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Liebe Eltern,

wenn du dieses Buch in den Hénden héltst, dann liegt dir etwas am
Herzen, das man nicht kaufen und nicht erzwingen kann: die
Fahigkeit deines Kindes, gut mit anderen Mengchen umzugehen.
Freunde zu finden. Konflikte zu |dgen. Sich zu behaupten, ohne
andere zu verletzen. Mitgefiihl zu zeigen, ohne sich selbst zu
vergessen.

Soziale Kompetenz klingt nach einem groBen Wort. Aber im Alltag
zeigt sie sich in den kleinen Momenten: Wenn dein Kind auf dem
Spielplatz ein fremdes Kind anspricht. Wenn es nach einem Streit alg
Erstes ,Tut mir leid” sagt. Wenn es merkt, dass ein Freund traurig
ist, und einfach daneben sitzt.

Dieses Buch ist kein Therapieprogramm und kein Erziehungsratgeber.
Egist ein Begleiter - fiir dich und dein Kind. Ein Buch, dag ihr immer ~ *
dann aufgchlagen konnt, wenn eine Situation danach ruft. Nicht von , I

vorne big hinten, nicht der Reihe nach, sondern genau dort, wo ihr
es gerade braucht.




Einleitung

Wie dieges Buch aufgebaut ist

Dag Buch bestent aus acht Kapiteln, die aufeinander aufbauen -
aber auch einzeln funktionieren. Jedes Kapitel widmet sich einer
sozialen Fahigkeit, die Kinder im Grundschulalter brauchen:

Gefthle bei anderen erkennen. Zuhdren. Freundschaften aufbauen

und pflegen. Grenzen setzen. Konflikte Idsen. Empathie zeigen. Und

den Mut haben, auch in schwierigen gozialen Situationen bei sich zu
bleiben.

Jedeg Kapitel enthlt zehn Ubungen, die du gemeingam mit deinem ';

Kind machen kannet. Keine davon braucht besonderes Material oder

Vorbereitung. Die meisten lassen gich in den Alltag einbauen - beim
Spazierengehen, vor dem Eingchlafen, auf dem Weg zur Schule.

Am Ende jedes Kapitels findest du eine kurze Geschichte zum
Vorlegen. Sie greift dag Thema des Kapitels auf und erzéhit von N
einem Kind, dag eine dhnliche Herausforderung meistert. Nicht :
perfekt, nicht heldenhaft - sondern go, wie es im echten Leben
passiert.




Einleitung

Wie du dag Buch am besten nutzt

Es gibt keinen richtigen oder falschen Weg. Aber ein paar Gedanken,
die helfen konnen:

Folge deinem Kind. Wenn dein Kind gerade Schwierigkeiten hat,
Freunde zu finden, beginne mit Kapitel 8. Wenn eg hdufig in
Konflikte gerdt, schlag Kapitel 6 auf. Du musst nicht bei Kapitel 1

anfangen.

Weniger ist mehr. Eine Ubung pro Woche kann mehr bewirken alg
finf an einem Nachmittag. Gib deinem Kind Zeit, dag Gelernte im
Alitag auszuprobieren.

Mach mit. Die Ubungen sind fiir euch beide. Wenn du dich gelbst
offnest - von deinen Geftihlen erzéhlst, deine eigenen Fehler
zZugibst, deine eigene Ungicherheit zeigst - wird dein Kind das
Gleiche tun. Kinder lernen nicht durch Worte, sondern durch

Vorbilder. N

Kein Druck. Dieses Buch ist kein Programm, dag abgearbeitet werden Yy
muge. E¢ ist ein Angebot. Manche Ubungen wird dein Kind lieben,




Ein letzter Gedanke

Kinder kommen nicht gozial kompetent auf die Welt. Sie lernen es -

Schritt fir Schritt, Erfahrung fir Erfahrung, mit Rickschldgen und

Erfolgsmomenten. Und sie lernen e am besten, wenn sie sich sicher

fihlen. Sicher genug, um Fehler zu machen. Sicher genug, um ehrlich

Zu gein. Sicher genug, um etwas zu probieren, das sich noch
unbekannt anfihit.

/Al

Dagss du dieses Buch in den Handen héltst, zeigt: Du gibst deinem
Kind genau diese Sicherheit. Nicht weil du alles richtig machst - das
tut niemand - sondern weil du da bist, aufmerksam bist und bereit

bist, gemeinsam zu wachsen.

Und dag ist dag Wertvollste, dag ein Kind haben kann.

Viel Freude mit diesem Buch.



Fur alle Kinder, die manchmal am Rand
stehen
vnd nicht wissen, wié sié den ersten Schritt
machen sollen.

Ihr seid mutiger, als ihr denkt!




Kapitelubersicht &
" Beispieliibungen

Kapitel 1 - Geflihle lesen lernen 8. 11-25
Wie Kinder die Sprache der Geflihle bei anderen entdecken

1. Das Gesichterquiz - Mimik erkennen durch gpielerischeg Raten

2. Der Stimmungsdetektiv - Mengchen beobachten und Gefiinle entdecken
2. Die Stimme verrdt alles - Emotionen am Tonfall erkennen

4. Filmabend ohne Ton - Kdrpersprache lesen ohne Worte

5. Dag Geflihisbarometer - eigene und fremde Stimmungen eingchétzen

6. Korper-Landkarte der Geflihle - wo Geftihle im Kbrper wohnen

7. Bilderbuch-Spurensuche - Emotionen in lllustrationen entdecken

8. Dag Geflihls-Horspiel - mit geschlossenen Augen Stimmungen hiren

9. Zwei Wahrheiten, ein Gefiihl - emotionale Nuancen wahrnehmen

10. Der Geflihiskompass - vier Abendfragen fiir mehr Aufmerksamkeit

Kapitel 2 - Richtig zuhdren S.26-40
Warum Zuhdren dag groBte Geschenk ist, dag wir anderen machen kdnnen

1. Das Echo-Spiel - Gehdrtes in eigenen Worten wiedergeben

2. Die Stille-Minute - eine Minute schweigen und entdecken

3. Der Geschichtensammler - &lteren Mengchen aufmerksam zuhéren
» 1. Augen zu, Ohren auf - mit geschlossenen Augen tiefer horen

5. Die Fragenkette - durch Fragen echtes Interesse zeigen

o 6. Der Korper hort mit - wie Haltung das Zuhdren verdndert

7. Das Worter-Memo - Aufmerksamkeit durch Merken trainieren

8. Dag Geflihl horen - nicht den Inhalt, sondern die Stimmung erkennen
9. Der Geduldsfaden - zuhdren, ohne zu unterbrechen

10. Dag Zuhdr-Dankeschdn - Wertschétzung fur Aufmerksamkeit zeigen



Kapitelubersicht &
" Beispieliibungen

Kapitel 8 - Freundschaften aufbauen. 8. 44-55
Wie Kinder den Mut finden, auf andere zuzugehen

1. Der erste Satz - drei Sétze (iben, die den Anfang leichter machen

2. Die Gemeingamkeiten-Jagd - Verbindendes entdecken und feiern

2. Dag Komplimente-Training - ehrlich und konkret Nettes sagen

4. Der Einladungs-Mut - jemanden einladen und mit einem Nein umgehen

5. Der Freundlichkeits-Magnet - stille Gesten, die Kontakt schaffen

6. Spielideen-Werkstatt - Vorschidige sammeln fiir gemeingames Spielen

7. Die Briicken-Ubung - Schritt fiir Schritt einer Gruppe niherkommen

8. Freundschafte-Geschichten erfinden - Beziehungen in der Fantasie (iben

9. Der Mut-Anker - ein Gegenstand, der Sicherheit gibt

10. Das Freundschafte-Rezept - gemeinsam herausfinden, wag
Freundschaft braucht

Kapitel 4 - Freundschaften pflegen S.56-70
Was echte Freundechaft braucht - und wie Kinder Sie lebendig halten

1. Die Freundschafts-Landkarte - sichtbar machen, wer wichtig ist

2. Der Versprechen-Check - Zuverldgsigkeit als Grundlage von Vertrauen

3. Die Teilen-Ubung - groRziigig eein, ohne eigene Grenzen zu vergessen

# . Die Entschuldigungs-Werkstatt - ehrlich und konkret um Verzeihung bitten
5. Das Freundschafte-Wetter - Schwankungen in Beziehungen verstehen

6. Der Kompromige-Kdnig - Losungen finden, mit denen beide gliicklich gind

7. Briefe an Freunde - persdnliche Gesten, die Bindung stérken

8. Das Aufmunterungsteam - trosten ohne ,Sei nicht traurig”

9. Wenn Freunde sich veréndern - Verénderung ale normalen Teil akzeptieren
10. Der Freundschafts-Abend - gemeinsame Zeit ohne besonderen Anlase

e .



Kapitelubersicht &
" Beispieliibungen

Kapitel 5 - Nein sagen & Grenzen setzen $.74-85
Wie Kinder lernen, fiir sich gelbst einzustehen - freundlich und klar

1. Die Nein-Ampel - eigene Grenzen mit Farben sichtbar machen

2. Nein mit Freundlichkeit - kiar und respektvoll ablehnen

2. Mein Korper gehort mir - korperliche Selbstbestimmung stérken

4. Der ungichtbare Zaun - personlichen Raum gspielerisch erfahren

5. Gruppendruck-Szenarien - Antworten auf Dréngler einliben

6. Dag Bauchgeftihl-Tagebuch - innere Signale erkennen und ernst nehmen
7. Die Stérke-Pose - mit Korperhaltung Sicherheit ausstrahlen

8. Grenzen erkennen bei anderen - dag Nein anderer respektieren

9. Hilfe holen ist kein Petzen - den Unterschied verstehen und handeln

10. Der Mut-Satz - einen personlichen Satz finden, der immer funktioniert

Kapitel 6 - Konflikte friedlich logen S.86-100
Streit gehort dazu - und Kinder konnen lernen, ihn gut zu beenden

1. Die Ich-Botschaft - Gefiihle ausdriicken statt Vorwiirfe machen

2. Die Friedenstreppe - fiinf Stufen zur gemeingamen Losung

9. Der Perspektiv-Tausch - den Streit mit den Augen des anderen sehen

4. Die Losungs-Fabrik - kreativ viele Losungswege sammeln

5. Die Abkiinl-Strategie - sich beruhigen, bevor man spricht

6. Fair streiten - unfair streiten - den Unterschied erkennen und einhalten
7. Nach dem Streit - bewusst wieder aufeinander zugehen

8. Der Streit-Dolmetscher - zwischen zwei Streitenden vermitteln

9. Wut-Worte umbauen - verletzende Sétze in ehrliche Geftihle verwandeln
10. Der Friedensvertrag - nach groBem Streit gemeingam Frieden schliefen

9



Kapitelubersicht &
" Beispieliibungen

Kapitel 7 - Empathie & Mitgefiinl 8. 101-115
Die Welt mit den Augen eines anderen sehen

4. Die Schuhe des anderen - sich in fremde Situationen hineinfiihlen

2. Das Freundlichkeits-Experiment - bewusst Gutes tun und beobachten

8. Gefiinlegeschichten weiterspinnen - Emotionen anderer weiterdenken

4. Der Dankbarkeite-Brief - jemandem schreiben, der Gutes getan hat

5. Die Trost-Toolbox - konkrete Ideen sammeln, um andere zu trosten

6. Ungichtbare Kampfe - verstehen, dass jeder etwas mit sich tragt

7. Dag Mitgefiinl-Glaschen - eigene einfiihisame Momente sichtbar machen
8. Helfen ohne gefragt zu werden - Bediirfnisse anderer erkennen

9. Die Kraft der kleinen Worte - Sétze, die den Tag verdndern konnen

10. Der Empathie-Held des Tages - Mitgefhl bei anderen bemerken

Kapitel 8 - Mutig_sein unter Menschen 8. 116-132
Wie Kinder lernen, auch in schwierigen sozialen Momenten bei sich zu bleiben

1. Die Mut-Leiter - kleine Stufen zu groRem Selbstvertrauen
2. Der innere Mutmacher - die dngstliche Stimme umtrainieren
8. Der Drei-Atemziige-Trick - mit Atmung Ruhe finden vor dem Schritt
4. Mutige Momente sammeln - eigene Erfolge sichtbar aufechreiben
5. Das Lampenfieber-Spiel - iben, vor anderen zu sprechen
6. Fehler feiern - den lustigsten Fehler des Tages teilen
7. Der Stell-dir-vor-Spaziergang - schwierige Situationen mental vorbereiten
8. Der Mut-Brief an mich selbst - stérkende Worte fir schwere Tage
. 9. Gemeingam mutig - zu zweit etwas Neues wagen
74 10. Der Abend-Riickblick - herausfinden, was heute Mut gegeben hat

10
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EinfuUhrung

Gefuhle lesen lernen

Vielleicht hast du schon bemerkt, dass dein Kind manchmal ungicher
wirkt, wenn andere traurig, wiitend oder aufgeregt sind. Es weif
nicht genau, wag gerade passiert - und zieht sich zuriick oder
reagiert unpassend.

Dag ist vdllig normal. Kinder missen erst lernen, die leigen Zeichen
Zu erkennen, die andere Menschen aussenden. Nicht nur Worte =
verraten, wie sich jemand fUhlt - auch Gesichter,

Y
4

Korper und Stimmen erzihlen Geschichten. Die Ubungen in diesem
Kapitel laden dein Kind spielerisch ein, genauer hinzuschauen. 6anz
ohne Druck, in eurem eigenen Tempo. A

Denn wer verstent, wag andere ftihlen, findet leichter den Weg zu
ihnen.




Das Gesichterquiz

"Qetzt euch gemiitlich hin und macht ein Spiel daraus: Einer von
euch zeigt ein Gefihl nur mit dem Gegicht - ohne Worte, ohne
Gerdusche. Der andere rat, welches GefUhl sich versteckt.

Fangt mit den einfachen Gefiihlen an: Freude, Traurigkeit, Wut,
Uberraschung. Wenn dag gut klappt, probiert die leiseren:
Ungicherheit, Stolz, Langeweile,

, Aufregung. Tauscht die Rollen. Dein Kind darf auch dir Gefiihle a
N vorspielen - und wird merken, wie viel ein Gesicht erzdhlen kann,
V ohne dase der Mund ein einziges Wort sagt. Psychologisch trainiert
diese Ubung die Féhigkeit, mimicche Signale bewusst
wahrzunehmen.

Kinder, die Gesichtsausdrticke lesen kdnnen, reagieren einfiihisamer
in sozialen Situationen.

Variation: Nutzt einen kleinen Spiegel - so kann dein Kind auch sein
eigenes Gesicht beobachten, wihrend es ein Gefthl zeigt." \




Der Stimmungsdetektiv

Heute wird dein Kind zum Detektiv - und zwar fir Stimmungen.
Beim néchsten gemeingamen Spaziergang, im Café oder auf dem
Spielplatz beobachtet ihr zusammen die Menschen um euch herum.

Ganz leise und respektvoll.

Frag: ,Was glaubst du, wie sich die Frau dort gerade fiihit? Woran
erkennst du das?” Eg gibt kein Richtig oder Falsch. Vielleicht sagt
dein Kind: ,Die sieht miide aus, weil ihre Schultern o hingen.”

N Oder: ,.Der Junge freut sich, weil er o hiipft.” Jede Beobachtung
V zdhit. So lernt dein Kind, dass Gefiihle nicht nur im Gegicht sichtbar
werden - gondern im ganzen Korper. In der Haltung, in den Hinden,
in der Art, wie jemand geht.

Peychologisch schult diese Ubung die coziale Aufmerksamkeit.
Kinder, die ihre Umgebung bewusst wahrnehmen, entwickeln ein
feineres Gespur fir zwischenmengchliche Signale.

Variation: Macht daraus ein Flisterspiel - ihr tauscht die Q B
Vermutungen nur im Flisterton aue.




