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Wie Kinder 
Mitgefühl lernen

ÝČěKĄӳ 
RÄTSEL

Irrer  
Irrgartenspaß

Ein GROSSER Spaß –
nicht nur für die KLEINEN
Achtsamkeitstrend: Malen



“Wir können Wir können keinekeine  großen Dinge vollbringen großen Dinge vollbringen – – 
nur kleinenur kleine, aber die, aber die mit großer Liebe. mit großer Liebe.”

Liebe Xtrakicker,

Sie müssen sich nicht beweisen, denn Sie haben doch 
alles. Punkt. Alles unter Kontrolle. Sie allein entschei-
den, wie Sie auf dies und jenes (und jemanden) rea- 
gieren möchten. Sie ärgern sich gerade? 
Kein Problem – nehmen Sie sich Zeit zum Zurückzie-
hen. Denken Sie in Ruhe über alles nach. Und fühlen 
Sie sich nicht angegriffen. 

Droht eine Provokation, sagen Sie Stopp. Sie müssen da 
ja nicht mitmachen. Weil nicht jeder Sie mögen muss. 
Leben Sie Ihre eigenen Werte.  Gemeint sind unum-
stößliche Lebensprinzipien. Aber was steht eigentlich 
auf Ihrer Werteliste? Manche Menschen erstellen eine 
und nehmen sie immer mal wieder vor, lesen sie hin 
und wieder durch, passen sie – falls nötig – auch an. 

Wir laden Sie ein, einen solchen Entwurf einer 
Werteliste zu sortieren und auf Sie persönlich anzupas-
sen. Was ist Ihnen eigentlich wichtig? 50 Punkte haben 
wir zusammengestellt. Streichen Sie Worte durch, die 
Ihnen unwichtig sind und markieren Sie jene, die Ih-
nen am Herzen liegen. Die ersten 50 Wörter dienen als 
Grundlage. Auf Sie bezogen können es mehr sein. Aber 
auch weniger. Sie entscheiden. Ihr Leben. Ihre Werte!

Aufrichtigkeit? Begeisterung? Dankbarkeit? Akzeptanz?
Achtsamkeit? Ehrlichkeit? Lebendigkeit? Beständig-
keit? Anerkennung? Respekt? Leichtigkeit? Einfühl-
samkeit? Flexibilität? Ordnung? Freude? Leichtig-
keit? Einsatzbereitschaft? Geben? Menschlichkeit? 
Wertschätzung? Verbundenheit? Behutsamkeit? Ein-
sicht? Kreativität? Genuss?

Puuuh… ganz schön viel. Halbzeit. Bergfest. Was ist 
dabei, was Ihnen ganz besonders unter den Nägeln 
brennt und sinnvoll erscheint? Schreiben Sie die 
Prioritäten klein, fein und säuberlich auf und haben 
Sie die Liste künftig immer griffbereit. Bereit für die 
nächsten 25 Vorschläge? Na dann... los geht’s. Welche 
weiteren 25 Werte sind Ihre Werte?

Begeisterung? Nachhaltigkeit? Gesundheit? Sicher-
heit? Leidenschaft? Ruhe? Selbstbestimmtheit? Lust? 
Vertrauen? Mitgefühl? Nächstenliebe? Offenheit? 
Liebe? Gelassenheit? Gewaltlosigkeit? Integrität?  
Verantwortung? Verlässlichkeit? Glaubwürdigkeit? 
Hilfsbereitschaft? Gesundheit? Toleranz? Hoffnung? 
Humor? Loslassen? 
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chiert und geprüft. Die u.a. im ParentzCorner veröffentlichten Informationen und Tipps können aber die ärztliche Beratung und Betreuung nicht ersetzen. Die Beiträge enthalten keine individuellen Ratschläge. So können Sie den Xtrakick abonnieren: 
Schicken Sie Ihre schriftliche Bestellung an Berufsverband Kampfkunst / Leserservice / Olpketalstr. 17 / D-44229 Dortmund. Bei Fragen zu Abonnement, Versand, Rechnungen oder Ähnlichem wenden Sie sich bitte an: Berufsverband Kampfkunst / 
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UNSER SCHULKALENDER

Aus aktuellem Anlass bieten wir unser Unterrichtsprogramm in den 
nächsten Wochen online an. 
Trainiert zuhause – mit euren Eltern, Geschwistern und Freunden, wenn 
ihr nicht zum Unterricht kommen könnt.

