Wie Liebe und Freundschaft von SLOW profitieren.

Die innere Uhr bei Kindern funktio-
niert anders als bei uns Grof3en. Ihr Den-
ken und Handeln wiederspricht offen-

bar unseren erwachsenen Vorstellungen
von Zeit, Werten und Bedeutsamkeitsver-
standnis. Mit ihrer kindlichen Art stellen
die Kids unser komplettes Tagesprogramm
auf den Kopf. Die Kleinen achten nicht auf
die Uhrzeit. Sie wollen spielen und die
Welt erkunden. Sie sind stark gegenwarts-
bezogen, Zukunftspldne scheinen fiir sie
irrelevant zu sein, aber sie sind gleichzei-
tig auch Meister der Fantasie und ziemlich
gut im Traumen. Thre tatsachliche Empfin-
dung fiir Zeit entwickelt sich erst mit den
Jahren. Dieser Zeitwiderspruch macht sich
besonders bemerkbar, wenn wir Erwach-
senen regelrecht in Zeitstress geraten, so-

bald beide Zeitwelten aufeinandertreffen.
Wahrend wir hastig durch die Gegend flit-
zen, den Kleinen hinterherrdumen und
genervt auf die Uhrzeit verweisen, schlen-
dern sie quietschvergniigt umher und las-
sen sich dabei auch nicht aus der Ruhe
bringen. Sie verstehen unseren Erwachse-
nentakt nicht wirklich, denn ihre Welt ist
voller Gliicksmomente.

Kinder ticken anders:
SLOW-Parenting

Wie gelingt mit Kids der Spagat zwischen
Zeit und Stress, Miissen und Wollen? El-
tern sollten ihren Kindern wieder mehr
zutrauen und sie mehr einbeziehen, und
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das nicht nur, wenn es um die Wahl des
Abendessens oder des TV-Senders geht.
Kinder miissen wieder eigenverantwort-
licher werden. Das heifSt im Klartext: Sie
sollten die Verantwortung fiir ihre Dinge
und Aufgaben {ibernehmen. Das fangt bei
den Hausaufgaben an, geht iiber die ei-
gene Kleidung bis hin zu kleinen Aufgaben
im Haushalt. So schaufeln sich die Eltern
wieder mehr Zeit frei - die sie zusammen
mit den Kindern verbringen kénnen. Fa-
mily-Time statt erzwungenen Tischde-
ckens, das klappt, wenn alle mitanpacken.

SLOW-Education

Unsere Kinder sind zunehmend gestresst,
hyperaktiv und sogar ausgebrannt! Kein

Wunder, denn das Leistungspensum in
der Schule steigt. Noten spielen in Zeiten
mangelnder Arbeitspldtze fiir Jugendliche
natiirlich eine herausragende Rolle. Fiir
viele bleibt kaum noch Zeit fiir SpaRk und
Spiel am Nachmittag und Wochenenden.
Der Druck wird immer héher. Der Hirn-
forscher Gerald Hiither ruft auf zur Riick-
kehr zur Natur, damit das Lernen wieder
Spal bereitet.

Was zum Schulstress noch erschwerend
hinzukommt, sind die »Helikopter-El-
tern« - iiberbesorgte Viter und Miitter,
die sich oft zu intensiv und pausenlos um
den Nachwuchs kiitmmern. Die Idee von
SLOW-Parenting ruft nach selbststdndi-
gen und autarken Kindern. SLOW-Mum-
mies und -Daddies tauschen einfach den
Hubschrauber gegen ihr Surfbrett, ist
doch klar! Konkret heif3t es: Wenn sich
Ihr Kind heute mal die Schiissel selbst
mit Cornflakes fiillt, dann klatschen Sie
in die Hinde und lehnen Sie dabei ent-
spannt zuriick. Sie wissen ja, Fehler sind
immer noch die besten Lehrer. Wenn es
dann doch mal danebengeht, dann haben
die Kriitmelmonster unterm Tisch we-
nigstens wieder Nachschub! SpafS bei-
seite oder jetzt erst recht: Lassen Sie
SpaR ins Haus, dann klappt es auch mit
den SLOW-Kids.
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Mit dem SLOW-Prinzip durch den Alltag surfen

