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Glick ict, wenn man efwas

96’"f€ﬂt’ Mutze dazu deine Augen/

G oo . {

lick ist, wenp b

e a
Nutztwas genieRt B

dazu deine Augen|

/ Gliick ist, wenn man
etwas geniefdt
£ Nutze dazu deine Augen!
{ .4__}
(
|

Jarons neuer Lieblingsplatz ist die
Waldhitte! Dort fiihlt er sich pudelwohl.
Wo bist du pesonders gerne? Gibt es Platze
in deiner Wohnung, deinem Dorf oder
in deiner Stadt, die pesonders schon sind?
Welche Stellen wiirdest du Jaron zeigen,

wenn er zu Besuch kommt?




e dazu deine Au
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Nutz

nhmal, dass sié sich

Merle nervt es manc
ihr Zimmer mit ihren acht jungeren

istern teilen muss. Deswegen

Vorhang um ihr Bett herum
mitlicher-






Zeichne oder cchreibe allec auf. was div Freude bereitet:

Was machet du gerne? Wae kannst du qut? Wobei vergisst dv \
die Zeit? Ict ec eine Sportart? Ein Spiel? Ein Inctrument? )
Etwas Kreativee wie Basteln, Malen, Werken, Theatercpielen
oder Geschichten erfinden? (ernst, liest vnd entdeckst du gerne
Neuee? Und falls ja: was sind deine Spezialthemen?

Hier hast du Platz, wm deine Gedanken avfzucchreiben oder zu

zeichnen:
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Warst du schon einmal richtig witend avf jemanden? Wann
hattect dv zum letzten Mal einen heftigen Streit mit einer

Freundin, einem Freund oder jemandem ave deiner Fomilie?

A
St

Wie habt ihr dac wieder in Ordnung gebracht?

Wer hat den ercten Schritt gemacht?

Was hat euch dabei geholfen, euch wieder zv versshnen?
War es ein Friedencangebot, eine persinliche Entechuldigung,
eine Wiederqutmachung, ein nefter Brief oder eine Zeichnung?
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& Dag Glick bommit zurick,

wenn man jemanden haf,

{:‘:-: . oo
| der einem zuhirt.
£
o
,}
}:t; Wewm kannst du Wee tut dir qut, wenn
dich anvertrauen, (3 du travrig bict?

wenn dich
etwas bedrickt?

&
r Wer kann
: [ besonders

Wann hact

du schon einmal

)
(
(
?
3
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gut zuhoren? die Erfahruang
gemacht, dass du

-

Jemandem deine Probleme erzéhlt
und dich danach besser gefihlt hast?
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Glick ict, wenn man den Blick
auf das Schone und Gute lenkt )
7

und cich daran erfreut:

Denke am Abend zurick an deinen Tag. Schreibe, erzihle
oder male drei Dinge auf, die heute qut liefen oder dir Freude ¢S
gemacht haben” |1

Meine drei
cchonsten Momente:
Erstens war es heute nochmal

richtig sonnig und warm und wir
habew ein letztes Mal in diecem Jahr
im Seerosenteich gebadet!
Zweitene: Morgene in der Schule war
R der (ehrer der ercten Klacse krank und wir
durften den Kleinen helfen! Ieh habe dem
Eichhéornchen und dem Biber den
Buchstaben K beigebracht.
Am Anfang cah es furchtbar aug, aber
~\ am Ende konuten cie ihn richtig cchin
4 cchreiben und waren fotal ctolz!
Und mein drittes cchones
Evlebnic heute war: ...

GO~ &

* Auf diese Ubung, die Jaron entdeckt hat, ist auch der beriithmte Psychologe Martin Seligman

gekommen.
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w.Und ich dachte, ich wére im
Mathe-Tect total schlecht gewesen und
jetzt hafte ich keinen einzigen Fehler

und sogar einen Kronenstempel von Frau (uche!

¢ Und drittens: Seit heute ict der Biberdamm
t) wieder repariert und wir konnten endlich wieder
{ den Bach hinuntercchwimmen — das macht co
' Spaf! So, das waren meine drei fir heute!
C\) Wac habt ibr Schines erlebt?
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Und dac 298. cchéne

Erlebnis heute war, dass ich
auf dem Spaziergang mit Lvdmilla

eine wundercchine Wurzel gefunden habe,
mit dev ich das Schavfencter dekorieren bann.
Und dac 299.7 Dac ist leicht: Ich bin gesund
und habe ec warm - jetzt wo es langeam kalt wird.
Und Nummer 300: Die Buchhandlung brommt!
Die Bicher von Frau Rehtzler und Herrn
Grolihund gehen weg wie warme Semmeln.
Ieh mucs bald nachbectellen.
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o Meine drei cchénsten Momente hevte:

Nyt

\‘ Meine drei cchonsten Momente heuvte:
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Meine drei cchéonsten Momente hevte:
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Glick ist, weno du
and den Mut ﬁna/ect,

Manchmal reiflen die
anderen doofe Spriche, weil ich
co Fleiffig bin vnd mir qute Noten
wichtig sind. Dag macht mich
traurig. Aber ich lerne halt gerne

und dag lasce ich mir von

niemandem vermiesen!
Zum Glick akzeptieren mich
meine Freunde <o,
wie ich bin.
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We;ﬂt/ wer dy b,
du scelbst 24 re/‘o:ﬂf

Iim letzten Sehufjahr
habe ich eine neue
Ballettlehrerin bekommen.
Die wollte mich bei der Avffihrung

nicht mittanzen lascen, weil cie meinte,

g

ich sei zu groff und zu cchwer®.
Dagc war cchlimm! Aber Ballett ict
Fir alle da, egal 0b man qrofS, klein,
dick oder dinn, ein Schwan

oder ein Bér ict.
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* Mehr dazu erfiahrst du im Buch ,, Lotte, triumst du schon wieder?“
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Mein Papa wollte mich zwingen,

zum Fufiballtraining zu gehen,
dabei mochte ich dagc nie!

Al ich mich geweigert habe,

\ wurde Papa fuchsteufelswild!



Hact du cchon einmal ,Nein* gecagt oder bei etwae nicht
mitgemacht, weil dv nicht wolltest oder es nicht richtig
Fandect, obwohl andere dich dazu gedringt haben?

Manchmal finden andere etwas doof, was une geféllt oder vac
wichtig ist: Unsere Kleidung, Lieblingsmucik, Interecsen, Hobbye
oder Freunde. Dann bravcht es Mut, zu sich zv stehen. Ict dir

das avch cchon mal gelungen? Wie?

7
Haben Erwacheene immer Recht? (Jnd dirfen cie aéer alles

bestimmen? Wace denkst du? Wae wirden wohl deine Eftern und
Lehrer/innen dazu cagen?

i:;‘J



it o (i . prmmmes
- ‘1:_;\:_,‘ (_- N

Glick ict, wenn man efwas

& geniefit: Nutze dazu deine Ohren!

Gliick ist, wenn man
etwas genief3t
Nutze dazu deine Ohren!

Merle freut sich die ganze Woche
auf das Haérspiel, das am Dienstagabend
im Radio lauft.

Magst du auch Horspiele? Welche Stimmen
findest duam schonsten? Warum?
Achte einmal ganz pewusst auf die
verschiedenen Sprecher/innen und

versuche, sie zu beschreiben.
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Glick ist, wenn man Freunde
hat, die zv einem stehen. _)

Ganz ehrlich: Zuerst waren wir qar nicht begeistert, dass Frav
Luchs Jaron in unsere Gruppe gesteckt hat. Aber wihrend des ' I
Projekts haben wir vns beccer kennengelernt und co viel

zusammen erlebt, dass wir vier nun richtia qute Freunde sind!
Wir finden: Freundechaft macht glicklich.
Wae meinct du?

Wae soflte man

Wie zeigst du in Frevndschaften -
Freunden, dass du nicht tun? Woran
gerne mit ihnen zerbrechen
zusammen bist Freundechaften <
Wie wird und sie magst? héufig? ,_J
Jemand Wae macht
2u einem Fir dich CO
Freund? ;
C\-_J'
&
] ol
A.\
.'fl:
.\1.
¢ ?
~ Wir fanden une
am Anfang ziemlich doof! Hast du auch C-(.,.L’f
cchon einmal erlebt, dass du jemanden zv '
Beginn nicht mochtest, ihr spiter ¢y
aber Freunde wordet? W
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6/&0/< ict, wenn man
verbringen dorf,

So, jetzt bist dv mal dran
mit zeichnen! Mit wem verbringet
du gerne Zeit? Zeichue alle Mencchen
und Tiere, die dv magst und mit denen dv
gerne zusammen bict. Wenn du nicht
¢0 qut zeichnen kannst wie ich, kannct
du Strichménnchen machen
und die Namen dariber
cchreiben!
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Eine alte Barenweicheit
besagt: Geteiltee (eid ist
halbee Leid. Welche dtzenden, bloden,
cchwierigen, nervigen, langweiligen oder
anstrengenden Sachen hiltst du
auch beeser avs, wenn jemand

cie mit dir zucammen
ertrigt?
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| ' fwas
o Glick ict, wenn man e
fem‘eﬂt: Nutze dazu Nase
N und Muond!

=g SEH 20 S7% 2=

 Gliick ist, weny man 0°
4 / etwas genjeR¢ -
4y Nutze dazy Nase ung Mund! e

Merle liept Eis mit frischem

Schneckensch!eim!
Was Magst du gerne?

Findest qy es
14 S schén, wenn dir etwas Saures dep Mund
FR) [ o man zusammenzieh,t? Beifit dy gerne in ejn
T ck iSt; welil_n saftiges Sty assermelone? 5 stdu
Glu enleﬁt €S, wenn gg brennt yng Prickelt, weil dag
etwas g nd Mund! Essen Scharf jst? Darf es sa(zigpdér-bitter
eu
azu Nas .
Nutzed

sein? Wag Schmeckt dir, was
Kind gerne isst?

kein anderes -/

= Kochgh
immer: KOC'_
i ma sagt im Gerliche
Friedas M: ist die Welt de;e Familie
und Bac‘;ﬁmécker' D|e§3pt von frisch
es ¢
gebackenel;nunst inder Luz:rl\el%ebste"‘?
Késefondgf);isen riechst du L35
Welche

)
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Lotte hat von de
~ ‘mandie

Fell oder
| Tag?Welc




Man ist weniger vnglicklich,
wenn man aufechreibt
Was einen ée/actez‘

Wenn ich einen Tag habe,
an dem alles cchieflauft und ich
mit niemandem dariber reden kann
oder will echreibe ich allee auf:
was pacsiert ist und wie ich mich gefihlt

(J habe. Danach geht ec mir oft cchon s
[ etwas bescer und manchmal kommt
mir sogar eine Idee, was ich
machen kann!
CJ
/
)

Mir Callt zeichnen leichter
als cchreiben. Wenn mein Kopf zu
voll ict vnd ich gar wicht mehr richtig
nachdenken kann, dann male ich einfach
drauflos. Manchmal zeigen die Bilder, was
passiert ist. Manchmal male ich rote
Wut und cchwarze Traurigkeit. Schau
mal, wie gut das avscieht! Ach <o -
und manchmal male ich die Welt

auch so, wie ich cie mir

=

eigentlich winsche.



Glick ist, wenn man anderen
eine kleine Freude macht

Hact du cchon bemerkt, wie toll es cich anfihlt wenn man
anderen eine kleine Freude macht? Manchmal ict das cogar

noch bescer, als celbet etwae zu bekommen!

Probiere doch mal die folgende (Joung* auc:

1. Uberlege dir, wem du morgen eine kleine Frevde bereiten
méchtect. E¢ kann etwas ganz Kleinee sein: ielleicht
machst du jemandem ein Kompliment, der dac nicht

erwartet? Oder fragst in der Pavse ein Kind, das alleine ist,

ob es mitspielen mochte? Oder iberracchet jemanden mit
einem kleinen Gecchenk?
Vielleicht mit etwas, was du
gebastelt oder gezeichnet hast.
Oder du bietest jemandem
deine H//fe an?

