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SCHULJAHR
ALLER ZEITEN!
Erfolgstipps für Eltern und Schüler
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UNSER THEMA DES.MONATS    
DIESMAL: MITGEFÜHL 

  WOCHE 1 : GUTES TUN  

  WOCHE 2 : BERÜHMTE WOHLTÄTER  

  WOCHE 3 : ZU FEHLERN STEHEN  

  WOCHE 4 : VERANTWORTUNG ÜBERNEHMEN  

Liebe Eltern,

erst mit fünf Jahren entwickeln Kinder 
allmählich die Fähigkeit, sich in andere 
Positionen hineinzuversetzen. Erst im 
Alter von neun Jahren spielen räumliche 
Distanzen wirklich eine Rolle. Dann kann 
man mit einem Kind darüber sprechen, 
wie weit der Ort entfernt ist, an dem ein 
kriegerisches Geschehen sich abspielt, 
das das Fernsehen ins heimische Wohn-
zimmer bringt. 

Selbstwertgefühl, Einfallsreichtum, 
Intelligenz – es gibt viele Eigenschaften, 
die es Menschen erleichtern, sich gut im 
Leben zurechtzufinden. Eine Eigenschaft 
aber wird von der Wissenschaft immer 
mehr in den Fokus gestellt: Mitgefühl gilt 
als Voraussetzung für ein erfülltes und 
erfolgreiches Leben. Und genau darum soll 
es in den kommenden Wochen in unseren 
Mattengesprächen gehen: Um Mitgefühl. 

Klingt herrlich! Aber wie kriegt man das 
hin? Erziehungswissenschaftler der 
renommierten Harvard-Universität in 

PARENTZ CORNER

den USA haben herausgefunden, was 
Eltern bei der Erziehung beachten sollten, 
um das Sozialverhalten ihrer Kinder zu 
fördern. Für das Projekt „Making Caring 
Common” haben sie fünf Empfehlungen 
zusammengetragen. Vieles davon werden 
Sie wahrscheinlich schon intuitiv richtig 
machen.

1. Verbringen Sie regelmäßig und intensiv 
Zeit miteinander
Schluss mit „Das Kind sitzt im Sandkasten 
und Mama schaut aufs Handy“ und hin 
dazu, dass Sie sich die Zeit nehmen, sich 
wirklich und ohne Ablenkung aufs Kind 
einzulassen.

2. Führen Sie tiefgehende Unterhaltungen
Interessieren Sie sich dafür, wie es dem 
Kind geht, was es gerade beschäftigt. Fra-
gen, die Sie als Familie näher zusammen-
bringen, sind zum Beispiel: „Was hast du 
heute Schönes erlebt? Was hast du heute 
Blödes erlebt?“

3. Seien Sie starke, soziale Vorbilder
Seien Sie ein gutes Vorbild und seien Sie 
selbst lieb zu anderen und zu Ihrem Kind. 
Wenn Sie das selbst nicht tun, wird Ihr 
Kind Ihr Verhalten nachmachen.

4.Stehen Sie zu Ihren Fehlern
Soziale Kompetenz hat viel mit Ehrlichkeit 
und Respekt zu tun. Jemand, der sagen 
kann „Du, es tut mir leid, dass ich dich 
vorhin angeschrien habe“, der zeigt nicht 
nur Respekt vor dem Anderen, sondern 
wird auch selbst vom Anderen mehr 
respektiert. 

5. Kindern Verantwortung übertragen
Die Harvard-Forscher empfehlen daher, 
den Kindern zusätzliche Möglichkeiten 
zu bieten, Verantwortung zu übernehmen 
und anderen zu helfen. Das können Auf-
gaben im Haushalt sein, die wichtig sind 
für das Familienleben. Oder die Aufgabe, 
Geschwistern oder anderen Verwandten 
zu helfen.