Mit Langeweile
Zu neuen ldeen

Heute ist es ganz schon schwierig, mal
nicht »von auf8en«, das heif3t durch aller-
lei technische und mediale Stimulanzien,
abgelenkt zu werden. Das sehen wir auch
an unseren Kleinen. Hat man mal nichts
zu tun, wird das Handy schnell geziickt
und mal ein Videoclip angeschaut. »Gebt
den Kindern Papier, Stift und Schere und
staunt, was sie daraus alles zaubern kon-
neng, erklart die MufSe-Mummy augen-
zwinkernd. Entschleunigte Erziehung
heift also oft auch einfach nur weniger
Konsum, dafiir mehr spielerisches Ver-
gniigen. Bescheidenheit, eine gesunde
Dosis Langeweile und Einfachheit fiihren
fast automatisch zu mehr Kreativitit und
Ideenreichtum. Langeweile ruft férmlich
nach neuen Ideen aus sich heraus! Wenn
man sich nicht ablenken kann, muss ir-
gendwann im eigenen Kopf gekramt wer-
den. Vielleicht haben Sie das selbst schon
einmal erlebt: Eine lange Autofahrt kann
die Kleinen (manchmal leider erst nach
stundenlangem Quengeln) ganz schon
innovativ machen. Dann werden Num-

mernschilder geraten, Lieder getrdllert
oder Vorbeifahrende mit Grimassen be-
griifdt. Oder beim Spaziergang durch den
Wald: Aus Stock, Stein und Bldttern wer-
den rasch interessante Spielfiguren. Um-
gefallene Baume werden zu Briicken, ro-
buste Aste zu Schwertern, Marienkifer zu
neuen Haustieren und frische FuRabdrii-
cke eines Hasen zu einer abenteuerlichen
Safari. Sie miissen dabei fast nichts mehr
tun und zudem ist es auch noch gut fiir
die Geldborse. Nehmen Sie gleich noch
eine Freundin (vielleicht mit eigenen Kin-
dern oder einem Hund) zum Quatschen
mit und freuen Sie sich auf den Ausflug.
Meiden Sie unbedingt grof3e Einkaufs-
straflen und somit jegliche Reiziiberflu-
tung. Und gehen Sie es wie immer schon
langsam an! Denn wenn die Kids sonst
viel mediale Unterhaltung und virtuelle
Spielwiesen gewohnt sind, wirkt so ein
Naturausflug eher befremdlich auf sie.
Vielleicht kénnen sie erst nichts mit sich
anfangen. Aber lassen sie die Langeweile
sprieBen. Nehmen Sie sich Zeit fiir die
Zeit (Sie wissen ja selbst, Gewohnheiten
benétigen Geduld, Zeit und Routine) und
plotzlich wird die Natur zuriickerobert.
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Mit dem SLOW-Prinzip durch den Alltag surfen

Kinder sind wahre
SLOW-Kiinstler

Umgekehrt gilt ebenfalls: Nicht nur wir
sind Vorbilder, auch wir konnen jede
Menge von den Kleinen lernen. Kinder
sind wahre SLOW-Akrobaten. Schlief3-
lich sind sie es, die noch wissen, wie Tag-
trdumen geht und wie man dem Mo-
ment ein Schmetterlingsgefiihl verleiht.
Mit ihrem eigenen Zeitsinn gehen sie tdg-
lich auf Entdeckungstour und die Welt ist
eine wahre Schatzkiste. Wir konnen uns
von diesem kindlichen Staunen wirklich
ein Stiick abschneiden. Aber auch in Be-
zug auf unseren Biorhythmus sind uns
die Zwerge weit voraus. Uns selbst er-
scheint das kindliche Zeitgefiihl oft ver-
wirrend, planlos und zerstreut. Unser

—

Tag ist hingegen streng getaktet, wir le-
ben nach Plan und vorgegebener Zeit.
Dies haben wir uns iiber die Jahre gut an-
trainiert, unseren persénlichen Biorhyth-
mus aber mit der Zeit vernachldssigt. Le-
diglich im mehrwochigen Urlaub zeigen
sich vielleicht hin und wieder individu-
elle Kldnge. Dann werden wir vielleicht
wieder zu Nachteulen, blithen férm-

lich auf oder halten taglich unser klei-
nes Mittagsschldfchen. Sich treiben las-
sen, unbestimmt und ganz nach Lust und
Laune - ist das nicht eine ganz wunder-
bare Vorstellung? Nehmen wir uns die
Kleinen also stets zum Vorbild, die uns
tdglich und inmitten unseres turbulen-
ten Alltags auf eine besonders schone Art
und Weise an unsere innere Lebenstrom-
mel erinnern.
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SLOW-Spiele