2. Mach ec!

3. Beobachte, wie die andere
Person reagiert und
wie sich das fir dich
angefihlt hat.

*  Diese Ubung stammt von Martin Seligman, einem beriihmten Psychologen.
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f»-' Glick ist, wenn man efwas
9em’eﬂt: Nutze dazu dein 58§pa'r./

.o h -
Gliick ist, wenn man
etwas genjeg¢

Nutze dazy dein Gespyjri

_ dazu? Spj :
elgl;alter? Schnee in’deh?\l;':rtfr?:ngs{ne oo
ermagst 4y !ieber,’den'frischki?g!(i?]n?

Herbstwing i i
! _ In deinen Haarens
aufdem Gegijeh A bl
FUBeiT l;i_esnfht? Sa’h’d'unéepde?:e e
Ben? Die Maserung von Holz o e
gerguppgn?’Wasser auf der 4
as Kitzeln einer Federy %

Gliick ist, wenn man
etwas geniefit
Nutze dazu dein Gespr!

N

ut?

tte abends nich’g emschlq_fep
k’a\r’\\l: r‘mna‘x—sosiert papa Hase ihr den Riicken.
: Das ist schon! A
en findest du anger;ehm 2 1)
Vielleicht eine feste Umarr;\utn':’i{Chelt
~ Wenn dir jemand uber _d_en__!r(o;:\7 s .
4 oder dich eincremt?

Welche Beriihrung
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o Glick ist, wenn man fir andere
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A oy~



Dac war co cchlimm, ale der schone Wagen von Herrn

Sehuuckenack vom Bavm ercchlagen wurde. Zum Glick

konnten wir ihm helfen und er hat jetzt endlich einen
Ort, an dem er bleiben kann. Wenn man anderen hilft, ict
man total glicklich! Hast du das auch cchon erlebt?

. Hact du cchon mal jemanden unterstitet, der dage nicht

erwartet hatte? Wie war dae Fir dich? (Jnd wie hat dein
Gegendiber reagiert?

. Habt ihr in der Schule bereits bei einem Projekt

mitgemacht, das der Umwelt oder anderen wiitzt?

Zum Beispiel Insektenhotele fir Bienen gebavt?

Méill gecammelt? Einen Blomengarten oder Teich
angelegt? Eine Tombola oder einen Sponsorenlavf
veranctaftet, um Geld fir eine qute Sache zu sammeln?
Ein fingeree Kind als Pate unterctiitzt? Eine spannende
Sehuletunde fir die anderen in der Klasse oder jingere
Sehiler/innen vorbereitet?

. Wie unterctitzt du deine Eltern? Oder hact dv Gecchwister,

denen dv manchmal hilfct?

. Gibt ec eine Sache, die dir besonders wichtig ist? Zum

€3

Beicpiel die Natur, Tiere oder Kinder in Not? Wie kénntect
du dich dafir einsetzen? Sprich mit jemandem iber deine
Ideen oder sucht gemeinsam nach Wegen. Jeder einzelne kann

etwas zv einer besceren Welt beitragen.
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Dag Glick findet zv einem
2urdck, wenn man gemeinsam
Lraurig sein dort.

Jeder von uns ict mal
) |
t’ traurig, nervog,
wiitend oder

L entfduccht.

1 Manchmal tot man
donn aber co, als

| wére allec in Ordnung.
Ec¢ict, ale wirde man
cich hinter einer
Faschingsmaske

verstecken.

—
-

In manchen Situationen
mag dag hilfreich sein: Wir miccen nicht jedem

./ zeigen und anvertrauen, wie wir uns fihlen.