Für Streifentests und Prüfungen können wir einen Online-Termin 
vereinbaren - meldet euch!

Heimtraining.Karate-Esslingen.de - Passwort: Respekt

Marc Sigle, Sensei
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Ein

Einmal ganz bei sich sein. Entspannen! Alle Bildschirme aus. Ganz konsequent. Nur Sie, eine Malvorlage und ein Tuschkasten. 
Kolorieren erlaubt Kreativität, ermöglicht Loslassen und Runterkommen. Ging es bei Bob „Mr Minipli” Ross (Sie erinnern sich 
bestimmt noch an seinen TV-Erfolg der Achtziger – „The Joy of Painting“) eher um Bergseen auf Leinwand, haben wir Ihnen 
eine spezielle Osterkollektion zusammengestellt. 

Nehmen Sie sich ein paar Minuten, malen Sie sich Ihren Weg zur inneren Ruhe. Statt Eierfärberei also „Adult Coloring“.  
Aber Vorsicht: immer schön linientreu bleiben. Und keine Sorge. Ausmalen erfordert keinerl-EI Vorkenntnisse. Falls Sie doch  
mal Hilfe brauchen – wir hörten, Kinder sollen wohl weniger Buntstiftberührungsängste haben.
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UNSER THEMA DES.MONATS    
DIESMAL: FÜRSORGE       

  WOCHE 1 : DANKBARKEIT  

  WOCHE 2 : VORBILD SEIN  

  WOCHE 3 : GUTES TUN  

  WOCHE 4 : HILFSBEREITSCHAFT  

Liebe Eltern,

schon Kleinkinder wollen hilfsbereit sein, 
der Gemeinschaft etwas zurückgeben. 
Auch wenn manche Tätigkeiten vielleicht 
ein wenig länger dauern: Nehmen wir 
im Alltag die Unterstützung der kleinen 
Helfer (beim Kochen oder Wäsche auf-
hängen) an, unterstützt das die Kinder auf 
ihrem Weg hin zu fürsorglichen, empa-
thischen Menschen. Und genau darüber 
wollen wir in den nächsten vier Wochen 
in unseren Mattengesprächen reden: 
Fürsorge. 

Dass die Fähigkeit zu Empathie und Für-
sorge der Grundstein guter zwischenmen-
schlicher Beziehungen ist, haben auch 
die Wissenschaftler des Bildungs-Gra-
duiertenkollegs der Harvard-Universität 
herausgefunden. Und Forscher vom 
Max-Planck-Institut für Evolutionäre 
Anthropologie in Leipzig konnten schon 
2015 belegen, dass Kinder von sich aus 
helfen wollen – ganz ohne Absprache und 
Belohnung. Es bereitet ihnen Freude.

Aber zurück zu den Ergebnissen der 
Elite-Uni in Boston. In ihrem umfang- 
reichen Leitfaden zeigen sie auf, wie  
Eltern verantwortungsbewusste  
Kinder erziehen können. Fünf Thesen!

1) Am besten lernen Kinder Respekt, 
wenn sie selbst respektiert werden.  
Das gelingt auf unterschiedliche Art  
und Weise: Lassen Sie z.B. gemeinsam 
und täglich das Erlebte Revue passieren. 
Stellen Sie Fragen wie „Was hat dir 
heute super und was nicht so gut gefal- 
len?“ oder „Warst du heute zu jemandem 
nett?“.

2) Kinder orientieren sich an mora- 
lischen Vorbildern. Dazu zählt auch, sich 
beim Nachwuchs zu entschuldigen und 
ihm aufzuzeigen, wie es überhaupt zu 
dem Fehler gekommen ist und wie Sie 
ihn künftig vermeiden wollen. Wenn Sie 
selbst nicht gestresst sind, macht sich 
dies automatisch positiv bemerkbar.

3) Fairness, Gerechtigkeit – das sind 
großartige Tugenden. Sagen Sie nicht 
„Das Wichtigste ist, dass du glücklich 
bist“, sondern ergänzen Sie den Satz  
um ein notwendiges Wort. Sagen Sie 
besser: „Das Wichtigste ist, dass du  
freundlich und glücklich bist.“

4) Dankbarkeit gelingt nur mit  
ganz viel Training. Am besten täglich. 
Sprechen Sie deshalb mit Ihrem Kind 
über fürsorgliche und auch über rück-
sichtslose, gerechte oder ungerechte 
Handlungen. Und ermutigen Sie es 
anderen Kindern, Verwandten, Bekann- 
ten oder Lehrern zu danken. Wer Dank-
barkeit ausdrücken kann, das zeigen 
Studien, ist selbst häufiger großzügig 
und hilfsbereit.

5) Und ermuntern Sie Ihr Kind, anderen 
zuzuhören und sich in Schwächere  
(das neue Kind in der Klasse) hinein- 
zuversetzen. 

In unserer Kampfkunstschule geht es immer um die Vermittlung 
wichtiger Lebenskompetenzen. In diesem Monat befassen wir uns mit:
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Wer einEn mEnscHen RettEt,

22. April
Am 22. April feiern 175 Länder den Tag der Erde. Weltweit ist der Tag 
auch als „Earth Day“ bekannt. Die Idee dahinter: Wir alle sollen an 
diesem Tag darüber nachdenken, was wir für die Umwelt tun können. 
Welche Maßnahmen fallen dir ein? Jeder Mensch ist heute aufgerufen, 
seinen Umgang mit der großen Müllproduktion  zu überdenken. Weitere 
Themen: Schutz bedrohter Tierarten und deren Lebensraum.  
Ein Umdenken hinsichtlich der Nutzung der Erde ist für all diese  
Projekte ein wichtiger Ausgangspunkt. 

In den nächsten Wochen geht es in unseren Mattengesprächen um „Fürsorge“. Und Fürsorge bedeutet nicht einfach nur, dass du 
jemandem hilfst. Es meint eher, sich um jemanden oder etwas zu bemühen. Also, nett und höflich sein, andere unterstützen, fair 
bleiben, anderen zuhören, Oma und Opa besuchen, im Haushalt mithelfen, mit dem Hund rausgehen, das Katzenklo sauber machen 
oder den Tisch decken. Für Fürsorge gibt es viele weitere Beispiele. Welche fallen dir noch ein?

WUSSTEST DU...

retTet Die welt

22

08

…dass nicht nur Fingerabdrücke, sondern auch Zungenabdrücke einmalig sind?

…dass eine Milliarde Sekunden ca. 31 Jahre sind?

…dass du beim Sprechen 2,5 mikroskopische T
ropfen Spucke versprühst?

…dass Mutter in Schweden „Mor“ heißt? 

…dass ein Faultier zwei Wochen zum Verdauen braucht?

…dass das Weltall nur eine Autostunde entfernt ist (wenn man direkt nach oben fah
ren würde)?

…dass Hunde und Affen die einzigen Tiere
 sind, die Augenkontakt mit den Menschen

 suchen?
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Vielleicht

LacH’ diCh sChlaPp!
Zwei Hennen machen einen Schaufensterbummel und sehen Eierbecher im Fenster.  
Sagt die eine zur anderen: „Schicke Kinderwagen haben die hier!“

Klein-Erna fragt ihren Vater: „Warum legen Hühner eigentlich Eier?“  
„Wenn sie sie werfen würden, gingen sie ja kaputt.“

Zwei Hasen kommen nach China. Sagt der eine zum anderen:  
„Wir hätten mal lieber Stäbchen mitnehmen sollen, denn hier werden wir mit 
unseren Löffeln auffallen.“

„Na, du hast Dein Auto doch sicher zu Ostern geschenkt bekommen!“  
„Nein, hab ich nicht! Wie kommst Du darauf?“ „Na, weil deine Reifen so eiern!“

10



Gibt es eigentlich schon ein Buch über die unendlich vielen  
Begabungen, die ein Mensch so haben kann? 
Ja! Kobi Yamada hat es geschrieben. Diese wunderschöne 
Geschichte möchte dir zeigen, wie viele Begabungen in dir 
schlummern. Lerne dich kennen, träume und lasse dich von dir 
und dem Leben überraschen. 
Vielleicht, ja vielleicht, wirst du deine kühnsten Träume  
übertreffen. Bei „Vielleicht“ geht es darum, dass jeder Mensch 
verschieden ist. 
Jeder hat andere Stärken und andere Schwächen – und 
das ist okay. Das Buch erklärt: Du bist gut und es gibt einfach 
niemanden, der so ist wie du. 

Ab ca. 6 Jahren, 12,95€, adrian-Verlag    

ZUTATEN FÜR  
4 KINDER:

1 kg (große) 
Kartoffeln 

2-3 EL Öl 

etwas Salz und 
Paprikapulver 

Tipp

Unser Thema im Mai:

HerZlicHkeiT

TESTE 
DEIN WISSEN!

Zubereitung:

1. Backblech mit Backpapier auslegen. 

2. Kartoffeln schälen und in 
dünne Stifte schneiden. 

3. In der Schüssel Kartoffelstifte mit Öl 
vermengen und auf dem Blech verteilen. 

4. Mit Salz und Paprikapulver würzen. 

5. Bei 200° 20-30 Minuten gold-gelb backen. 

REZEPT DES MONATS: 
SELBSTGEMACHTE 
POMMES

Buch
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Warum werden die Ostereier mit 
bunter Farbe gefärbt?

Auflösung:
c): Arme, gläubige Bauern durften während der 
Fastenzeit keine Eier essen. Deswegen wurden die 
in dieser Zeit gelegten Eier zum späteren Verzehr 
gekocht und mit Farbe kenntlich gemacht.

a) Damit sie besser schmecken

b) Damit sie leichter gefunden
   werden können

c) Um gekochte Eier von den 
     frischen zu unterscheiden

sh
u
tterstock.com

ZUBEHÖR:
Sparschäler 
Küchenmesser 
Brettchen 
große Schüssel 
Backpapier 
Backblech 

Fun Fact am Rande:
Es gibt übrigens auch blaue Kartoffeln. Im Super-
markt findest du meist nur die üblichen Erdäpfel 
– braune Schale und hell-gelbes Fruchtfleisch. 
Aber es gibt auch andere Sorten. Rote, lilafarbene 
oder eben blaue. Diese heißen „Blauer Schwede“. 
Manchmal findest du sie beim Gemüsehändler. 
Damit kannst du ziemlich lustige Sachen kochen 
oder backen. Hast du jetzt auch Lust auf blaue 
Pommes?
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(f)
Nach dem Kampfkunst-
unterricht suchst du nach 
bunten Eiern, die pickepacke 
voll sind mit Preisen, 
Gutscheinen und anderen 
Überraschungen. 

Der Osterhase hat übrigens 
soviel versteckt – wir 
brauchen Suchtrupps. 
Deshalb: Bringe 
deine/n Freund/in mit!

Unsere Schule ist Mitglied im

Das Training im Freien holen wir nach...
so


