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Dieses Buch mochte Familien mit Kindern ermutigen,
Achtsamkeit und Wertschatzung bewusst in ihr Leben zu
integrieren. In diesem Buch findet ihr praktische Impulse,
Spiele und Ubungen fiir ein achtsames Miteinander.

Achtsam und liebevoll zu sein, wie geht das?

Lieben zu lernen beginnt mit der Geburt und zieht sich
durch das ganze Leben. Dennoch fuhlen sich manche
Kinder weniger geliebt, weniger verstanden und stehen
mehr unter Druck als je zuvor. Liebe erweist sich als unsere
grundlegende Lebensform, doch um mit ihr wachsen zu
konnen, muss sie stets gepflegt werden. Liebe und
Achtsamkeit kann man in jedem Alter lernen. Wenn ein
Kind Liebe erfahrt, lernt es selbst zu lieben. Dabei ist Liebe
nicht nur ein Zustand, Liebe ist auch Handeln. So wie der
Titel des Buches Herzfreude schenken sagt, konnen wir
Erwachsenen einen grolsen Teil zum Gelingen dieser
herzlichen Atmosphare beitragen. Das bedeutet, den
kleinen Menschen in seiner Vollkommenheit annehmen,
ihm Liebe, Zuwendung und vor allem Herzfreude schenken.

Liebe und Achtsamkeit sind fur Kinder von grolSer
Bedeutung, um sicher, glucklich und gesund aufwachsen zu
konnen. Das Ziel besteht darin, den Kindern zu zeigen, wie
man liebt und wie man mit dem Herzen sieht, denkt und
fuhlt. Einige Achtsamkeitsubungen werden euch und euren
Kindern helfen, ihre kindliche Freude, ihren kindlichen
Geist und ihre Selbstliebe bis ins Erwachsenenalter zu
bewahren. Zu wissen, wie man liebt und achtsam



miteinander umgeht, kann euren Kindern helfen, das Leben
zu lieben und Herausforderungen mit Optimismus,
Verantwortungsgefuhl und  Unternehmungsgeist zu
begegnen. Sie konnen sodann als Erwachsene besser fur
sich und andere sorgen und ihr Wissen in liebevollem Sein
ihren Kindern weitergeben.

Auch ich war mal ein Kind. Als ich in die Schule kam, hatte
ich groSe Schwierigkeiten, mich zu konzentrieren und still
zu sitzen. Mein Korper reagierte auf diese Uberforderung
mit Stress, Bauch- und Kopfschmerzen und einer inneren
Unruhe. Meine Klassenlehrerin erkannte dies zu meinem
Gluck und schlug vor, mich bei einem Kurs fur Autogenes
Training (Ubungen der Achtsamkeit) anzumelden. Das
erste Mal in meinem Leben konnte ich ganz behutsam und
bewusst meinen Korper kennenlernen, Angste abbauen und
innere Ruhe finden. Dafur bin ich heute noch sehr dankbar!
Diese personliche Erfahrung im Umgang mit Achtsamkeit
hat mich sehr gepragt. Ich verspurte den inneren Wunsch,
dieses Wissen zu teilen und den Menschen naher zu
bringen. Zu zeigen, wie wichtig es ist, den eigenen Korper
kennenzulernen und zu lieben. Mein Herzensziel stand fest:
Ich wollte mit Kindern arbeiten und ihnen dabei helfen,
sich in schwierigen oder stressigen Situationen
autosuggestiv beruhigen zu konnen. Daraus entwickelte
sich meine Leidenschaft fur ganzheitliche Padagogik.
Durch meine langjahrige Arbeit mit Kindern habe ich
gelernt, Kinder so anzunehmen, wie sie sind, und als das,
was sie sind - eigenstandige Menschen unserer Erde.

Es ist sehr wertvoll, wenn Erwachsene offen fur die
Wahrnehmung und Bedurfnisse ihrer Kinder sind. Mein
Wunsch ist es, Kindern eine Tur zu offnen, durch die sie in
einer liebevollen Umgebung erfahren, wer sie wirklich



sind! Aus diesem Grund warten im Buch Herzfreude
schenken besondere Achtsamkeitsubungen auf euch! Durch
diese Ubungen erfahrt ihr, wie einfach es ist, sich taglich
bewusst wahrzunehmen, sich zu umarmen und sich in die
Augen zu schauen, damit unsere Seelen die Chance haben,
einander zu begegnen. Die Ubungen sind sehr einfach und
praktisch aufgebaut, sodass ihr und eure Kinder sie
miteinander ausprobieren und wunderbar in den
Familienalltag integrieren konnt.

Ich wunsche euch viele Anregungen, die euch taglich dazu
inspirieren, Momente der Achtsamkeit zu genielSen und
Zeit zum Staunen, Beobachten, Ausprobieren, Lieben,
Lachen und einfach glucklichen Leben zu schenken!

Die wichtigste Stunde ist immer die Gegenwart,
Der bedeutendste Mensch ist immer der;
Der dir gerade gegenubersteht,

Das notwendigste Werk ist stets die Liebe.

Meister Eckhart



Ein achtsames Miteinander



Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit bedeutet Aufmerksamkeit. Achtsamkeit
bedeutet, sich immer wieder zu erinnern, im Hier und Jetzt
Zu sein, im gegenwartigen Moment zu sein. Wenn wir uns
erlauben, im gegenwartigem Moment zu sein, werden wir
wunderbare Dingen in uns und um uns herum entdecken
konnen. Erlauben wir uns nicht, im gegenwartigen Moment
Zzu sein, werden wir immer rennen, suchen, kampfen,
streiten. Achtsamkeit hilft uns, glucklich zu sein, sich und
die Umwelt bewusster zu erleben.

Spurst du den Herzschlag deines Kindes wahrend der
Umarmung, dann ist es wunderbar fur dich! Dann bist du
in der Achtsamkeit. Fuhlst du Kummer oder Angst, so