In unserer Kampfkunstschule geht es immer um die Vermittlung 
wichtiger Lebenskompetenzen. In diesem Monat befassen wir uns mit:
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UNSER SCHULKALENDER
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www.Karate-Esslingen.de/Stundenplan



Nie w ieder
Selbstmitleid

In diesem Monat steht in unserer 
Kampfkunstschule MITLEID im Fokus. 
In unseren Mattengesprächen stellen 
wir Affirmationen zum Thema vor.

Denn: Sich selbst bemitleiden vergiftet 
das eigene Gefühlsleben. Rechts se-
hen Sie genau solche heilenden Sätze. 
Diese können uns helfen, Ängste oder 
schlechte Angewohnheiten zu überwin-
den, indem wir unseren Geist durch sie 
„neu programmieren“. 

Finden Sie hier einen oder mehrere 
Sätze, die Ihnen Kraft und Sicherheit 
geben. Diese wiederholen Sie täglich 
zehn Minuten lang. Sie werden sehen:  
Es zeigt Wirkung – Schluss mit Selbst-
mitleid. 
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Ich bin 

Freiheit
Meine Wurzeln 

sind dort, wo ich 
mich wohlfühle

Ich habe für jede 
Aufgabe, die ich 
heute erledigen 

muss, genügend Zeit

Ich nehme das 
Leben an, und 

das Leben nimmt 
mich an

Ich bin 

Zuhause
in dieser Welt

Ich ver diene 

Gluck

Mein Leben ist

Wu nder
voller

Meine Seele 
kennt 

meinen Weg

Nur ich selbst 
kann mich 

wirklich glücklich 
machen

Mein Leben 
ist bunt 

und reich

Veränderungen 
sind oft 

Verbesserungen

Ich darf 
mich 

entspannen

p
okrop

p
a@

A
d
ob

eStock

05XTRAKICK 05XTRAKICK



0606

BESTES SCHULJAHR
ALLER ZEITEN.

Mit dem Schulanfang beginnt 
sowohl für das Kind als auch 
die Eltern eine neue Ära. Sie 
bringt Freude und Überraschun-
gen, kann aber auch strapazier-
en. Kleine Hilfen für die ersten 
Wochen haben wir im Folgen-
den für Sie zusammengestellt.

Arbeitsplatz, der Lust aufs Lernen macht

Der Arbeitsplatz ist nicht zu unter-

schätzen. Wer arbeitet schon gerne an 

einem dunklen, unaufgeräumten Platz? 

Die beste Lernatmosphäre: Hell, ruhig, 

viel Platz, wichtige Bücher in der Nähe, 

gemütlicher Schreibtischstuhl.

Rituale sorgen für Ruhe

Es lernt sich besser, wenn Ihr Kind, 

immer wenn es sich an den Schreibtisch 

Erfolgstipps für Eltern und Schüler
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setzt, ein paar Dehnübungen macht. 

Dazu ein Gute-Laune-Lied hören 

oder einfach ein Glas Saft trinken. 

Dann geht’s los. Besser geht lernen, 

wenn die Inhalte in kleine Häp-

pchen aufgeteilt werden.

Fakten lernen – Schritt für Schritt

Schon mal von der Loci-Methode ge-

hört? Hier geht es darum, Fakten mit 

Gegenständen zu verbinden. Dafür 

nimmt Ihr Kind seine Lernunterla-

gen und macht einen Spaziergang 

durchs Haus. Jedem markanten 

Punkt (z.B. das Sideboard im Flur) 

auf seinem Weg ordnet es eine bes-

timmte Vokabel zu.

Raus und spielen!

Was das mit Lernen zu tun hat? 

Viel! Denn beim Spielen verar-

beiten Kinder das Gelernte und 

toben gleichzeitig ihren Kopf frei. 

Es macht keinen Spaß und keinen 

Sinn, wenn sich Schulkinder 

stundenlang mit ihrem Lernstoff 

quälen. Achten Sie auf genug Aus-

gleich: Freunde treffen und Hobby 

nachgehen.