) Ec wird aber cehr anstrengend, wenn man stindig mit einer

I Macke herumléuft und cie zu lange nicht abeetzen kann.
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Wenn wir bei Familie vad

Freunden eine Macke

V
aufcetzen und co tun, als wire )
alles in Ordnung, dann cehen ?3
cie uncer wirkliches JTch nicht %
AN
mebr. Dann wiccen cie nicht, s d
\ wie es un¢ geht vnd ,
) kénnen ung nicht helfen. ¢S
el L
Irgendwann vergessen wir [
vielleicht celbet, wie wir uns &
Fihlen. Wir werden une fremd )
und verstehen une celbst nicht S
e}
mehr. /
\
Eret wenn wir die Macke aboetzen und uns mit unseren &5

Gefiihlen zeigen, kénnen wir anderen wieder richtia

begeqnen und Fihlen uns nicht mehr allein.
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Hart arbeiten macht
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verfolgt, i

oy das einem
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anderen Tieren
zusammenarbeiten
darﬁ c(/'e

man mag.

... Sich ﬁ(’l’
das interecciert,
womit man <ich

beschiftigt.
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... Fortschritte
macht, vorankommt
und sich dariber

S’l'c/l
zwischendrin
eine Pause

génnen darf.

Sinn darin cieht. Zum
Befs’p/‘e/, weil die Arbeit

Jemandem witef.

... feiert,

, wenn man

: Fer?‘fg /'S'f./ b
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OC[ lick ist wenn
man So ge/ iebt wird,
wie man (st
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Ec¢ ist wunderschion, wenn man sich bei anderen ganz
angenommen, geborgen und frei Fihlt. Hact du colche Momente

auch cchon erlebt?

o

..w-"h.\{-' 5 .rc‘ !

Wann hact dv i
diesec Gefihl! _{
ganz ctark <

wahrgenommen? |
Wechalb in )
diesen v
\
Momenten? ]
\
(
]
Q;'.
Durften deine Eltern colche y

Augenblicke avch erleben,

ale cie celbet Kinder waren?

g/:r/ch doch einmal mit deiner Familie dariber!
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Mﬂ“chma/ Vel’ffeméf
hinter Hirden

Thr wollt wiscen,
ob ich das Glick cchon einmal
hinter einer [Hirde oder Niederlage
gefunden habe? Ganz schin neugierig ...

Wace ich euch verraten kann, ict, wie
ich Lehrerin wurde. Dac war ein steiniger Weg!
Meine Eltern wollten, dass ich ihr Schuhgeschift
dbernehme. Sie haben mir verboten, eine andere
Aucbildung zu machen. Dechalb muscte ich mein
ganzec Studium selbst bezahlen und auf vieles
verzichten, wiahrend alfe anderen von ihren
Eltern unterctitzt wurden. Aber ec hat cich
ausgezahlt! Teh kinnte mir keinen
anderen Beruf vorstellen,
als Lehrerin.



cich das Glick
und /V/‘ec/e/f/ayeh,/

.. €¢ (st ja kein Geheimuig,
dass bei Jaron vnd mir der
Haugsegen schief hing. E¢ gab
viele Dickuscionen vad wir waren
oft witend avfeinander. Heute
weiff ich, dase wir vns durch
diese Auseinandersetzungen
viel néhergekommen sind.

... e¢ war natirlich
iberhavpt nicht lustig, als
ich im ersten Lehrjahr als
einziger sifzengeblieben bin!

Meine Elfern waren ctinkcaver.

Aber wicst ihr, wer dann in

meiner neuen Klacse hinter

mir caff ... 7
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Jetzt bist dv dran: Hact du auch schon erlebt, dass cich das

Glick hinter Hirden und Niederlagen verbirgt? Manchmal wirkt

etwas auf den ersten Blick wie ein Problem, Micserfolg, Nachteil
“  oder Verlust und ctellt cich hinterher ale Glicksfall heraus.

Becchreibe ein colches Erlebnis.




Vielleicht hast dv auch (ust, jemanden zu dieser Glickslektion
2u befragen? Deine Eltern, deine Tante, deinen Patenonkel, die \
Grofeltern oder deinen (ehrer? Sehreibe ihre Antwort auf:
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