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,Mit der Angst mutig sein”

Meditation und Selbstregulation fiir Kinder.

Eine Zeitreise und Entspannungstibungen sollen Kindern Achtsamkeit, Mut und innere Ruhe bringen.

n Japan heif3t es: Der beste Samu-
rai ist der, der nicht kampft. Der beste
Samurai ist der, der einen Streit auf
friedliche Art fiir sich und andere 16-
sen kann.“ Deswegen soll das Mitge-
fiihl im Herzen geschult werden. Denn:
Fir einen wahren Samurai ist der

Kampf immer das letzte Mittel der
Wahl.“

So steht es in ,,Die Schule der Sa-
murai“, einem von drei Teilen aus dem Buch
»Lily & Tom. Der kleine Samurai findet seine
Mitte. Selbstregulation fiir Kinder“ (Verlag:
Windpferd) von Anando Wiirzburger und
Christopher End. Die beiden Autoren haben
sich hierbei ,Weniger Angst, mehr Mut“ fiir
den Nachwuchs auf die Fahnen geschrieben.

Das Buch selbst ist (vorrangig) an Kinder
im Alter von sechs bis zwolf Jahren gerichtet
— ihnen wird Wissen {iber die Welt der Sa-
murai vermittelt, zeitgleich lernen sie spie-
lerisch die Welt der Meditation kennen. Ge-
nauer gesagt: die Welt der Hara-Meditation
— einer Methode zur Forderung von Mut,
Entspannung und Konzentration. Beide As-
pekte des Buches sollen den Kindern zudem
helfen, Angste zu iiberwinden.

Der erste Teil behandelt dabei eine Aben-
teuer-Zeitreise, im zweiten Abschnitt, der
»Samurai-Schule®, stehen Ubungen an, die
die Kinder eigenstdndig oder gemeinsam
mit anderen erproben konnen. Im dritten
Teil erhalten Eltern, Padagoginnen und Pi-
dagogen Erklarungen zur Anleitung von Me-
ditationen mit Kindern sowie zur Wirkung
von Selbstregulation.

Was man von einem Samurai lernen kann
,Auch fiir uns hier und heute ist es hilfreich
im Leben, die Kraft der Samurai in uns zu
entdecken. Sie kann jedem von uns im tag-
lichen Leben helfen“, sagt Anando Wiirzbur-
ger. Was ist das Besondere an der Herange-
hensweise eines Samurai? ,Der Samurai hat
die Fihigkeit, seine Gefiihle wahrzunehmen,
aber er wird nicht von seinen Gefiihlen da-
vongetragen®, erldutert die Autorin. Wenn
ein Samurai wiitend ist, spiirt er seine Wut:
»Er denkt also: Ah, jetzt werde ich wiitend.

Was tun, wenn der Ernstfall eintritt
und plétzlich alles kopfsteht? Ingo
Vog|, Leiter des Stressverarbeitungs-
und Kriseninterventionsteams beim
Roten Kreuz in Salzburg, berichtete
auf Einladung des Human Resources
Business Clubs (HRBC) von seinen
Erfahrungen.

Es ist eine Situation, von der sich jeder wiinscht,
dass sie niemals eintritt. Wenn es jedoch zum
Krisenfall kommt, beispielsweise eine Kollegin
oder ein Kollege plétzlich verstirbt, kann das zu
Uberfordernden Gefiihlen fihren, die ein nor-
males Weitermachen erst einmal verunmaogli-
chen. Ingo Vogl, seit 32 Jahren ehrenamtlich
fur das Rote Kreuz in Salzburg tatig, hat mit
solchen Situationen Erfahrung. Beim kirzlich
stattgefundenen Vortrag auf Einladung des
HRBC erzahlte er im SN-Saal, wie er nach sei-
nem Einsatz bei der Katastrophe in Kaprun im
Jahr 2000 das Stressverarbeitungs- und das
Kriseninterventionsteam des Roten Kreuzes
Salzburg mitgegriindet hatte — und wie diese
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Meditation fiir den Nachwuchs mit dem Ziel: weniger Angst, dafiir mehr Mut und Gefiihlskontrolle.

Aber er springt dem anderen deswegen
nicht gleich ins Gesicht, schubst ihn oder
schreit ihn an.“ Das Ziel ist, einen friedli-
chen Weg zu finden, um einen Streit zu
l6sen — eine Herangehensweise, die man
sich wahrscheinlich nicht frith genug im
Leben zu eigen machen kann.

Des Weiteren sollen Kinder lernen, sich
nicht von ihrer Angst einschiichtern zu las-
sen. Denn: , Ein Samurai lernt, auch mit sei-
ner Angst mutig zu sein”, erklart Wiirzbur-
ger. Angst ist eine natiirliche Reaktion des
Korpers auf Gefahrensituationen, doch
»~manchmal denkt unser Kopf sich eine Ge-
fahr grofer, als sie wirklich ist. Dann ist es
gut, sich beruhigen zu konnen.“ Hier kom-
men die Meditationen und Entspannungs-
iibungen ins Spiel. ,,Oder, was genauso
wichtig ist, du kannst lernen, trotz der Auf-
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die Aufgabe meistern, Menschen in einer Aus-
nahmesituation zu unterstitzen.
,Krisensituationen kommen oft Uberra-
schend und es ist wichtig, Vorbereitungen ge-
troffen zu haben. Denn die Krise fragt nicht
vorher nach, ob man vorbereitet ist", erklarte
Ingo Vogl. Besonders am Herzen liegt dem stu-
dierten Sozialarbeiter, nicht nur korperliche,
sondern auch psychische Verletzungen und
Probleme ernst zu nehmen und zu behandeln.
»Wenn sich jemand bei einem Ereignis kérper-
lich starker verletzt, wird die Verletzung medi-
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regung und Angst in einer unbekannten Si-
tuation deine Aufgabe mutig zu meistern.”

Gezielter Umgang mit der Angst

Wie soll ein Kind nun aufkeimende Angst
handhaben? ,Es gibt ein Geheimnis, wie
man mit Angst umgeht: Nimm die Angst
einfach wahr und lass sie da sein®, sagt die
Autorin. Ein beriihmtes Beispiel ist hier der
Gang in den dunklen Keller, in dem das
Licht ausgefallen ist: Als Ziel gilt, sich nicht
von der Angst iberwiltigen zu lassen.

Auch wenn der Lern- und Ubungsprozess
zur Angstbewiltigung wohl ein wenig des
Trainings bedarf — der Losungsweg ist ein-
fach: ,Wenn du ein Gefiihl nur weghaben
mochtest, dann kann es dich blockieren. Oft
wird es dann sogar noch stérker. Erst wenn
wir sagen konnen: ,Angst, du bist da, was
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zinisch versorgt werden und die Person viel-
leicht Physiotherapie in Anspruch nehmen.
Genauso muss man sich auch um psychische
Verletzungen kimmern."” In der Kriseninter-
vention sei es entscheidend, den Betroffenen
zuzuhoren und ihnen ihren Bedirfnissen ent-
sprechend zu helfen, mit der plétzlichen belas-
tenden Situation zurechtzukommen.

Wie nah Weinen und Lachen manchmal bei-
einanderliegen, demonstrierte Ingo Vog|, der
sein Brot als Kabarettist verdient, im Anschluss
mit einer kurzen Kostprobe seines Programmes.

ier, Andrea Auer, Wolfgang Rehrl und Bernd Ellmauer mit Ingo Vogl (Mitte).

hast du mir zu sagen?‘, konnen wir schauen,
ob es fiir unsere Angst einen wichtigen
Grund gibt, um den wir uns auch wirklich
kiimmern sollten.“

Durch das Uben von Meditation und
Achtsamkeit soll die , Steuerzentrale“ im
Kopf gestirkt werden — so sollen die Kinder
lernen, Gedanken und Gefiihle besser zu be-
obachten und zu unterscheiden. ,Du siehst,
ob die Angstzentrale im Kopf gerade zu
Recht klingelt oder iibertreibt und alles viel
schlimmer darstellt, als es gerade ist“, meint
Wiirzburger.

Ob fiir GroRR oder Klein — eines steht fest:
Wenn man lernt, sich (gezielt) zu entspan-
nen, dann ,sieht der Kopf nicht mehr alles
so sorgenvoll und fiithlt das Herz nicht alles
so aufgewiihlt.“ Dann ,konnen wir positiver
in die Zukunft schauen”.
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