Auffälliges Lernmaterial

Treiben Sie es ruhig bunt. Weil: 

Durch die auffällige Gestaltung 

wichtiger Infos mit Textmarkern 

und Post-Its etc. lernen wir besser. 

Weitere Tipps: Bilder ausdrucken, 

kleine Zeichnungen anfertigen, 

Zeitstrahl erstellen, prägnante 

Überschriften wählen.
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Abc
Das Kampfkunst-

fürs 
neue Schuljahr

AAuf jeden Fall: 
Gefährliche Situationen 
vermeiden.

BBesonders wichtig: 
In der Ruhe liegt die 
Kraft.

CChampions 
sprechen so: 
Mit Selbstbewusstsein!

DDumm ist: Zu streiten 
oder sich zu prügeln.

EEntdecke die Möglich-
keiten: Sei leiden- 
schaftlich kreativ!

F„Feuer“ rufen = 
besser als „Hilfe“ rufen

GGenau: Laufe lieber  
weg, wenn du dich in 
einer Mobbingsituation 
unwohl fühlst.

Wir erhalten Woche für Woche neue Zuschriften: Danke-Mails und Videos, 
in denen begeisterte Eltern bestätigen: Durch Kampfkunst meistern Kinder 
den Schulalltag besser. Gute Noten inklusive. Warum? Die Übungen in un-
serem Unterricht schulen vor allem die Konzentrationsfähigkeit.

Das sagen andere Eltern

„Durch den Kampfkunstunterricht baute meine Tochter endlich Selbst-
vertrauen auf. Sie ist plötzlich wissbegierig und ungeahnt fleißig. Das tolle 
Programm kann ich uneingeschränkt allen Mamas und Papas empfehlen.“

„Nehmen wir nur mal die Kampfkunstlehrer. Sie sind echte Vorbilder für 
unsere beiden Jungs. Exzellentes Team!“

„Seit 1,5 Jahren ist unsere ganze Familie im Kampfkunstfieber. Der Vor-
teil für Kinder im Schulalter: Hier lernen sie wichtige Lebenskompetenzen 

kennen, die sonst nirgendwo in der Form gefördert werden. Danke!“

Kampfkunstunterricht ist ideal für Kinder im Vor- und Grundschulalter.  
Auch der Spaß an der Bewegung steht im Vordergrund, keinesfalls ledig- 
lich der Aspekt der Selbstverteidigung. Spielerische Drills, körperliche 
Fitness, Zugehörigkeitsgefühl und Erfolgserlebnisse sind die Pluspunkte 
unserer Kampfkunstschule, die letztlich sogar die Noten in der Schule 
verbessern.  Von Beginn an geht es auch um die Vermittlung wertvoller 
Lebenskompetenzen. Worum geht es noch?

SEI EIN CHAMPION

Respekt
Kampfkunst bedeutet: Res-
pekt. Durch eine Verbeugung 
zeigen wir z.B. Achtung vor 
Anderen. Jeder soll sich im 
Unterricht so verhalten wie er 
es auch von Anderen erwartet.

Aufmerksamkeit
Ohne Aufmerksamkeit kann 
man nicht lernen. Kampfkunst 
fördert die Konzentration, da 
wir immer aufpassen müs-
sen, welches Bein und welche 
Hand sich wie bewegen muss.

Disziplin
Wenn wir immer alles besser 
machen als beim letzten Mal 
– dann nennen wir das: Diszi-
plin. Wir haben hierfür einen 
Merksatz: „Besser werden. 
Jeden Tag.“ Wow!

Kontrolle
Sich selbst unter Kontrolle zu 
halten ist wichtig. Auch im Kampf-
kunstunterricht. Schließlich wollen 
wir unsere Partner nicht verletzen. 
Jedes Mal üben wir diese Fähigkeit 
aufs Neue.

Mut
Mut ist toll, oder? Es geht hier 
nicht um Mutproben. Wir wollen 
neue Dinge ausprobieren: Freund-
schaften mit neuen Mitschülern 
schließen oder auch Schwächeren 
helfen.

