den Mund 
 zusammenzieht? Beißt du gerne in ein 

saftiges Stück Wasser melone? Magst du 
es, wenn es brennt und prickelt, weil das 

Essen scharf ist? Darf es salzig oder bitter 
sein? Was schmeckt dir, was kein anderes Kind gerne isst?

WWWWWWaWWWWWWW
schö
zususssaaaaaaaaaaa

safafaffafafafafaaaaa tittigtiggggggg
es, we

Essen s
sein? W

Glück ist, wenn man 

etwas genießt

Nutze dazu Nase und Mund!

Friedas Mama sagt immer: Kochen 

und Backen ist die Welt der Gerüche 

und  Geschmäcker. Die ganze Familie 

Bär liebt es, wenn der Duft von frisch 

 gebackenem Brot, einem Kuchen oder 

 Käsefondue-Dunst in der Luft liegt. Lecker!  

Welche Speisen riechst du am liebsten?
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Glück ist, wenn man etwas genießtNutze dazu Nase und Mund!

Jaron kann sich im warmen Bad  

super  entspannen. Mit Kerzen, Duftöl  
und Schaum.  

Welche Düfte beruhigen dich?

GGGGGGGGGGGGG

N

Glück ist, wenn man 

etwas genießt

Nutze dazu Nase und Mund!

Lotte hat von der Wölfin Sakiba gelernt, wie 

man die Natur erschnuppert.  

Gelingt dir das auch? Wie riecht es im 

 Sommer,  nachdem es angefangen hat zu 

 regnen? Hast du schon einmal frisches 

Harz gerochen? Den  modrigen  Waldboden 

im Herbst? Den  süßlichen Geruch von 

 Tannenzapfen im Sommer? Wie riechen dein 

Fell oder deine Haut nach einem sonnigen 

Tag? Welcher Duft löst bei dir Glücksgefühle 

aus?
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Man ist weniger unglücklich, 
wenn man aufschreibt, 

was einen belastet.

Mir fällt zeichnen leichter 
als schreiben. Wenn mein Kopf zu

voll ist und ich gar nicht mehr richtig
nachdenken kann, dann male ich einfach
drauflos. Manchmal zeigen die Bilder, was

passiert ist. Manchmal male ich rote 
Wut und schwarze Traurigkeit. Schau
mal, wie gut das aussieht! Ach so – 

und manchmal male ich die Welt
auch so, wie ich sie mir

eigentlich wünsche.

Wenn ich einen Tag habe, 
an dem alles schiefl äuft  und ich 

mit niemandem darüber reden kann
oder will, schreibe ich alles auf: 

was passiert ist und wie ich mich gefühlt
habe. Danach geht es mir oft  schon 
etwas besser und manchmal kommt 

mir sogar eine Idee, was ich 
machen kann!
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Glück ist, wenn man anderen
eine kleine Freude macht

Hast du schon bemerkt, wie toll es sich anfühlt, wenn man
anderen eine kleine Freude macht? Manchmal ist das sogar
noch besser, als selbst etwas zu bekommen!

Probiere doch mal die folgende Übung* aus:
1. Überlege dir, wem du morgen eine kleine Freude bereiten

möchtest. Es kann etwas ganz Kleines sein: Vielleicht
machst du jemandem ein Kompliment, der das nicht
erwartet? Oder fragst in der Pause ein Kind, das alleine ist, 
ob es mitspielen möchte? Oder überraschst jemanden mit
einem kleinen Geschenk? 
Vielleicht mit etwas, was du
gebastelt oder gezeichnet hast. 
Oder du bietest jemandem
deine Hilfe an? 

2. Mach es!
3. Beobachte, wie die andere 

Person reagiert und
wie sich das für dich 
angefühlt hat.

* Diese Übung stammt von Martin Seligman, einem berühmten Psychologen.
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Glück ist, wenn man etwas
 genießt: Nutze dazu dein Gespür!

Glück ist, wenn man etwas genießt
Nutze dazu dein Gespür!

Für Herrn Schnuckenack gibt es nichts 
 Schöneres als eine kräftige Laubdusche. 

Was meinst du dazu? Spürst du gerne den 
eiskalten Schnee in den  warmen Händen? 

Oder magst du lieber den  frischkühlen 
Herbstwind in deinen Haaren? Die Sonne 

auf dem Gesicht? Sand unter den  nackten 
Füßen? Die Maserung von Holz unter den 

 Fingerkuppen? Wasser auf der Haut?  Das Kitzeln einer Feder?

FüFüFüüFüFüFüFüFüFFFFüFüFFFF
SchSchchchchchchchccc
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Odddddddddd
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Fin

Glück ist, wenn man 

etwas genießt
Nutze dazu dein Gespür!

Wenn Lotte abends nicht einschlafen  

kann, massiert Papa Hase ihr den Rücken.  

Das ist schön! 

Welche Berührungen findest du angenehm?  

Vielleicht eine feste Umarmung?  

Wenn dir jemand über den Kopf streichelt 

oder dich eincremt?
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Glück ist, wenn man etwas genießtNutze dazu dein Gespür!

Lotte findet es in ihrer Hängematte  

viel  gemütlicher als auf dem Sofa. 

Wie ist das bei dir? Welche Kleider, Decken 

und Stoffe spürst du  besonders gern  
auf deiner Haut?

GGGGGGGGGGGGGG
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Glück ist, wenn man 

etwas genießt

Nutze dazu dein Gespür!

Mit dem Bärentransporter durchs Dorf 

zu jagen ist so lustig! Magst du auch 

den  Nervenkitzel bei hohem Tempo? 

Oder nimmst du es lieber gemütlich und 

 kuschelst dich morgens unter der warmen 

Bettdecke nochmal für fünf Minuten ein? 

Liebst du die Vorfreude am Abend vor dem 

Geburtstag oder bevor man ein Geschenk 

auspacken darf? Oder das Gefühl von 

 Freiheit, wenn man im Sommer am Abend 

noch lange draußen sein darf?
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Glück ist, wenn man für andere
da ist und ihnen hilft.
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Das war so schlimm, als der schöne Wagen von Herrn
 Schnuckenack vom Baum erschlagen wurde. Zum Glück
konnten wir ihm helfen und er hat jetzt endlich einen
Ort, an dem er bleiben kann. Wenn man anderen hilft , ist
man total glücklich! Hast du das auch schon erlebt?

• Hast du schon mal jemanden unterstützt, der das nicht
erwartet hätte? Wie war das für dich? Und wie hat dein 
Gegenüber reagiert?

• Habt ihr in der Schule bereits bei einem Projekt
mitgemacht, das der Umwelt oder anderen nützt? 
Zum Beispiel Insektenhotels für Bienen gebaut? 
Müll gesammelt? Einen Blumengarten oder Teich 
angelegt? Eine Tombola oder einen Sponsorenlauf
veranstaltet, um Geld für eine gute Sache zu sammeln? 
Ein jüngeres Kind als Pate unterstützt? Eine spannende
Schulstunde für die anderen in der Klasse oder jüngere
Schüler/innen vorbereitet?

• Wie unterstützt du deine Eltern? Oder hast du Geschwister, 
denen du manchmal hilfst? 

• Gibt es eine Sache, die dir besonders wichtig ist? Zum 
Beispiel die Natur, Tiere oder Kinder in Not? Wie könntest
du dich dafür einsetzen? Sprich mit jemandem über deine 
Ideen oder sucht gemeinsam nach Wegen. Jeder einzelne kann
etwas zu einer besseren Welt beitragen.
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Das Glück findet zu einem
zurück, wenn man gemeinsam 

traurig sein darf.

Jeder von uns ist mal 
traurig, nervös, 
wütend oder
enttäuscht. 

Manchmal tut man
dann aber so, als
wäre alles in  Ordnung. 
Es ist, als würde man 
sich hinter einer
Faschingsmaske 
verstecken. 

In manchen Situationen 
mag das hilfreich sein: Wir müssen nicht jedem 
zeigen und anvertrauen, wie wir uns fühlen. 

Es wird aber sehr anstrengend, wenn man ständig mit einer 
Maske herumläuft  und sie zu lange nicht absetzen kann.
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Wenn wir bei Familie und
Freunden eine Maske
aufsetzen und so tun, als wäre 

alles in Ordnung, dann sehen
sie unser wirkliches Ich nicht

mehr. Dann wissen sie nicht, 
wie es uns geht und
können uns nicht helfen.

Irgendwann vergessen wir
vielleicht selbst, wie wir uns
fühlen. Wir werden uns fremd
und verstehen uns selbst nicht 
mehr. 

Erst wenn wir die Maske absetzen und uns mit unseren
Gefühlen zeigen, können wir anderen wieder richtig
begegnen und fühlen uns nicht mehr allein.
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… ein Ziel
verfolgt, 

das einem 
wichtig ist.

… mit
anderen Tieren

zusammenarbeiten
darf, die
man mag.

… sich für 
das interessiert, 
womit man sich

beschäft igt.

Hart arbeiten macht
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… sich
zwischendrin
eine Pause

gönnen darf.

glücklich, wenn man …

… feiert, 
wenn man
fertig ist!

… Fortschritte
macht, vorankommt 

und sich darüber
freut.

… weiß, warum man
sich anstrengt und einen

Sinn darin sieht. Zum 
Beispiel, weil die Arbeit

jemandem nützt.
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Glück ist, wenn 
man so geliebt wird, 

wie man ist.
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Es ist wunderschön, wenn man sich bei anderen ganz 
angenommen, geborgen und frei fühlt. Hast du solche Momente 
auch schon erlebt? 

Sprich doch einmal mit deiner Familie darüber!

Wann hast du
dieses Gefühl
ganz stark 

wahrgenommen? 
Weshalb in
diesen
Momenten? 

Durften deine Eltern solche
Augenblicke auch erleben, 
als sie selbst Kinder waren? 
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Ihr wollt wissen, 
ob ich das Glück schon einmal

hinter einer Hürde oder Niederlage
gefunden habe? Ganz schön neugierig … 

Was ich euch verraten kann, ist, wie
ich Lehrerin wurde. Das war ein steiniger Weg! 

Meine Eltern wollten, dass ich ihr Schuhgeschäft  
übernehme. Sie haben mir verboten, eine andere
Ausbildung zu machen. Deshalb musste ich mein

ganzes Studium selbst bezahlen und auf vieles
verzichten, während alle anderen von ihren
Eltern unterstützt wurden. Aber es hat sich

ausgezahlt! Ich könnte mir keinen
anderen Beruf vorstellen, 

als Lehrerin.

Manchmal versteckt
hinter Hürden
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sich das Glück
und Niederlagen!

… es ist ja kein Geheimnis, 
dass bei Jaron und mir der

Haussegen schief hing. Es gab
viele Diskussionen und wir waren
oft  wütend aufeinander. Heute
weiß ich, dass wir uns durch
diese Auseinandersetzungen 
viel nähergekommen sind.

… es war natürlich 
überhaupt nicht lustig, als
ich im ersten Lehrjahr als
einziger sitzengeblieben bin! 

Meine Eltern waren stinksauer. 
Aber wisst ihr, wer dann in
meiner neuen Klasse hinter

mir saß …?

101024_86178_Jaron.indd   361 31.08.21   11:41



Jetzt bist du dran: Hast du auch schon erlebt, dass sich das
Glück hinter Hürden und Niederlagen verbirgt? Manchmal wirkt
etwas auf den ersten Blick wie ein Problem, Misserfolg, Nachteil 
oder Verlust und stellt sich hinterher als Glücksfall heraus. 

Beschreibe ein solches Erlebnis. 
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Vielleicht hast du auch Lust, jemanden zu dieser Glücks lektion 
zu befragen? Deine Eltern, deine Tante, deinen  Patenonkel, die
Großeltern oder deinen Lehrer? Schreibe ihre Antwort auf:
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