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Liebe Xtrakicker,

Sie miissen sich nicht beweisen, denn Sie haben doch
alles. Punkt. Alles unter Kontrolle. Sie allein entschei-
den, wie Sie auf dies und jenes (und jemanden) rea-
gieren mochten. Sie drgern sich gerade?

Kein Problem — nehmen Sie sich Zeit zum Zuriickzie-
hen. Denken Sie in Ruhe {iber alles nach. Und fiihlen
Sie sich nicht angegriffen.

Droht eine Provokation, sagen Sie Stopp. Sie miissen da
ja nicht mitmachen. Weil nicht jeder Sie mdgen muss.
Leben Sie Thre eigenen Werte. Gemeint sind unum-
stoRliche Lebensprinzipien. Aber was steht eigentlich
auf Ihrer Werteliste? Manche Menschen erstellen eine
und nehmen sie immer mal wieder vor, lesen sie hin
und wieder durch, passen sie — falls nétig — auch an.

Wir laden Sie ein, einen solchen Entwurf einer
Werteliste zu sortieren und auf Sie persoénlich anzupas-
sen. Was ist Thnen eigentlich wichtig? 50 Punkte haben
wir zusammengestellt. Streichen Sie Worte durch, die
Ihnen unwichtig sind und markieren Sie jene, die Ih-
nen am Herzen liegen. Die ersten 50 Worter dienen als
Grundlage. Auf Sie bezogen kénnen es mehr sein. Aber
auch weniger. Sie entscheiden. Thr Leben. Thre Werte!

INEAST

UNSER SCHULKALENDER MALEN
Was jetzt in Achtsamkeit — auch fiir
unserer Schule lauft Erwachsene

Aufrichtigkeit? Begeisterung? Dankbarkeit? Akzeptanz?
Achtsamkeit? Ehrlichkeit? Lebendigkeit? Bestandig-
keit? Anerkennung? Respekt? Leichtigkeit? Einfiihl-
samkeit? Flexibilitdat? Ordnung? Freude? Leichtig-
keit? Einsatzbereitschaft? Geben? Menschlichkeit?
Wertschatzung? Verbundenheit? Behutsamkeit? Ein-
sicht? Kreativitat? Genuss?

Puuuh.. ganz schon viel. Halbzeit. Bergfest. Was ist
dabei, was Thnen ganz besonders unter den Ndgeln
brennt und sinnvoll erscheint? Schreiben Sie die
Prioritaten klein, fein und sauberlich auf und haben
Sie die Liste kiinftig immer griffbereit. Bereit fiir die
nachsten 25 Vorschlage? Na dann... los geht's. Welche
weiteren 25 Werte sind Thre Werte?

Begeisterung? Nachhaltigkeit? Gesundheit? Sicher-
heit? Leidenschaft? Ruhe? Selbstbestimmtheit? Lust?
Vertrauen? Mitgefithl? Nachstenliebe? Offenheit?
Liebe? Gelassenheit? Gewaltlosigkeit? Integritat?
Verantwortung? Verlasslichkeit? Glaubwirdigkeit?
Hilfsbereitschaft? Gesundheit? Toleranz? Hoffnung?
Humor? Loslassen?

PARENTZ CORNER KIDZ CORNER
Unser monatlicher Infos, Mal-
Elternbrief und Ratespafy



UNSER SCHULKALENDER

Aus aktuellem Anlass bieten wir unser Unterrichtsprogramm in den
niachsten Wochen online an.

Trainiert zuhause — mit euren Eltern, Geschwistern und Freunden, wenn
thr nicht zum Unterricht kommen konnt.

Fiir Streifentests und Priifungen konnen wir einen Online-Termin
vereinbaren - meldet euch!

Heimtraining.Karate-Esslingen.de - Passwort: Respekt

Marc Sigle, Sensei

Impressum
Martial Arts Management UG (haftungsbeschrénkt), Olpketalstr. 17, 44229 Dortmund. Geschaftsfiihrer und Herausgeber: Stefan Billen. Chefredaktion: Mirko Perkovic. Bildnachweis: s. Bildunterschrift innerhalb der abgedruckten Fotos Satz: Lars
Hohmann,® 2018 by MAM UG (haftungsbeschrankt). Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck und Vervielfaltigungen - auch auszugsweise — nicht gestattet. Der Xtrakick richtet sich an alle Menschen, die sich regelmaig tber aktuelle Themen aus der
spannenden Kampfkunstwelt, Kindererziehung und Gesundheit informieren wollen, um méglichst viele Kinder und Erwachsene positiv zu beeinflussen - durch die unzahligen Vorteile, die Kampfkunst bietet. Alle Beitrdge wurden mit Sorgfalt recher-
chiert und geprilft. Die ua. im ParentzCorner verdffentlichten Informationen und Tipps kénnen aber die arztliche Beratung und Betreuung nicht ersetzen. Die Beitrage enthalten keine individuellen Ratschlége. So konnen Sie den Xtrakick abonnieren
Schicken Sie Thre schriftliche Bestellung an Berufsverband Kampfkunst / Leserservice / Olpketalstr. 17 / D-44229 Dortmund. Bei Fragen zu Abonnement, Versand, Rechnungen oder Ahnlichem wenden Sie sich bitte an: Berufsverband Kampfkunst /
Abonnenten-Service / Olpketalstr. 17 / D-44229 Dortmund / Telefon 0231 999 4 999 7. Dariiber sollten wir mal berichten? Sagen Sie es uns! Sie erreichen Chefredakteur Mirko Perkovic unter Telefon 0231 999 4 999 7, per E-Mail — mp@berufsverband-
kampfkunst.de ~ oder via Facebook: fb.com/berufsverband kampfkunst



I




ZIGROSSERY 2
neceht ruct fiie dee ([ (| L 5[|[ ]S\

Einmal ganz bei sich sein. Entspannen! Alle Bildschirme aus. Ganz konsequent. Nur Sie, eine Malvorlage und ein Tuschkasten.
Kolorieren erlaubt Kreativitit, ermdglicht Loslassen und Runterkommen. Ging es bei Bob ,Mr Minipli” Ross (Sie erinnern sich
bestimmt noch an seinen TV-Erfolg der Achtziger — ,The Joy of Painting“) eher um Bergseen auf Leinwand, haben wir IThnen
eine spezielle Osterkollektion zusammengestellt.

Nehmen Sie sich ein paar Minuten, malen Sie sich Thren Weg zur inneren Ruhe. Statt Eierfarberei also ,Adult Coloring".
Aber Vorsicht: immer schon linientreu bleiben. Und keine Sorge. Ausmalen erfordert keinerl-EI Vorkenntnisse. Falls Sie doch
mal Hilfe brauchen — wir horten, Kinder sollen wohl weniger Buntstiftberiihrungsangste haben.




ZIGROSSERY A

nickt ruh fitn die ([ L[ 3[)[)3[\]




=

v

UNSER THEMA DES ,
DIESMAL: FURSORGE [N

£

‘ vl

In unserer Kampfkunstschule geht es immer um die Vermittlung

wichtiger Lebenskompetenzen. In diesem Monat befassen wir uns mit:

WOCHE 1 : DANKBARKEIT

WOCHE 2 : VORBILD SEIN

WOCHE 3 : GUTES TUN

WOCHE 4 : HILFSBEREITSCHAFT §

Liebe Eltern,

schon Kleinkinder wollen hilfsbereit sein,
der Gemeinschaft etwas zuriickgeben.
Auch wenn manche Tatigkeiten vielleicht
ein wenig langer dauern: Nehmen wir

im Alltag die Unterstiitzung der kleinen
Helfer (beim Kochen oder Wéasche auf-
hangen) an, unterstiitzt das die Kinder auf
ihrem Weg hin zu fursorglichen, empa-
thischen Menschen. Und genau dariiber
wollen wir in den nachsten vier Wochen
in unseren Mattengesprachen reden:
Fursorge.

Dass die Fahigkeit zu Empathie und Fiir-
sorge der Grundstein guter zwischenmen-
schlicher Beziehungen ist, haben auch
die Wissenschaftler des Bildungs-Gra-
duiertenkollegs der Harvard-Universitat
herausgefunden. Und Forscher vom
Max-Planck-Institut fir Evolutionare
Anthropologie in Leipzig konnten schon
2015 belegen, dass Kinder von sich aus
helfen wollen — ganz ohne Absprache und
Belohnung. Es bereitet ihnen Freude.

Aber zurlick zu den Ergebnissen der
Elite-Uni in Boston. In ihrem umfang-
reichen Leitfaden zeigen sie auf, wie
Eltern verantwortungsbewusste
Kinder erziehen konnen. Fiinf Thesen!

1) Am besten lernen Kinder Respekt,
wenn sie selbst respektiert werden.

Das gelingt auf unterschiedliche Art
und Weise: Lassen Sie z.B. gemeinsam
und taglich das Erlebte Revue passieren.
Stellen Sie Fragen wie ,Was hat dir
heute super und was nicht so gut gefal-
len?" oder ,Warst du heute zu jemandem
nett?".

2) Kinder orientieren sich an mora-
lischen Vorbildern. Dazu zahlt auch, sich
beim Nachwuchs zu entschuldigen und
ihm aufzuzeigen, wie es iberhaupt zu
dem Fehler gekommen ist und wie Sie
ihn kiinftig vermeiden wollen. Wenn Sie
selbst nicht gestresst sind, macht sich
dies automatisch positiv bemerkbar.

‘ PARENTZ CORNER
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3) Fairness, Gerechtigkeit — das sind
groflartige Tugenden. Sagen Sie nicht
,Das Wichtigste ist, dass du gliicklich
bist", sondern ergénzen Sie den Satz
um ein notwendiges Wort. Sagen Sie
besser: ,Das Wichtigste ist, dass du
freundlich und glticklich bist."

4) Dankbarkeit gelingt nur mit

ganz viel Training. Am besten taglich.
Sprechen Sie deshalb mit Ihrem Kind
uber fursorgliche und auch iber riick-
sichtslose, gerechte oder ungerechte
Handlungen. Und ermutigen Sie es
anderen Kindern, Verwandten, Bekann-
ten oder Lehrern zu danken. Wer Dank-
barkeit ausdriicken kann, das zeigen
Studien, ist selbst haufiger groRziigig
und hilfsbereit.

5) Und ermuntern Sie Ihr Kind, anderen
zuzuhoren und sich in Schwachere
(das neue Kind in der Klasse) hinein-
zuversetzen.

XTRAKICK 07



08

DASS EIN FAULTIER ZWEI WOCHEN ZUM VERDAUEN BRAUCHT?

KIDZ CORNER

IN DEN NACHSTEN WOCHEN GEHT ES IN UNSEREN MATTENGESPRACHEN UM ,FURSORGE”. UND FURSORGE BEDELTET NICHT EINFACH NUR, DASS DU
JEMANDEM HILFST. S MENT EHER, SICH UM JEMANDEN ODER ETWAS ZU BEMUHEN. ALSO, NETT UND HOFLICH SEIN, ANDERE UNTERSTUTZEN, FAIR
BLEIBEN, ANDEREN ZUHOREN, OMA UND OPA BESUCHEN, IM HAUSHALT MITHELFEN, MIT DEM HUND RAUSGEHEN, DAS KATZENKLO SAUBER MACHEN
ODER DEN TISCH DECKEN. FUR FURSORGE GIBT ES VIELE WEIERE BEISPIELE. WELCHE FALLEN DIR NOCH EN?

WUSSTEST DU...

-DASS NICHT NUR

FINGERABDRUCKE, SONDERN AuCH ZUNGENABDRUCKE EINMALIG SINp?

.DASS MUTTER IN SCHWEDEN ,MOR" HEIRT?

BEIM SPRECHEN 25 MIKROSKOPISCHE TROPFEN SPUCKE VERSPRUHST?

.DASS DU

_DASS EINE MILLIARDE SEKUNDEN CA. 3L JRHRE SIND?

DEN MENSCHEN SUCHEN?

AUGENKONTAKT MIT

DASS HUNDE UND AFFEN DI EINZIGLN TIERE SIND, DIE

DRSS DAS WELTALL NUR EINE AUTOSTUNDE ENTFERNT IST CWENN MAN DIREKT NACH OBEN FAHREN WURDED?






Vielleicht

LACH" DICH SCHLAPP!

ZWEI HENNEN MACHEN EINEN SCHAUFENSTERBUMMEL UND SEREN EIERBECHER IM FENSTER.
SAGT DIE EINE ZUR ANDEREN: ,SCHICKE KINDERWAGEN HABEN DIE HIER!”

ZWEI HASEN KOMMEN NACH CHINA. SAGT DER EINE ZUM ANDEREN:
MR HATTEN MAL LIEBER STABCHEN MITNEHMEN SOLLEN, DENN HIER WERDEN WIR MIT
UNSEREN LOFFELN' AUFFALLEN.”

KLEIN-ERNA FRAGT IHREN VATER: WARUM LEGEN HUHNER EIGENTLICH EIER?”
JVENN SIE SIE WERFEN WURDEN, GINGEN SIE JA KAPUTT.”

NA, DU HAST DEIN AUTO DOCH SICHER ZU OSTERN GESCHENKT BEKOMMEN!
NEIN, RAB ICH NICHT! WIE KOMMST DU DARAUF?* NA, WEIL DEINE REIFEN SO EIERNY”




BUCHTIPP

Gibt es eigentlich schon ein Buch iiber die unendlich vielen
Begabungen, die ein Mensch so haben kann?

Ja! Kobi Yamada hat es geschrieben. Diese wunderschone
Geschichte mochte dir zeigen, wie viele Begabungen in dir
schlummern. Lerne dich kennen, trdume und lasse dich von dir
und dem Leben liberraschen.

Vielleicht, ja vielleicht, wirst du deine kithnsten Traume
tbertreffen. Bei ,Vielleicht” geht es darum, dass jeder Mensch
verschieden ist.

Jeder hat andere Stiarken und andere Schwachen — und

das ist okay. Das Buch erklart: Du bist gut und es gibt einfach
niemanden, der so ist wie du.

Ab ca. 6 Jahren, 12,95€, adrian-Verlag

TESTE
DEIN WISSEN!

Warum werden die Ostereier m.lt
bunter Farbe gefarbt? \

a) Damit sie besser schme:
b) Damit sie leichter gefu
werden konnen 4

c) Um gekochte '
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Unser Thema im Mai:

HERZLICHKEIT

REZEPT DES MONATS:
SELBSTGEMACHTE
POMMES

Zubereitung:
1. Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Kartoffeln schalen und in
diinne Stifte schneiden.

3. In der Schiissel Kartoffelstifte mit Ol
vermengen und auf dem Blech verteilen.

4. Mit Salz und Paprikapulver wiirzen.

5. Bei 200° 20-30 Minuten gold-gelb backen.

Fun Fact am Rande:

Es gibt tibrigens auch blaue Kartoffeln. Im Super-
markt findest du meist nur die tiblichen Erdapfel
- braune Schale und hell-gelbes Fruchtfleisch.
Aber es gibt auch andere Sorten. Rote, lilafarbene
oder eben blaue. Diese heillen ,Blauer Schwede".
Manchmal findest du sie beim Gemiiseh&ndler.
Damit kannst du ziemlich lustige Sachen kochen
oder backen. Hast du jetzt auch Lust auf blaue
Pommes?

XTRAKICK
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Nach dem Kampfkunst-
unterricht suchst du nach
bunten Eiern, die pickepacke
voll sind mit Preisen,
Gutscheinen und anderen
Uberraschungen.

Der Osterhase hat iibrigens
soviel versteckt —wir
brauchen Suchtrupps.
Deshalb: Bringe
deine/n Freund/in mit!

Das Training im Freien holen wir nach...
SO

RAMPFRUNST®