Motorik
Handy und Tablet ersetzen heute 
für viele Kinder die Zeit zum Drau-
ßentoben. Auf Dauer fördert dieses 
Verhalten Übergewicht und schä-
digt die Motorik. Auch gegen diese 
Probleme hilft Kampfkunst.
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EigEntlIch SollTe mAn eInen

MenScheN

Internet-Tipp
www.bauerhubert.de – Diese Internetseite erklärt dir, was 
nachwachsende Rohstoffe sind. Aus Flachs und Hanf können zum 
Beispiel Wertstoffe für Autos hergestellt werden. Mit Bauer Hubert, Paula 
und Leon erkundest du einen Bauernhof und erfährst, was es mit dem 
Hexenwald auf sich hat. Außerdem findest du auf der Internetseite tolle 
Ausmalbilder, Spiele, Comics und knifflige Rätsel.

Wenn jemand “Krokodilstränen vergießt”, spielt er Mitgefühl oder Trauer nur vor. Die Tränen sind also nicht echt. War-
um Krokodilstränen? Weil Krokodile beim Verschlingen ihrer Beute auch Tränen vergießen. Allerdings nicht aus Mitleid. Beim 
Öffnen des Mauls drückt der Kiefer nämlich auf die Tränendrüsen und sorgt so für den Tränenfluss.
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… dass es Schmetterlinge gibt, die 
Eule genannt werden? Eine davon 
ist die Gamma-Eule – sie hat auf 
ihren Flügeln eine winzige Zeich-
nung in goldgelber Farbe, die ein 
bisschen wie ein “Y” aussieht. Mehr 
aber noch wie ein Buchstabe aus 
dem griechischen Alphabet: das 
Gamma eben. Zurzeit flattern sie, 
hauptsächlich nachts, in großen 
Schwärmen herum.  
Den Winter verbringen sie allerdings 
im Süden. 

… dass es sehr riskant ist, einen Weg 
über Bahnschienen abzukürzen 
oder ein Selfie im Gleis zu machen? 
Ein Zug kommt viel zu schnell an-
gerauscht. Er kann nicht ausweichen 
und würde seine Fahrt nicht recht- 
zeitig stoppen können. Und wenn 
man auf Waggons klettert, kann 
man außerdem mit der Stromlei-
tung in Berührung kommen.  
„Das ist überhaupt nicht cool, son-
dern lebensgefährlich“, warnt die 
Bahn vor solchem Unsinn.

… dass es Lichtverschmutzung 
gibt? Davon spricht man, wenn 
künstliches Licht den Nachthim-
mel erhellt. Glühwürmchen leiden 
zum Beispiel darunter, wenn in 
Gärten Solarleuchten stehen oder 
Lichterketten hängen. Aber auch 
Leuchtreklamen und Straßenbe-
leuchtung irritieren die Insekten, 
weil sie von den vielen Lichterquel-
len abgelenkt werden, finden Män-
nchen und Weibchen der Leucht-
käfer dann nicht mehr zueinander.

WUSSTEST DU...
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BemiTleiDen,
HilfT IhM.

UbeRhauPt nIcht
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MAL- UND RÄTSELSPASS
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Zeit Montag DIENstag MITTWOCH Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Zeit fur

KampFkunst!

Zeit fur
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100 Gründe für 
Urlaub im Zelt

LacH’ diCh sChlaPp!
Der Sohn eines Bundesliga-Profis kommt fröhlich mit seinem Zeugnis nach Hause. „Schau mal, 
Papa“, ruft er, „mein Vertrag mit der 4. Klasse ist um ein Jahr verlängert worden!“

Scherzfrage: Was ist grün und guckt durchs Schlüsselloch? –Antwort: Ein Spionat.

„Diesen Schrotthaufen kann man doch nicht Auto nennen“, sagt ein Polizist bei der Verkehrskontrolle 
zum Fahrer. Da antwortet dieser: „Eben! Deshalb habe ich auch keinen Führerschein.“

Ein Mann wohnt im dritten Stock und schubst eine Schnecke vom Blumenkasten herunter. Nach drei Jahren klopft 
die Schnecke an seine Tür und fragt: „Was war denn das gerade eben, hmmm?“
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Viele Familien machen Campingurlaub und finden das toll. Das 
Mädchen in „100 Gründe für Urlaub im Zelt“ aber ist nicht gerade 
begeistert. Weil das Auto vollgepackt ist, kann sie weder Fahr-
rad noch Kaninchen mitnehmen. Die Hinfahrt nervt mit Staus 
ohne Ende. Am Ziel ist es heiß, voll und die Sehnsucht nach dem 
Kaninchen zu Hause wächst. Dann macht es aber doch Spaß, 
am Strand zu sein, in den Wellen zu toben und mit Kindern zu 
spielen, die kein Deutsch sprechen. Und dann ist da diese dünne 
Katze, die unbedingt gefüttert werden muss. Viele der Situationen 
im Buch werden dir bestimmt bekannt vorkommen! Das Buch von 
Saskia Hula ist für Kinder ab 7 Jahren geeignet.

Klett Kinderbuch                      12,00 EUR

Vielleicht habt ihr das schon mal gehört: 
„Den habe ich beim Schlafittchen gepackt 
und ihm meine Meinung gesagt.“ Das 
bedeutet, man hat sich jemanden unter 
vier Augen vorgenommen. Schlafittch-
en kommt von „Schlagfittiche“. Das sind 
bestimmte Federn am Flügel von Gänsen. 
Wer eine Gans sicher packen will, hält 
sie an dieser Stelle fest. Auch die Zipfel 
von bestimmten Jacken hießen früher 
„Schlafittchen“.

ZUTATEN:

2 reife Bananen

450 ml Joghurt

ein paar Spritzer 
Zitronensaft

flüssigen Honig, 
nach Belieben

Eis-Förmchen 
zum Einfrieren

Tipp

Unser Thema im September:

GemEinsChafT

WORTSCHATZ:
SCHLAFITTCHEN 

Ihr möchtet fruchtiges Bananeneis am Stiel 
selbst machen? Das ist ganz einfach! Wir ver-
raten euch ein tolles Eis-Rezept für die letzten 
Sommertage.

Zubereitung: So macht ihr das Bananeneis

1. Schält die Bananen und schneidet sie 
danach vorsichtig in kleine Stücke. Gebt die 
Bananenstücke anschließend in eine große 
Schale.

2. Fügt zu den Bananen nun den Naturjoghurt 
und ein paar Spritzer Zitronensaft hinzu.

3. Vermischt die Zutaten und püriert diese. 
Fügt dann auch noch den Honig hinzu. Püriert 
alles erneut.

4. Ist aus den Zutaten eine gleichmäßige 
Masse entstanden, könnt ihr sie in eure 
Eis-Förmchen füllen.

5. Stellt die Eis-Förmchen mit dem Bananen- 
eis anschließend ins Gefrierfach und lasst das 
Bananeneis am Stiel gefrieren.

6. Nun heißt es abwarten. Wenn das Bananen- 
eis über mehrere Stunden gefroren ist, könnt 
ihr die Eis-Förmchen aus dem Gefrierfach 
holen. Guten Appetit!

REZEPT DES MONATS: 
BANANENEIS AM STIEL 

Buch
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ORIENTIERUNG
VERLOREN?

Zusammenhalt

Motorik

Selbstbewusstsein

Konzentration

Durchhaltevermögen und Leistungsbereit-
schaft sind entscheidend für den Schuler-
folg. Beides lernt Ihr Kind im Kampfkunst-
unterricht.

Kampfkunst gibt Ihrem Kind Orientierung. 
In der Schule. Zuhause. Überall. 

Unsere Schule ist Mitglied im:


