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IHR WEG
ZUM GLÜCK

5  einfache
Glücksübungen

MONATS- 
THEMA

Geschicklichkeit
verbessern

Unsere Checkliste:
100 Wege – so vermeiden Sie, 
Ihr Leben zu vergeuden

TRÄUME
UMSETZEN



Manchmal ist es wichtig, sich auf eine Reise 
zu begeben, loszulassen und mutig zu sein.

Liebe XtraKicker,

in unseren Mattengesprächen geht es diesmal um 

Geschicklichkeit. Im ParentzCorner auch. Und über 

100 Wege, sein Leben zu vergeuden, wollen wir  

sprechen. Hierzu haben wir Ihnen eine Checkliste  

erstellt. Schließlich gibt es sicherlich tausende Pläne, 

die man gerne in seinem Leben in die Tat umsetzen 

wollen würde. Deshalb haben wir Ihnen noch fünf 

Übungen zusammengestellt, wie Sie ihr Glück steigern 

können.

Ursprünglich wollten wir uns in dieser Ausgabe eini-

gen großen Denkern widmen und ihre besten Zitate 

abdrucken. Aber dann konnten wir uns einfach nicht 

entscheiden. Es gab schlicht zu viele Mutmachsprüche 

zum Aufdenkühlschrankpinnen. 

Unsere Top-7 hätten wir ganz sicher genommen. Dazu 

zählen der Dalai-Lama-Ausspruch: “Die schwierigste 

Zeit in unserem Leben ist die beste Gelegenheit, innere 

Stärke zu entwickeln.“ Diese Weisheit Senecas: „Nicht 

weil es schwer ist, wagen wir es nicht, sondern weil wir 

es nicht wagen, ist es schwer.“ Sicherlich hätten wir 

uns ebenso für den Ausspruch Henry Stanley Haskins’ 

entschieden: „Was hinter uns liegt und was vor uns  

liegt, sind Kleinigkeiten verglichen mit dem, was in  

uns liegt.“

Und diese hier hätten auch nicht fehlen dürfen: „Es 

gibt Berge, über die man hinüber muss, sonst geht der 

Weg nicht weiter“ (Ludwig Thoma), „Der größte Ruhm 

im Leben liegt nicht darin, nie zu fallen, sondern jedes 

Mal wieder aufzustehen“ (Nelson Mandela), „Ich habe in 

meinem Leben schon unzählige Katastrophen durchle-

bt – die wenigsten davon sind eingetreten“ (Mark 

Twain) und das Luise-Rinser-Nachdenksätzlein: „Kri- 

sen sind Angebote des Lebens, sich zu wandeln. Man 

braucht noch gar nicht zu wissen, was neu werden soll. 

Man muss nur bereit und zuversichtlich sein.”

Zum Abschluss – und somit als Bonus – noch mal ein 

kluger Satz des Dalai Lamas, der treffend beschreibt, 

dass es die Zitate jetzt irgendwie ja doch ins Maga- 

zin geschafft haben: „Denke daran, dass etwas, das du 

nicht bekommst, manchmal eine wunderbare Fügung 

des Schicksals sein kann.”

GLÜCK BEGINNT IM KOPF
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Es gibt sicherlich tausende Pläne, die man gerne in seinem Leben in die 
Tat umsetzen wollen würde. Ziele, die man unbedingt erreichen will. Dinge, 
die man gerne erleben will. Manchmal denkt man sich: Irgendwie hat man 
ja doch keine Zeit, um all das in die Tat umzusetzen. Oder doch? Unsere 
Checkliste „100 Wege, sein Leben zu vergeuden“ zeigt Ihnen an, wie weit Sie 
davon entfernt sind, Ihre Lebenszeit zu verschwenden.

100 WEGE, 
SEIN LEBEN ZU 
VERGEUDEN

1. Nicht sein bestes Leben leben
2. Seine Gesundheit vernachlässigen
3. Über seine Verhältnisse leben
4. Nach etwas süchtig sein
5. Sich mit den falschen Leuten umgeben
6. Vor seinen Problemen davonlaufen
7. Damit aufhören, zu lernen und zu wachsen
8. Sich mit weniger zufrieden geben
9. Zu versuchen, keine Fehler zu machen
10. An etwas krampfhaft festhalten
11. Sich immer an die erste Stelle stellen
12. Andere immer an die erste Stelle stellen
13. Auf den perfekten Moment warten
14. Auf den perfekten Partner warten
15. Sich ständig Sorgen machen
16. Geld und materiellen Dingen nachjagen
17. Sich mit anderen messen
18. Immer nur das Minimum machen
19. Dem falschen Job nachgehen
20. Auf die Neinsager hören

0404



A
n

n
a

ta
m

ila
@

A
d

o
b

e
S

to
c

k

21. Es allen recht machen wollen
22. Sich selbst etwas vormachen
23. Anderen etwas vormachen
24. Die falschen Prioritäten setzen
25. Alles zu ernst nehmen
26. Alles persönlich nehmen
27. Bestätigung anderer suchen
28. Nicht an seine Träume glauben
29. Nicht zu lieben
30. Die Lügen anderer akzeptieren
31. Sich keine Zeit für Erholung nehmen
32. Groß träumen, aber nichts umsetzen
33. Sich auf das Negative konzentrieren
34. Sich mit seinem Besitz identifizieren
35. Wichtiges aufschieben
36. Lästern
37. Berühmt und reich sein wollen
38. Keine neuen Freunde gewinnen
39. Nichts riskieren
40. Zu viel riskieren
41. Niemals auf andere hören wollen
42. Seine Fehler wiederholen
43. Nicht nach Hilfe fragen
44. In der falschen Beziehung leben
45. Immer das tun, was einem gesagt wird
46. Seine Versprechen niemals einhalten
47. Aufgeben und liegenbleiben
48. Ein Kontrollfreak sein
49. Ein Informationsfreak sein
50. Sich selbst nicht lieben
51. Andere ausnutzen
52. Akzeptieren, ausgenutzt zu werden
53. Die Trolle füttern
54. Nur innerhalb der eigenen 
       Komfortzone leben
55. Angst vor dem Tod haben
56. Angst vor dem Leben haben
57. Seine Gewohnheiten nicht 
      kontrollieren
58. Seinen Verstand nicht einschalten
59. Hassen
60. Alles perfekt machen wollen

61. Sich in Dinge reinsteigern
62. Undankbar sein
63. Seine Zeit nicht managen
64. Sich selbst nicht managen
65. Niemandem vertrauen
66. Alles und jedem vertrauen
67. Seine Emotionen 
      nicht kontrollieren
68. Seine Emotionen unterdrücken
69. Jammern
70. Missstände akzeptieren
71. Andere beneiden
72. Seine Leidenschaft verleugnen 
73. Reaktiv, anstatt proaktiv leben
74. Nicht in der Gegenwart leben
75. Keinen Mehrwert kreieren
76. Konfrontationen meiden
77. Sich schuldig fühlen
78. Alles „kostenlos“ wollen
79. Oberflächlich sein
80. Nicht auf sein Herz hören
81. Liebe gegen Erfolg eintauschen
82. Glück als ein Ziel ansehen
83. Geizig sein
84. Billig sein
85. Sich der Veränderung widersetzen
86. Nicht in sich selbst investieren
87. Ein Anhänger sein
88. Zu viel fernsehen
89. Angst vor der Meinung anderer haben
90. Eifersüchtig sein
91. Seinen persönlichen Umständen 
      die Schuld geben
92. Anderen die Schuld geben
93. Rache nehmen wollen
94. Durchschnittlich sein
95. Sich für Andere verbiegen
96. Drogen nehmen
97. Sein Aussehen hassen
98. Keinen Spaß haben
99. Sich selbst sabotieren
100. Liebe erkaufen wollen
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… und Ihr Herz. Und Ihr Weg. Immer. Wir haben Ihnen fünf Glücksübungen 
zusammengestellt, die das Unaufhaltbare unterstützen: Dass sich Körper 
und Stimmung gegenseitig beeinflussen.

ES IST IHR LEBEN

Ent spannend: Hand auflegen 

Tief einatmen

Weg mit den Sorgen

Summ summ summ

Brust rau s, Kopf hoch!

Wenn Sie die rechte Hand aufs Herz legen, ist das nicht nur entspannend. Es baut 
zudem Stress ab. Über dem Brustbein (da, wo die Rippenbögen zusammentreffen) liegt 
ein wichtiger Punkt. Wenn Sie hierauf sanft und rhythmisch klopfen, wirkt dies 
stimulierend und regt Kreislauf und Immunsystem an.

Jeder hat das schon mal ausprobiert: Die Luft durch einen Strohhalm aufsaugen.  
Das geht auch ohne. Einfach mal mit halboffenem Mund tief einatmen, um dann mit  
aufgeblasenen Wangen langsam wieder auszupusten. So verfliegen Angst und Ärger wie 
von Geisterhand. Und die Übung animiert zum Innehalten und macht den Kopf frei.

Schon mal Arme, Beine, Oberkörper und Kopf kräftig ausgeschüttelt? Ja, das funktioniert. 
Lassen Sie Sorgen und Stress los. Verspannungen lösen sich endlich. Und innere Block-
aden. Und wenn Sie sich ein wenig albern vorkommen werden (und laut lachen müssen)? 
Prima, denn das schüttet zusätzlich Glückshormone aus.

Ommmmmmm! Ob eine Melodie oder Buchstaben. Summen versetzt den Körper in  
leichte Vibrationen. Von Kopf bis Fuß. Das löst jegliche Anspannung und auch Stress 
wird so abgebaut.

Genau in der Reihenfolge! Dann noch das Kinn leicht anheben und die Wirbelsäule 
strecken. Brustbein nach oben drücken nicht vergessen! Schon fällt das Atmen leichter 
und die Wahrnehmung wird verbessert. Hintergrund: Der Blick wird geweitet und der 
Brustkorb öffnet sich. Das wirkt sich positiv auf Ihre Stimmung aus.
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UNSER THEMA DES.MONATS    

DIESMAL: GESCHICKLICHKEIT     

  WOCHE 1 : BEWEGUNG  

  WOCHE 2 : TOLLPATSCHIGKEIT  

  WOCHE 3 : SPIELE  

  WOCHE 4 : GEDULD  

Liebe Eltern,

unser Monatsthema diesmal: Geschick-

lichkeit. Gemeint ist die Bewegungs-

fertigkeit Ihrer Kinder. Sie hat enormen 

Einfluss auf unterschiedlichste All- 

tagstätigkeiten. Komplexe Prozesse im 

Gehirn steuern jede noch so einfache 

Bewegung. Jede Bewegung wird durch ein 

genau abgestimmtes Zusammenspiel der 

Muskeln ermöglicht. Elementare Bestand-

teile der Motorik fördern wir im Kampf- 

kunstunterricht. 

Mit unserem Angebot möchten wir 

Kindern und Eltern zeigen, wie viele ver-

schiedene Bewegungsformen es gibt

Hierzu zählen Ausdauer, Kraft, Beweglich-

keit, Koordination, Körperbeherrschung, 

Schnelligkeit, Reaktionsfähigkeit und 

Balance. Allerdings: Hierzulande herrscht 

großer Bewegungsmangel. Einfache 

Übungen wie Rückwärtslaufen, auf  

einem Bein hüpfen oder Balancieren  

fallen vielen Kindern inzwischen schwer.

Aus den Zwischenergebnissen der noch bis 

2020 laufenden Kiggs-Studie des Karlsru-

her Instituts für Technologie geht hervor: 

„Wer aus welchen Gründen auch immer 

nicht an organisiertem Sport teilnimmt, ist 

in der Folge seltener sportlich aktiv.  

Als Ursache dafür gilt, dass Kindern immer 

weniger Bewegungsräume im Alltag zur 

Verfügung stehen. Nicht einmal ein Drittel 

der Kinder und Jugendlichen bewegen sich 

die empfohlenen 60 Minuten pro Tag oder 

mehr. Die Forscher empfehlen Eltern daher, 

passive Tätigkeiten wie z.B. Medienkon-

sum zu beschränken und sich als Vorbild 

zu präsentieren.“

Kinder im Alter zwischen 8 und 11 Jahren 

haben einer kanadischen Studie zufolge 

den schärfsten Intellekt, wenn sie pro Tag 

weniger als zwei Stunden auf ihre Handys, 

Tablets und Computer blicken, insgesamt 9 

bis 11 Stunden schlafen und sich mindes-

tens eine Stunde pro Tag körperlich betäti-

gen. Leider erfüllen nur sehr wenige Kinder 

diese drei Ziele, so der leitende Forscher 

Dr. Jeremy Walsh vom CHEO Research 

Institute in Ottawa, Kanada.

Ihr Kind nimmt seit geraumer Zeit und 

regelmäßig am Kampfkunstunterricht teil? 

Glückwunsch! Eine Studie der Glasgower 

University of Strathclyde kommt zu dem 

Schluss, dass körperliche Aktivität nicht – 

wie bisher vermutet – erst im Jugendalter 

abnimmt. Sogar bei 7-Jährigen Jungen und 

Mädchen sei – nach Auswertung der Daten 

von rund 400 Kindern –  ein signifikanter 
Aktivitätsrückgang zu verzeichnen.

Umso wichtiger ist es deshalb, bereits Kita- 

und Grundschulkinder zu mehr Bewegung 

zu animieren – zum Beispiel in unserer 

Kampfkunstschule. Neben den beiden 

Aspekten eines gesunden und aktiven 

Lebensstils, ist auch die Möglichkeit der 

Entspannung und Stressregulation sowie 

der Wahrnehmung des eigenen Körpers 

von großer Wichtigkeit innerhalb unseres 

Lehrplans. 

In unserer Kampfkunstschule geht es immer um die Vermittlung 
wichtiger Lebenskompetenzen. In diesem Monat befassen wir uns mit:
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„Man muss an sich selbst

Internet-Tipp

Die Sommerferien sind vorbei. Für manche ging es in ein anderes Land. 
Auf der Internetseite www.kinderweltreise.de kannst du viele Länder  
der Erde erkunden und Stempel für deinen virtuellen Reisepass kannst 
du auch sammeln. Rate mit beim Reisespiel: Hier wartet ein Bilderrätsel 
auf dich!

„Sei doch nicht so ungeschickt!“ Das haben wir wohl alle schon mal gehört. Wenn eine Tasse kaputt geht, weil jemand toll-

patschig ist, dann ist das ziemlich ungeschickt. Aber dann gibt es da noch das genaue Gegenteil: Geschicklichkeit! Kennst du zum 

Beispiel jemanden, der „handwerklich geschickt“ ist? Wer geschickt ist, macht seine Sache gut und kann sich prima konzentrieren. 

Wie lauten deine Antworten auf diese beiden Fragen? – Worin bist du sehr geschickt? Und worin bist du eher ungeschickt?

WUSSTEST DU...

Glauben –
das ist das

GEHEIMnis!”

08

...dass das Quaken einer Ente kein Echo erzeugt und niemand weiß warum? 

..dass du in deinem ganzen Leben, während du schläfst, ungefähr 20 Insekten und 10 Spinn
en essen wirst?

...dass es unmöglich ist, deinen eigenen Ellenbogen zu lecken?

...dass das Feuerzeug doch tatsächli
ch vor dem Streichholz erfunden wu

rde?

..dass die Hälfte aller Menschen auf unserem Planeten noch nie telefoniert hat oder einen Anruf bekommen haben?

...dass der älteste bekannte Goldfisch 41 Jahre alt wurde? Er hieß übrigens Fred.



MAL- UND RÄTSELSPASS
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K u d d e l m u d d e l
Hier sind einige Wörter durcheinander geraten! Findest du heraus, 

welches Wort nicht in die jeweilige Reihe passt? 

Apfel, Banane, Kartoffel, Birne, Erdbeere

Forelle, Hecht, Karpfen, Seehund, Hering

Fahrrad, Traktor, Eisenbahn, Flugzeug, Auto

Füller, Bleistift, Schreibmaschine, Kugelschreiber

Kartoffel, Seehund, Fahrrad, Schreibmaschine

Lösung:

09XTRAKICK



Papanini – Ein Pinguin per Post! 

lach’ dich schlapp!
Scherzfrage: Eine E-Lok zieht einen Zug in nordwestlicher Richtung. In welche  
Richtung zieht der Dampf? – Antwort: Eine E-Lok hat keinen Dampf.

Treffen sich zwei Fische. Der eine fragt: „Was machst du denn heute Nachmittag?“ 
Antwortet der andere: „Och, ich gehe wahrscheinlich schwimmen.“

Eine Frau geht auf dem Markt zu einem Gemüsehändler und sagt:  
„Ich möchte bitte ein Kilo Kartoffeln, aber bitte kleine, denn ich  
darf nicht so schwer tragen!“

Der Physiklehrer sagt: „Bei Kälte ziehen sich viele Sachen zusammen, bei Hitze  
dehnen sie sich aus. Nennt bitte Beispiele!“ Noah meldet sich:  
„Die Winterferien dauern nur zwei, die Sommerferien sechs Wochen!“

10



Emma ist überrascht, als eines Tages eine ziemlich alte und ver-

beulte Tiefkühltruhe geliefert wird – aber noch überraschender 
ist deren Inhalt: In der Truhe sitzt ein kleiner Pinguin!   Er heißt 
Papanini, versteht die Sprache der Menschen und liebt es, vorge-

lesen zu bekommen. Papanini kann sogar sprechen! Er wäre 
wirklich zu niedlich, wenn er nicht ständig für Chaos sorgen 
würde … Leider haben auch üble Ganoven von dem sprechenden 

Pinguin Wind bekommen und plötzlich stecken Emma und  

Papanini mittendrin in einem aufregenden Abenteuer! Warm- 

herzig und humorvoll gelesen von Katrin Fröhlich  (cbj audio, 2 
CDs, Laufzeit: ca.2h 30)

       Preis: 12,99 EUR    

ZUTATEN FÜR  
2 PERSONEN:

3 Dosen Thunfisch 

6 Eier

4 Scheiben (Koch-)
Schinken

3 TL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

Oregano oder  
Pizzagewürz

160g geriebener 
Käse

TiPp

Unser Thema im Oktober:

sElbstsTändiGkE
iT

TESTE 
DEIN WISSEN!

Zubereitung:
Zunächst eine Schüssel bereitstellen und den 
Thunfisch aus der Dose in die Schüssel abtropfen 
lassen und zerzupfen. Vier Eier in einer anderen 
Schüssel verquirlen, den Thunfisch zugeben und 
alles mit einer Gabel vermengen. Abschließend 
diese Masse mit den Händen kneten. 

Pizzaform (oder Backblech) etwas einölen und 
den Boden mit Backpapier auslegen. 
Auf das Backpapier die eingeknetete Masse 
gleichmäßig verteilen und zu einem Pizzaboden 
drücken. Am besten mit einem Löffel.  
Den Boden bei 180 Grad  (Umluft 160 Grad) für ca. 
10-15 Minuten im Ofen backen. 
Während der Backzeit den Schinken in kleine 
Stücke schneiden. 

Nach 10-15 Minuten Pizzaboden aus dem Ofen 
holen und ca. 3 TL Tomatenmark auf diesem 
verteilen (am besten gleichmäßig verstreichen). 
Dann darauf die kleingeschnittenen Schinken-
stücke verteilen. Beliebig - und je nach Wunsch 
- mit Pfeffer und Salz, Pizzagewürz oder Oregano 
würzen und mit geriebenen Käse bestreuen.  
In die Mitte der Pizza das Ei aufschlagen. 

Nun kann die Low-Carb-Pizza bei gleicher  
Temperatur für weitere 15-20 Minuten im Back-
ofen fertig backen. Guten Appetit! 

REZEPT DES MONATS: 
LOW-CARB-PIZZA  
(MIT THUNFISCHBODEN)

hörBUCH
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Wie viele Spielfiguren stehen am  
Anfang auf einem Schachbrett?

Auflösung:
Antwort c). Zu Beginn einer Partie stehen 32 
Figuren auf dem Schachbrett: 16 weiße und 16 

schwarze Schachfiguren.

a)  8
b) 16
c) 32

g
a

rlo
o

n
@

e
le

m
e

n
ts

.e
n

v
a

to

11XTRAKICK



WERTE FÜR IHR KIND
ALLE

FAKTEN

Unsere Kampfkunstschule steht für Wertevermittlung. Wir unterrichten Lebens-

kompetenzen. Mit Erfolg. Kürzlich hat der Berufsverband Kampfkunst, in dem wir 

Mitglied sind, eine Mitgliederbefragung durchgeführt. Die Ergebnisse sind un-

schlagbar. Eltern berichten, ihre Kampfkunst-Kids schreiben bessere Noten und 

auch ihre „Social Skills“ konnten sie verbessern.

SOZIALE KOMPETENZEN

POSITIVER EINFLUSS

EINSTELLUNG

91%
der Schüler bestätigen, sie 
begegnen ihren 
Klassenkameraden mit Respekt

88%
der Eltern glauben, 
dies liege am 
Kampfkunstunterricht

SCHÜLER ELTERN

der Schüler sagen, 
Kampfkunst habe ihr Leben 

positiv verändert

der Eltern geben an: Kampf-
kunst fördere Disziplin und 

Zielerreichung

83% 91%

SCHÜLER ELTERN

der Schüler sagen, sie geben nicht mehr so 
schnell auf

91%
SCHÜLER

der Eltern sind überzeugt: Mit der 
Schwarzgurteinstellung klappt’s mit allem

91%
ELTERN

Unsere Schule ist Mitglied im

Hier Termin vereinbaren:


