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Vielleicht geht es Thnen als Eltern dhnlich wie jenem Vater zweier finf-
und siebenjihriger Jungs, der mich mit besorgtem Blick fragte:

“Ich hatte mir iberlegt, mit thnen in den Zirkus zu gehen... wiirde
thnen das tiberhaupt Spaf8 machen (in ihrem Alter fand ich das toll) ...?
Die Kinder sind heute so anders mit ihren Videospielen, Computern und
dem Internet; irgendwie leben sie immer schneller... diese ganzen Skating-
Sportarten... und im Alltag disen sie mit Rollerblades durch die Gegend...”

“Wiirde ihnen das Spafl machen?”, fragte dieser gewissenhafte Vater, der
ein wenig iberfordert war von der Lebhaftigkeit seines Nachwuchses und
von einer Gesellschaft, in der Wettbewerb, Haben und Gewalt grofigeschrie-
ben und dabei die Auswirkungen auf das noch formbare Gehirn der Kinder
aufler Acht gelassen werden.

Beim Gedanken an diesen Vater nahm ich mir vor, dieses Buch zu
schreiben. Was fehlt einem Kind, das mit technischen Spielereien iiber-
hiuft und mitten in eine scheinbar verlockende Welt gesetzt wird? Oft ist
es Aufmerksamkeit, Konzentration und Geistesgegenwart. Auch fillt es
thm schwer, ganz im Augenblick zentriert zu sein - bei gewShnlichen
Aufgaben aufmerksam und ganz da zu sein, ohne sich in Traumereien, in
die Zukunft oder in die Vergangenheit zu fliicchten.




Hinter solchen Problemen kénnen schlecht beherrschte Gefiihle
stecken: Furcht, Angste, die Tendenz zu Hyperaktivitit oder auch kor-
perliche Beschwerden, etwa die klassischen “Bauchschmerzen™.

Uberzeugungsversuche mit Worten werden bei solchen Kindern kaum
Wirkung zeigen. Die beste Abhilfe gelingt hier tiber den Kérper. Denn der
Korper besitzt Intelligenz. Er verflugt tiber eigenes Wissen (daher die der
Entspannung und dem Yoga gewidmeten Kapitel dieses Buches). Uben...
aber das Buch gibt auch bestimmte Handlungsanreize, wenn diese zum
Ziel haben, das Kind anzuregen, andere gliicklicher zu machen (Kapitel 3:
Zen leben und Kapitel 4: Das Yoga des Herzens).

Dies geschieht dann in Form von Spielen, die nicht weniger wirkungs-
voll und lohnenswert sind.

Woran werden Sie sehen, dass Sie Erfolg haben? - Es wird nichts
Spektakulires sein. Lediglich eine empfindsamere und respektvollere
Herangehensweise an die Dinge, die sich in den einfachsten, banalsten
Handlungen duflert, etwa beim Tischdecken, beim Zubinden der
Sportschuhe oder beim Packen des Schulranzens.

Dieses Buch ist fiir Thre Kinder geschrieben, es richtet sich jedoch
zunichst an Sie. Es niitzt nichts, wenn Sie Threm Kind etwas beibringen
mochten und ithm dabei nicht selbst ein Beispiel geben.



Vieles in diesem Buch ist dem Fernen Osten entlehnt: das Hatha-
Yoga (Yoga des Korpers) und auch das Yoga der Seele. Auch aus dem
Zen und dem Buddhismus (aus deren ethischem Blickwinkel) sind
Dinge entlehnt.

Der Ferne Osten ist Meister in der Beherrschung des Selbst, in den
Techniken des Gleichmutes und im Erlangen von Weisheit. Und genau
dies sollten Sie Threm Kind anbieten. Weisheit ist das natiirliche Schicksal
des Menschen; umso besser ist es, wenn man schon in der Kindheit
danach strebt...

Alles, was Threm Kind hier angeboten wird, ist einfach und fur jedes
Kind erreichbar. Auch Einfachheit, Askese und Geniigsamkeit sind
Schitze, die aus dem Fernen Osten zu uns gelangt sind.

Dieses Buch richtet sich an Kinder im Alter von vier bis 12 Jahren. Vier
Jahre? 12 Jahre? Natiirlich wird der Wortlaut nicht immer der gleiche sein.
Die Ubungen werden ebenfalls oftmals unterschiedlich sein. Sie erhalten
dann jeweils Hinweise darauf.



12. Die Schuecke

a) Das Kind sitzt auf den Fersen, die Beine sind nebeneinander, die
Zehen gestreckt (nicht gebeugt). Es hebt die Arme und streckt sich.
Es atmet tief ein.

b) Es atmet aus und neigt sich dabei mit gestreckten Armen vor. Es legt

die Arme hin und legt die Stirn auf der Matte ab... Oder es versucht
es zumindest, denn es darf den Po nicht von den Fersen heben.

;)
< W‘i_, y

50








