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Komplimente ,,durch die Blume‘' 
formulieren

Komplimente geben uns ein gutes Gefühl und lassen 

uns so manchen Ärger oder Streit vergessen. Macht 

eurem Sitznachbarn oder eurer Sitznachbarin „durch 

die Blume“ ein Kompliment. Schneidet die Vorlage, die 

ihr gleich ausgeteilt bekommt, aus und schreibt auf, 

was ihr an ihm oder ihr besonders schätzt. 
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..

BEISPIELSEITEN



© Matobe-Verlag - Annalena Schütte & Marlen Brummel

Lichtkokon

Die Kinder leben heutzutage in einer Welt der Reizüberflutung, was nicht 
zuletzt an den Smartphones und dem Internet liegt.
Diese Reizüberflutung bewirkt, dass Erwachsene und Kinder ständig das 
Gefühl haben, etwas zu verpassen. Im Winter stand die Welt noch still, 
doch nun beginnt der Frühling; alles sprießt und erwacht, wird leben-
dig, fröhlich und laut. Das spüren auch die Kinder mit eigens auferlegten 
Zwängen (sie wollen alles erleben, was sie erleben könnten (sowohl digi-
tal als auch in der realen Welt) und den Zwängen von außerhalb: Hausauf-
gaben, Klassenarbeiten, Verwandtenbesuche, Sportkurse usw. Mitunter 
führen sie sich selbst - und wir Erwachsenen sie - in eine Welt voller Hektik 
und Stress. Daher sind gelegentliche Entspannungsübungen sehr wichtig.

Durch die heutige Übung sollen die Kinder versuchen, sich vor allem Un-
angenehmen, das auf sie einprasselt, zu schützen: durch einen blauen 
Lichtkokon, der sie beruhigt und der schlechte Stimmungen oder Hektik 
nicht an sie herankommen lässt, sie jedoch nicht vollkommen von der 
Außenwelt abschirmt.
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Dankbarkeits-Bienen
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Schafchenzahlen.. ..

Wofür warst du
heute dankbar?

Hast du ein
Kompliment
bekommen oder
verteilt?

Hast du etwas

kleines Hübsches

entdeckt?

Hast du schön
mit jemandem
gespielt?

Hast du Sport

gemacht und

dich richtig 

ausgepowert?
Hast du

etwas Leckeres

gegessen?
Warst du oder 

jemand anders 

heute stolz auf 

dich?

Hat sich ein Tier
über dich gefreut?

War das Wetter toll 
und du konntest es 
genießen?

Folgende Fragen helfen dir dabei, abends an etwas Schönes zu denken. Denke an die Gefühle, die du wäh-

renddessen hattest und lasse sie vorm Einschlafen wie einen warmen Strom durch dich hindurchfließen. Den-

ke nicht über Probleme nach. Es gilt: Je dankbarer du bist, umso mehr ziehst du an, wofür du dankbar sein 

kannst. Es hilft auch, deine Atmung zu kontrollieren. Atme vier Sekunden ein, halte die Luft sieben Sekunden 

an und atme acht Sekunden aus. Wiederhole diesen Vorgang immer wieder. Dein Herz wird sich beruhigen.
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