Wenn der Tag doch einmal wieder hitzig
war, gelingt das Runterkommen im Fami-
lienleben mit SLOW-Spielen. Schon sind
solche, die man langsam und konzent-
riert ausfiihrt - SLOW eben - wie Mikado
(Sie wissen schon, das mit den Stdabchen)
oder Memory. Auch ein Bastel-Abend
bringt Entspannung, solange es nicht um
knifflige Anleitungen geht, bei denen man
schnell die Geduld verliert. Wie wdre es
mit meditativem Ton- oder Salzteig-Kne-
ten? (Ton bekommt man fertig im Bas-
telladen, Salzteig-Rezepte aus Mehl, Salz
und Ol gibt es im Internet.) Oder einem
gemeinsamen Mal-Abend, mit Tusche,
Buntstiften oder Aquarellkreide? Die Kin-
der bestimmen das Thema und jeder ldsst
seiner Fantasie freien Lauf.

Eine neuere Art zu Zeichen nennt sich
ZenTangle (tangle = kritzeln und Zen =
ein Zustand meditativer Versenkung aus
dem Buddhismus). ZenTangle bedarf kei-
ner grofRen Vorbereitung, keiner Schu-
lung oder groRartiger Planung. Sie bendti-
gen nur ein Blatt Papier (zum Beispiel die

Zeit mit seinen Liebsten

ndchste Seite dieses Buches) und einen
Stift (moglichst einen Fineliner). Es gibt
weder Regeln noch Vorgaben, es gibt kein
Richtig oder Falsch. Und so geht die Krit-
zel-Meditation: Zeichnen Sie zum Bei-
spiel einen Kreis, ein Quadrat oder um-
runden Sie einfach Ihre Handfldche mit
dem Stift auf dem Papier. Innerhalb die-
ses Rahmens ziehen Sie viele kleine Stri-
che und Kreise und fiillen die Fliche mit
abstrakten Mustern, Punkten und Figuren
(zum Beispiel mit Sternen, Herzen, Blu-
men oder Wellen). Verfeinern Sie die ein-
zelnen Figuren mit weiteren Mustern und
fiillen Sie diese aus (ganz gleich ob Sie in
Schachmustern malen oder Regenbogen-
farben verwenden). Lassen Sie sich dabei
richtig viel Zeit, fokussieren Sie sich nur
auf die einzelnen Details im Bild. Sie wer-
den sich wundern, wohin Ihre Gedanken
flieBen. Das Bild kann schon nach zehn
Minuten - oder eben nach einer Stunde -
fertig sein. Je detailgetreuer und kom-
plexer Sie tangeln, desto tiefer konnen
Sie in die Kritzel-Kontemplation eintau-
chen. Tangeln klappt besonders gut mit
der ganzen Familie und Thre Kinder wer-
den es lieben.
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Zauber-Yoga

Etwas mehr Dynamik am Familienabend
verspricht Yoga mit Kindern. Holen Sie
gemeinsam mit den Kindern den ur-
spriinglichen »Zauber«, der iiber die Jahr-
tausende irgendwie verloren gegangen
ist oder an moderne Gesellschaftsstruk-
turen und Wiinsche angepasst wurde, ins
Wohnzimmer zuriick. Dazu braucht es
aber ein wenig Fantasie: Ihr Kind turnt
schliefRlich auf einer Zaubermatte, denn
es verwandelt sich in allerlei Gegen-
stdnde und nimmt ulkige Tiergestalten
an. Mal formt sich ihr Spréssling zu ei-
nem Katzenbuckel, mal wird er zum her-
abschauenden Hund. Ihr Kind verwandelt
sich in eine Kobra, in einen Fisch und in
einen Schwan. Zu einem Baum wird man
schlieRlich, wenn man auf einem Bein
stehen kann und die Arme in die Hohe
nimmt. Wie aber verwandelt man sich

in einen Stuhl, einen Tisch oder ein offe-
nes Buch? Lassen Sie Thr Kind auch ruhig
mal neue Figuren erfinden. Wie kénnte

Zeit mit seinen Liebsten

beispielsweise ein Elefant, ein Wurm, ein
Krokodil oder Frosch aussehen? Sie se-
hen, Yoga wird nicht nur zum tierischen
Vergniigen und kérperdynamischen Ra-
tespiel, damit sorgen Sie sichtlich fiir viel
Bewegungsspal$ und einer anschlieBend
entspannten Yogi-Nacht.

Anstatt abends also mit der gesamten Fa-
milie vor dem Fernseher zu verweilen
(was gelegentlich natiirlich auch erhol-
sam sein kann), haben Sie verschiedene
Moglichkeiten mit der ganzen Familie

zu entspannen. Wenn Sie weder Lust auf
Zauberspielchen noch auf Erleuchtungs-
malen haben, ist ein Buch immer eine
gute Losung. Ihre Kinder sollten das Le-
sen (eines echten Buches) auch in Zeiten
von Apps und Blogs nicht verlernen. Ma-
chen Sie daraus eine gemiitliche Angele-
genheit, indem Sie gemeinsam eine ku-
schelige Wohlfiihl-Leseecke einrichten.
Das Vorlesen schenkt nicht nur Ihren Kin-
dern Ruhe, sondern entschleunigt auch
Sie selber.
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lhr Kind verwandelt sich in eine Kobra, einen Baum,
ein Dreieck, oder es formt einen Katzenbuckel oder wird zum
herabschauenden Hund.

Mini—Kobra
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LaSSen sic ihren Sprossling

auch ruhig mal neue Figuren m

erfinden. Wie konnte beispiels-

weise ein §tuhl, ein offenes

Buch, ein Elefant, ein Wurm oder

ein Krokodil aussehen?
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Mit dem SLOW-Prinzip durch den Alltag surfen

Bekannter oder Freund?

Paradoxerweise sind unsere Freund-
schaftslisten mittlerweile ellenlang. Das
Internet macht es uns ja auch kinder-
leicht, alte lingst verloren geglaubte Ver-
bindungen wiederaufzunehmen. In un-
serem Adressbuch befinden sich Namen
von Sandkastenkumpels, Schulfreun-
den, Studienkommilitonen, Arbeitskol-
legen, Nachbarn, Partybekanntschaften
und Sportsfreunden. Gegen das Netzwer-
ken an sich spricht ja nichts. Im Gegen-
teil! Einige Verkniipfungen erweisen sich
auf kurz oder lang als sehr praktisch. Der
Unterschied liegt zwischen der oberfldch-
lich gehaltenen Bekanntschaft und der
innigen Freundschaft. Wahrend sich Ers-
tere ziemlich unverbindlich und spontan
ereignet, oft auf Erlebnis- oder SpaSmo-
menten basiert, also eher punktuell ge-
schieht, geht die Freundschaft in der Re-
gel einen gemeinsamen Weg, sie baut auf
Bestdandigkeit, Vertrauen und gemein-
samen Erfahrungen auf, etwa ergrei-
fenden Momenten, geteiltem Interesse,
gemeinsam erlebter Freude, {iberstan-
denen Krisen, intimen Geheimnis-

sen. Man 6ffnet sich ihr jedoch nur sehr

langsam! Beste Freunde sind demnach
wahre SLOW-Friends, sie sind - wenn
Sie so wollen - die schénsten Perlen des
Ozeans.

Selbstverstdndlich kénnen sich gute Ge-
sprdche schon nach wenigen Minu-

ten Small Talk erleben, aber in der Regel
braucht die wahre Freundschaft vor allem
viel Zeit fiir Entwicklung.

Das Adressbuch filtern

Finden Sie heraus, wer Ihre SLOW-Friends
sind. Gehen Sie also durch Ihr Adress-
buch und iiberlegen Sie zu jedem Namen
kurz, welche Qualitdt Sie der Beziehung
zu Person X beimessen. Der folgende Fra-
gebogen soll Thnen, dabei helfen, Ihre
SLOW-Friends zu identifizieren.

Und dann vereinbaren Sie gleich heute
noch ein verbindliches Treffen mit jedem
Threr Freunde. Schalten Sie Ihr Handy
beim Treffen unbedingt auf lautlos fiir
eine ungestorte Unterhaltung. Denn
Nasen im Display, statt vertrauter Blicke,
sieht man heute leider viel zu haufig.
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Wer ist mir besonders wichtig?

Warum sind mir diese Personen besonders wichtig?

Wem vertraue ich blind?

Auf wen ist immer Verlass?

Mit wem habe ich die tollsten Gesprdche?

Wem habe ich in letzter Zeit bedauerlicherweise zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt?

Wen habe ich aus den Augen verloren?

Meine Freundschaftsperlen:






