Gliick ist nicht gleich Gliick

Der Begriff ,,Gliick“ und ich

Gestalte ein Wortwolken-Kleeblatt mit allen moglichen Begriffen, die dir zum Thema Gliick einfallen.

1. Brainstorming: Uberlege und notiere dir in einem ersten Schritt mindestens 25 Begriffe/Gefiihle/Eigen-
schaften rund um Gliick.

2. Schreibe nun deine Antworten in die Form des vierblattrigen Kleeblattes.
Versuche dabei, die ganze Form auszufiillen.

3. Hebe nun deine ersten drei Begriffe hervor! Warum sind dir diese direkt eingefallen?
Was verbindest du personlich mit ihnen und Gliick?

4. Verfasse anschlieend eine kleine Geschichte zum Thema Gliick. Versuche dabei, moglichst viele der Be-
griffe aus der Wortwolke zu verwenden.
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@ Gliick - Wie nehme ich es wahr?

1. Schaue dir die beiden Bilder genau an.
a) Was siehst du?
b) Was kdnnte den abgebildeten Personen vielleicht durch den Kopf gehen?
¢) Was passiert mit dir, wenn du dir die beiden Personen anschaust?

2. Wann musst du lachen? Was bringt dich zum Schmunzeln?

3. Liste deine TOP 5 der lustigsten Momente auf! Kannst du diese gleichsetzen mit gliicklichen Augenbili-
cken?

4. Ist Lachen ansteckend? Setze dich deinem Sitzpartner gegeniiber und notiere deine Beobachtungen,
wenn ihr ...
a) versucht, ein neutrales Gesicht zu machen.
b) langsam ein Lacheln {iber die Lippen bringt.
¢) euch gegenseitig in die Augen schaut.

5. Eine japanische Weisheit besagt: ,Das Gliick kommt zu denen, die lachen.” Was kénnte damit gemeint
sein?

6. Schaue dir die Gedankenblase unten an. Erklare sie und setze sie in Verbindung mit Aufgabe 5.
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Lebensfreude entdecken

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

3. Was bringt dich wieder zur Ruhe? Fiille die Ideen-
wolken aus. Tauscht euch anschlieflend im Plenum
aus. Gibt es hier weitere Tipps aus der Klasse, die
fiir dich interessant sein konnten?

4. Hast du Lust, eine Entspannungsiibung auszuprobieren? Wie wére es mit der
LGorilla-Atmung”? Folge den Anweisungen. Wie geht es dir danach?

Unter Stress und Anspannung wird auch die Atmung oberfldchlicher. Mit geziel-
ten Atemiibungen zur Beruhigung lernst du, tief in den Bauch zu atmen. Alterna-
tiv kannst du dir vorstellen, ein Gorilla zu sein. Du musst hierbei tief einatmen,
beim Ausatmen briillen wie ein Gorilla und dir dabei (nicht zu fest) auf den Brust-

korb trommeln. Dadurch wird der ganze Kérper gelockert und durch das Briillen
lést sich auch mentale Anspannung.

(leicht verdndert nach: https://magazin.sofatutor.com/eltern/entspa;mungsuebungen—fuer—kinder/)
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