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Elteri wnd, Kinder
HERZ

Liebe Eltern,

Werte wie Ehrlichkeit, Respekt und Verantwortungsgefiihl sind wieder voll
in". Einer Umfrage des Allenbach-Instituts zufolge legen zwei Drittel aller
Eltern groBen Wert auf die Vermittlung von Werten. Doch wie lernen die
Kleinen, was richtig und was falsch ist?

Mit werteorientiertem Kampfkunstunterricht! Kinder und deren Eltern, die
Kampfkunst lieben, lieben auch Fairness und Mitgefiihl. Genau darum geht
es in den kommenden Wochen. Um ein HERZ fiir Lebenskompetenzen.

Welche Werte sind wichtig?

Diese Frage lasst sich nicht allgemeingultig beantworten, denn je nach
Situation konnen unterschiedliche Werte gefragt sein. Im spateren
Berufsleben ist Durchsetzungsfahigkeit wichtig, wahrend in der Familie
niemand Wert legt auf einen kleinen Rambo, der seine Bauklotze nicht mit
anderen teilt.

Ist Ordnung wichtiger als Kreativitat, Punktlichkeit erstrebenswerter als
Spontaneitat? Es gibt keinen Anhalt dafuir, dass bestimmte Werte fiir das
Zusammenleben als Familie wichtiger oder erstrebenswerter sind als an-
dere. Wichtig ist vielmehr, dass Eltern iiberhaupt Wertvorstellungen haben,
die sie iiberzeugt vertreten. Werteerziehung bedeutet, Kindern
Orientierung zu geben und sie beim Hineinwachsen in die Gesellschaft zu
begleiten. Deshalb sollten Sie als Eltern sich dartiber einig sein, welche

Werte Ihnen fiir die Familie wichtig sind. [ =

»
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Wissenschaftliche Studien konnten zeigen, dass Kinder gliicklicher sind,
wenn sie in einer Familie aufwachsen, in der nach Werten gelebt wird, die
uber Ansehen, Erfolg und Konsum hinausgehen.

Diese Kinder erfahren mehr Herzlichkeit, sind bei Problemen und
Misserfolgen belastbarer und haben meist auch eine optimistischere

Grundhaltung.

Werte im Alltag

Leben Sie [hrem Kind vor, wie sich ein ,,guter Mensch® verhalten sollte.
Dazu konnen beispielsweise im Alltag folgende Dinge beitragen:
e Liebe und respektvoller Umgang im Familienleben
e Fairness bei Streitigkeiten (keine Beschuldigungen, sondern
gemeinsam nach einer Losung suchen
e keine abschatzigen Bemerkungen oder dumme Witze uiber
Randgruppen oder auch Frauen/Manner (hier insbesondere taktlose
Verallgemeinerungen wie ,,Alle Frauen/Manner sind...”)
e keine Betonung des ,Habens” (,Mein Haus, mein Auto, mein Boot"),
sondern mehr Wert auf das ,,Sein” (liebenswerter Charakter, kreative

Ader)

e chrenamtliches Engagement der Eltern, die deutlich machen, dass es
Dinge gibt, die so wichtig sind, dass man gerne auf Freizeit verzichtet

Werteerziehung ist ein allmahlicher Prozess. Auch wenn Kinder die Regeln
kennen, dauert es noch eine ganze Weile, bis sie in der Lage sind, sich auch

daran zu halten.
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“Ein Gesprach kann nur dann wirklich gelingen,
wenn einer dem anderen aufmerksam zuhort.”

Liebe BUDOlifer,

wenn wir miteinander reden, vermitteln wir viel mehr als nur die bloBe Bedeutung der Worte. Das
kennen wir Kampfkunstlehrer aus unzahligen Situationen auf der Matte — also im Unterricht —
unserem Alltag. Und auch Sie kennen das nur zu gut, gilt gerade auch zuhause:

Wir kommunizieren gleichzeitig auf mehreren Ebenen. Was wir sagen, ist vielschichtig und
doppeldeutig. ,Wenn die Sprache nicht stimmt, so ist das, was gesagt wird, nicht das, was gemeint
ist.“ Was sich anhort wie eine Regel aus einem modernen Kommunikationsseminar, hat in Wirklichkeit
schon Jahrtausende auf dem Buckel, denn diese Weisheit stammt von Konfuzius.

Trotzdem ist der Inhalt immer noch aktuell.

Das Wortchen ,,nicht“ kommt gar NICHT an

[hr Kind ist iibermiitig und veranstaltet einen Heidenlarm. Sie ermahnen es: ,,Sei doch nicht so laut!”,
aber es passiert nichts — Ihr Kind scheint Sie gar nicht gehort zu haben.
Kommunikationswissenschaftler haben herausgefunden, dass das ,.nicht“ im Satz oft gar nicht
wahrgenommen wird. Beim Kind kommt nur der Rest an, hier z.B. das ,laut sein®. Ihr Kind folgt viel
eher, wenn Sie ihm genau sagen, was es tun soll, und nicht, was es nicht tun soll. So entsteht etwa mit
der Bitte ,,sei bitte leise, damit ich telefonieren kann“ bei Ihrem Kind die

Vorstellung von ,leise sein“, und damit haben Sie die besseren Voraussetzungen, Ihr Ziel zu erreichen.

Klare Worte statt Wischiwaschi-Formulierungen

Hiiten Sie sich jedoch vor ironischen Bemerkungen- sie verwirren Ihr Kind nur! Zum Schein das
Gegenteil des Gemeinten zu sagen ist witzig, wenn alle Beteiligten verstehen, wie es gemeint. Kinder
bis zum Schulalter konnen aber ironische oder auch sarkastische Bemerkungen noch nicht einordnen.
Was davon nun ernst und was als Witz gemeint ist, bleibt ihnen unklar. So entsteht Verunsicherung
und im schlimmsten Fall Misstrauen. Beispiel? — Wenn gerade etwas schief gegangen ist ,,Das hast du
aber wieder toll gemacht” sagen.

Sprechen Sie die Sprache Ihres Kindes a4 5 \\
Wir miissen mit unseren Kindern auf Augenhohe sprechen. o o

Dazu reicht es nicht, einfach nur in die Knie zu gehen, wenn — W

wir mit ihnen reden. Wir miissen auch ihre Sprache nutzen.

Ny /

*
, W
= :
—

-

SEITE| 5




> Sty fdl

] BDO TRAININGS-TIPPS

oM So machst du deinen Kick schneller!

Mochtest du deinen Kick im Kampfsport schneller machen? Hier sind einfache Tipps, um
deine Geschwindigkeit zu verbessern:

1 Starke deine Beinmuskeln
Ube Kniebeugen, Ausfallschritte und Wadenheben, um deine Beine zu starken. Starke
Muskeln machen deinen Kick schneller.

2. Verhessere deine Flexibilitat
Dehne deine Beine taglich, besonders Oberschenkel und Hiiften. Flexibilitat hilft dir, dein
Bein schneller zu heben.

3. Ube schnelle Wiederholungen
Mach schnelle Kicks gegen ein Ziel. Ube 10 schnelle Kicks pro Seite, dann ruhe dich kurz
aus und wiederhole.

4. Nutze den ganzen Korper
Drehe deine Hifte und setze den ganzen Korper ein, um deinen Kick explosiver zu machen.

5. Reaktionsschnelligkeit trainieren
Lass dir von einem Partner Signale geben, auf die du sofort mit einem Kick reagieren
musst. Das trainiert deine Schnelligkeit.

6. Achte auf die richtige Technik
Ube die Technik langsam, um sie zu perfektionieren, und steigere dann die

Geschwindigkeit.

Mit diesen Tipps wird dein Kick schneller und préziser. Ube regelmaBig und sei geduldig —
die Geschwindigkeit kommt mit der Zeit!
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Jerne firs [ebent
BUDO LIFE-SKILLS

Mut im Kampfsport: Die richtige Einstellung

]

Mut im Kampfsport bedeutet nicht, keine Angst zu haben, sondern trotz der Angst weiterzumachen. Es
erfordert Mut, sich neuen Herausforderungen zu stellen, sei es ein schwieriger Gegner, eine neue
Technik oder eine anstrengende Trainingseinheit. Die richtige Einstellung ist, sich nicht von der Angst
lahmen zu lassen, sondern sie als Teil des Wachstumsprozesses zu akzeptieren.

Mut bedeutet auch, Niederlagen anzunehmen und daraus zu lernen. Jeder Kampf, ob gewonnen oder
verloren, ist eine Gelegenheit, starker zu werden. Mit der richtigen Einstellung erkennst du, dass der
wahre Mut darin liegt, immer wieder aufzustehen und es erneut zu versuchen.

Im Kampfsport ist Mut die Kraft, die dich antreibt, deine eigenen Grenzen zu iiberwinden und jeden Tag
ein bisschen besser zu werden.
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Rezept des Morely
VANILLE-SUNDAE

Lutaten:

e fiir 2 Sundaes: e 4 Kugeln Vanilleeis

e 100 g Zarthitter- e 4 EL Sahne
schokolade e AuBerdem:

e 400 g Beeren e 2 Glaser oder
(Erdbeeren oder Schiisseln
Brombeeren, je nach
Saison)

So wird’s gemacht:
1. Hackt die Zartbitterschokolade und lasst die
Schokoladensplitter im Wasserbad schmelzen.

2. Entfernt nun die Stangel und Blatter von den Beeren
und wascht diese gut ab. Fiillt dann die Halfte der Beeren
in eine Schiissel und zerdriickt sie zu einem Mus.
Vorsicht! Es konnte spritzen!

3. Fiillt nun mit einem Loffel das Mus in die Glaser und
verstreicht es auf dem Boden. Gebt dann jeweils eine
Kugel Vanilleeis sowie ein paar Tropfen der
geschmolzenen Schokolade dartiber. Setzt einige Beeren
ins Glas und wiederholt das Ganze noch einmal.

4. Schlagt nun die Sahne auf und richet sie dann in den
Glasern an. Besonders schon wird es, wenn ihr einen
Spritzbeutel benutzt! Als kleines Highlight verseht die
Sahnehaube mit ein paar Schokoladentropfen oder mit
den Splittern der geraspelten Schokolade. Fertig!
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Qebellles, Wissen!
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e Wie schwer ist die Erde?
Die Erde wiegt ungefahr 5,97 Trillionen Tonnen! Das ist eine
Zahl mit 21 Nullen. Stell dir vor, wie viele Elefanten du
brauchtest, um so viel Gewicht zusammenzubringen!

e Warum ist das Meer salzig?

Das Meer ist salzig, weil Regen Wasser von den Bergen
herunterspult und dabei Mineralien, wie Salz, aufnimmt. Dieses
Wasser gelangt schlieBlich ins Meer und macht £g ‘yh&
Millionen von Jahren hinweg salzig.

A % 3"‘ AR
e Warum haben Zebras Streifen? — \k\\r}\(&f
o Lebras haben Streifen, um sich vor Raubtieren zu schiitzen. Die
o @;j Streifen konnen die Sicht von Raubtieren verwirren, besonders

)
¥} wenn viele Zebras zusammenstehen. AuBerdem helfen die

) Streifen, Fliegen und Insekten abzuschrecken.

e Wie viele Knochen hat ein Baby?
Ein Baby wird mit etwa 300 Knochen geboren, aber wahrend
es wachst, verschmelzen einige dieser Knochen zusammen. Als

Erwachsener hat man dann nur noch 206 Knochen! ﬂ
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DIE BASTEL-SEITE
Bunte Blumenkranze

ﬁ ;

Der Mai ist die Zeit der Bliiten und Farben! Mit dieser Bastelanleitung kannst du dir
deinen eigenen bunten Blumenkranz basteln, den du als Kopfschmuck tragen oder
als Dekoration aufhangen kannst.

Was du brauchst:
o Buntes Papier in verschiedenen Farben
e Schere "
e Kleber oder Klebestift
o Bleistift
e Lineal
o Grunes Papier fiir die Blatter
o Ein Band oder ein Stiick Schnur
o (ptional: Glitzer, Aufkleber zur Verzierung

So geht’s:
e Bliitenblatter ausschneiden: Schneide aus dem bunten Papier verschiedene
- Bliitenblatter aus. Du kannst ovale, runde oder herzformige Blatter machen —
ganz nach deinem Geschmack. Jede Blume besteht aus 5-7 Bliitenblattern.
e Blumen basteln: Klebe die Blitenblatter so zusammen, dass sie sich in der
o Mitte tiberlappen und eine Blume formen. Fiir die Bliitenmitte kannst du einen
kleinen Kreis aus einem andersfarbigen Papier ausschneiden und in die Mitte
kleben.
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Blatter schneiden: Schneide aus dem griinen Papier Blatter aus und klebe sie
an die Riickseite der Blumen. Das verleiht deinem Kranz ein natiirliches
Aussehen.

Blumenkranz zusammenstellen: Lege die fertigen Blumen nebeneinander und
klebe sie so auf das Band oder die Schnur, dass sie sich leicht iiberlappen.
Achte darauf, dass das Band lang genug ist, um deinen Kopf zu umschlieBen
oder um es an die Wand zu hangen.

Band binden: Wenn du den Kranz als Kopfschmuck tragen mochtest, binde die
Enden des Bandes zu einer Schleife zusammen, sodass er gut auf deinem Kopf
sitzt. Wenn du ihn als Dekoration aufhangst, mache eine Schlaufe, damit du ihn
leicht aufhangen kannst.

Dekorieren (optional): Fiige Glitzer oder kleine Aufkleber zu deinen Blumen
hinzu, um ihnen einen zusatzlichen Glanz zu verleihen. Du kannst auch kleine
Schmetterlinge oder Bienen aus Papier basteln und auf den Kranz kleben.

Fertig!

Dein bunter Blumenkranz ist bereit! Er bringt den Fruhling direkt zu dir nach Hause,
und du kannst ihn stolz tragen oder als frohliche Dekoration in deinem Zimmer
aufhangen. Viel SpaB beim Basteln und Gestalten!
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DIE NATUR IM MAI

Ein Fest der Farben und des Lebens

Der Mai ist ein ganz besonderer Monat in der Natur. Uberall bliiht es, die

Baume sind voll mit frischen, griinen Blattern, und die Tiere sind aktiver

denn je. Der Fruhling zeigt sich jetzt von seiner schonsten Seite, und die

Natur feiert ein wahres Fest der Farben und des Lebens.

In den Wiesen und Garten siehst du jetzt viele bunte Blumen, wie

Lowenzahn, Ganseblimchen und Mohnblumen. Sie ziehen nicht nur unser

Auge an, sondern locken auch Bienen, Schmetterlinge und andere Insekten

an, die fleiBig Nektar sammeln. Die Vogel zwitschern laut und frohlich,

denn sie sind damit beschaftigt, ihre Jungen zu fiittern und groBzuziehen.




Auch die Tage werden langer und warmer, was perfekt ist, um drauBen zu

spielen, zu trainieren und die frische Luft zu genieBen. Vielleicht entdeckst
du beim nachsten Spaziergang einen Frosch am Teich oder horst das leise

Rascheln eines Igels im Gebiisch.

Der Mai zeigt uns, wie lebendig und kraftvoll die Natur ist — genau wie wir
es im Kampfsport sind, wenn wir trainieren und unsere Fahigkeiten
verbessern. Nutze diese Zeit, um drauBen aktiv zu sein, die Natur zu
beobachten und die Schonheit des Friithlings zu genieBen. Jeder Tag im Mai
ist eine Gelegenheit, die Welt um dich herum in ihrer ganzen Pracht zu

erleben!




Der Mai ist der Monat der bunten Blumen, und mit diesem Bewegungs§ ok

du drauBen aktiv werden und gleichzeitig ein bisschen friihlingshafte Freude
verbreiten! Das ,,Blumenpfliicker-Rennen” ist ein lustiges Spiel, das du mit deinen
Freunden oder deiner Familie im Garten oder Park spielen kannst.

So geht’s:

1.Vorbereitung: Zuerst braucht ihr kleine Gegenstande, die die ,Blumen”
darstellen. Das konnen bunte Balle, Tucher, oder auch selbstgebastelte
Papierblumen sein. Verstreut diese ,,Blumen“ iiber eine groBe Flache im Garten
oder Park.

2.Spielablauf: Alle Spieler stellen sich an einer Startlinie auf. Auf das Startsignal
hin rennen alle los und versuchen, so viele ,Blumen® wie moglich zu sammeln.
Dabei diirfen sie immer nur eine ,Blume® auf einmal zuriick zur Startlinie
bringen, bevor sie wieder loslaufen, um die nachste zu holen.

3. Zeitlimit: lhr konnt das Spiel schwieriger machen, indem ihr ein Zeitlimit setzt,
2B. 3 Minuten. Wer in dieser Zeit die meisten ,Blumen gesammelt hat,
gewinnt das Spiel.

4.Variationen:

o Teamspiel: Bildet Teams und seht, welches Team die meisten ,Blumen®
sammelt.

o Hindernisse: Stellt Hindernisse wie kleine Hiitchen oder Seile auf, iiber die
die Spieler springen oder klettern miissen, um die ,,Blumen” zu erreichen.

Liel des Spiels:

Das ,Blumenpfliicker-Rennen” macht nicht nur SpaB, sondern bringt euch auch
richtig in Bewegung! Es fordert Schnelligkeit, Ausdauer und Geschicklichkeit.
AuBerdem ist es eine tolle Gelegenheit, drauBen in der Natur zu spielen und die
frische Luft zu genieBen.

Viel SpaB beim ,,Blumenpfliicken” und Bewegen an der friihlingshaften Luft!
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