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DIE KRAFT DER
ACHTSAMEN ERZIEHUNG

.Leben ist das, was passiert, wihrend du
beschdiftigt bist, andere Pltéine zu machen.”

John Lennon

Kennen Sie das Zitat von John Lennon? Es bringt auf den Punkt,
was uns alle umtreibt. Der Strom des Lebens umflieBt uns und zieht
uns mal mehr, mal weniger in seinen Sog.

Die gute Nachricht vorab: Mit ein wenig Achtsamkeit im Familien-
leben meistern Sie die Herausforderungen des Alltags deutlich bes-
ser, vieles wird Thnen leichter fallen. Als Eltern konnen Sie schon mit
kleinen Impulsen und Veranderungen fiir eine achtsame Erziehung
sorgen. In diesem Ratgeber finden Sie viele Tipps und Rituale, die
Thnen dabei helfen. Sie werden merken, wie sich die gute Atmosphire
zwischen Thnen und Threm Kind festigen wird. Die kleinen und gro-
Ben Krisen im Familienalltag wird es auch weiterhin geben. Aber:
Sie werden gelassener damit umgehen. Und Sie werden belohnt: Mit
einem entspannten Kind und der eigenen inneren Balance.

Ein Werkzeugkoffer voller Achtsamkeit

Als Mutter eines Sohnes kenne ich die Herausforderungen des All-
tags. Wer mochte nicht, trotz viel Trubel, locker und flockig alles auf
die Reihe bekommen. Immer mit einem Lacheln im Gesicht, uner-
miidlich, mit einem vollen Akku im Gepack. Nicht zu vergessen die
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~Nano-Versiegelung®, an der alles wie Wasser auf der frisch gedlten
Haut abperlen kann. Ganz nach dem Motto: Geht nicht, gibt’s nicht.
Woher dieses Bild kommt? Die Werbung hat hierfiir den Begriff der
Familienmanagerin erfunden.

Schon allein der Begriff ,Managerin“ zeigt, welche Kompetenzen in
der Familie gefordert sind: Bezugsperson sein, den Alltag organisie-
ren, Struktur schaffen, fiirsorglich sein, Konflikte 16sen, Gesprache
fiihren, Streit schlichten, trosten und natiirlich dabei alles locker im
Griff haben. Mit diesen Aufgaben alleine ist der Tag schon ausge-
fiillt, viele Frauen und Manner gehen jedoch noch einer Beschafti-
gung nach.

Wie so viele andere Miitter, bin auch ich ,multifunktional“ unter-
wegs. Seit 14 Jahren arbeite ich als Coach, Trainerin, Organisations-
und Personalberaterin fiir eine Krankenkasse. Dariiber hinaus bin
ich selbstindig als Coach und Trainerin fiir Kommunikation, Per-
sonlichkeitsentwicklung und Resilienz titig. Dann gibt es natiirlich
meine private Seite, das Leben mit meiner Familie.

Als Mutter eines zehnjdhrigen Sohnes genieBe ich die Zeit mit mei-
ner Familie. Mir ist es wichtig, unseren Sohn zu begleiten, intensiv
Zeit mit ihm zu verbringen, fiir ihn da zu sein und zu wissen, was
ihn bewegt. Das funktioniert in der Regel alles gut — aber natiirlich
gibt es auch Phasen, in denen es schwerer ist, alles unter einen Hut
zu bekommen. Besonders, wenn ich beruflich sehr eingespannt bin
und sich die Herausforderungen in der Familie haufen, merke ich,
wie der Stresspegel steigt, wie ich schneller ungeduldig oder gereizt
bin. Dazu kommt noch, dass ich die Messlatte an mich selbst oft
sehr hoch lege.

In diesen Zeiten hilft mir mein Wissen iiber Achtsamkeit sehr, denn
damit gelingt es mir leichter, fiir meine Familie und mich den bes-
ten Weg zu finden.
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Und das konnen Sie auch: In diesem Ratgeber finden Sie einen gut
gefiillten Werkzeugkoffer voller Achtsamkeit, schépfen Sie aus dem
Vollen! Praktische Ubungen, hilfreiche Informationen, bewihrte
Tipps und Mdoglichkeiten zur Selbstreflektion helfen Thnen, in Ihrer
Familie den Grundstein fiir einen respektvollen und von Liebe
gepriagten Umgang zwischen Thnen und Ihren Kindern zu legen.

Was Eltern bewegt

Die Sorgen und Note von Eltern dhneln sich meistens, und doch
muss jede Mutter und jeder Vater den eigenen Weg finden. Bevor
ich dieses Buch schrieb, habe ich viele Eltern befragt. Ich wollte wis-
sen, vor welchen Herausforderungen sie taglich stehen und wann
Sie an ihre Grenzen kommen. Folgende Fragen stellte ich Miittern
und Viatern:

o Welche Situationen stressen mich und mein Kind?

o Wo gibt es bei uns in der Familie die gro8ten Konflikte?

o Was dngstigt mein Kind?

e Wann stofe ich mit meinen Kindern an meine Grenzen?

o Welche Unterstiitzung wiirde ich mir wiinschen?

Die Antworten, die ich erhalten habe, zeigen, dass die meisten
Eltern mit Krisen und Situationen zu kimpfen haben, die Sie be-
stimmt auch kennen.

In diesem Ratgeber finden sich viele Beispiele aus dem Alltag der
befragten Familien. Bestimmt werden sich solche Szenen so oder
dhnlich auch in Threr Familie abspielen. Ich weif3 aus eigener Erfah-
rung, dass man als Eltern in schwierigen Erziehungssituationen
auch mal mit seiner Weisheit am Ende ist. Es ist schwer, das zuzu-
geben! Da hilft es inne zu halten und sich klar zu machen, dass man
nicht fiir alles eine Losung haben muss.
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Es ist vollig in Ordnung zuzugeben, dass Sie jetzt gerade ratlos oder
tiberfordert sind. Tauschen Sie sich dariiber mit anderen Eltern aus,
wenn Sie die Moglichkeit haben. Sie werden sehen, dass Sie nicht
alleine mit Thren Problemen sind. Meist hilft es schon, dariiber zu
sprechen. Dabei bekommt man Bestdtigung oder neue Impulse.
Kinder fordern uns und halten uns tiglich den Spiegel vor. Das
erleben alle Eltern und alle gehen unterschiedlich damit um.

Weniger Konflikte bedeuten weniger Stress

Das letzte Kapitel meines Ratgebers richtet sich iibrigens ganz an
Thre Bediirfnisse als Mutter oder Vater. Machen wir uns nichts vor:
Sie sind als Eltern die Keimzelle fiir ein konfliktarmes Familien-
leben. Dafiir sollten Sie Spielregeln beachten und sich selbst immer
wieder neu erden. Denn achtsame Eltern, die auf sich und ihre Kin-
der achten, sich gegenseitig respektieren und wertschitzen, sind die
Grundlage fiir Harmonie und vorausschauendes Handeln. Meine
Tipps lassen sich miihelos in den Alltag iibertragen, sie sorgen fiir
Inseln im Meer der vielen kleinen Dinge, die belastend sein kénnen.

Verlieren Sie nicht den Mut, wenn es nicht gleich funktioniert.
Fiir Sie und Ihr Kind sind manche Ubungen eine ganz neue Erfah-
rung. Sie miissen sich erst einmal daran gewohnen! Verdnderungen
erzeugen im ersten Moment Widerstand. Sie denken vielleicht, dass
manche Ratschlédge sehr aufwindig sind oder Ihr Kind es ablehnen
wird, Neues auszuprobieren, weil es ungewohnt ist. Aber es wird
sich nur etwas dndern, wenn Sie damit beginnen.

Es ist dhnlich wie beim Fitnesstraining. IThr Kérper baut nur Mus-
keln auf, wenn Sie diese trainieren, also tdglich nutzen. Ansonsten
sind sie schnell wieder weg und der wohl definierte Oberarm be-
ginnt schlapp zu werden.
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Liebe Leserinnen und Leser, probieren Sie die Ubungen aus, las-
sen Sie sich auf neue Sichtweisen ein, verandern Sie jeden Tag ein
bisschen was! Seien Sie neugierig und durchbrechen Sie bewusst
das eine oder andere Verhaltensmuster. Wenn Sie den Anfang
machen, werden sich auch die Menschen um sie herum veran-
dern. Dieses Buch bietet Thnen Strategien, Ubungen und Methoden,
wie Sie anstrengende Konflikte und verfahrene Situationen durch
bewusstes Handeln verhindern oder entschéarfen konnen. Ich wiin-
sche Thnen viel Erfolg — Sie wissen ja, alles beginnt mit dem ersten
Schritt. Der Weg hat schon begonnen ...

Wie du sdist, so wirst du ernten.”

Cicero
Mit diesem Zitat wiinsche ich Thnen viel Erfolg!

Herzliche GriiBe
Ihre Alexandra Karr-Meng



WIE KONNEN WIR IN DER
FAMILIE ACHTSAM
MITEINANDER UMGEHEN?

Achtsambkeit ist mehr als ein Trend. Es geht darum,
sich bewusst dafiir zu entscheiden, im Moment zu
leben und aufmerksam zu sein. Im Umgang mit
Menschen bedeutet achtsam sein unter anderem, sich
dem anderen zuzuwenden und weder thn noch seine

Handlungen zu werten.

Das kleine 1 x 1 der Achtsamkeit

Wir alle kennen das Wort Achtsamkeit. Es ist fester Bestandteil des
Buddhismus und spielt in der Meditation eine wichtige Rolle. Mitt-
lerweile ist Achtsamkeit zum Modewort geworden, so wie auch der
englische Begriff Mindfulness. Alles und jeder ist achtsam oder will
es sein. Es wird achtsam miteinander umgegangen, wir essen acht-
sam, bewegen uns achtsam, beobachten achtsam, arbeiten achtsam.

Doch was bedeutet es fiir uns? Wir leben in einer sehr schnelllebigen
Zeit. Unsere Tage sind getaktet, jede Minute ist verplant, oft hetzen
und jagen wir von einem Termin zum anderen. Haben stidndig was
zu tun. Kinder erziehen, eine wichtige Besprechung, Hausarbeit,
Treffen mit Freunden und dann noch der Freizeitstress. Immer und
iiberall sind wir erreichbar. Selbst im Urlaub werden noch schnell
Mails gecheckt und Telefonate entgegengenommen. Wenn wir uns
Ruhe gonnen, meldet sich sofort das schlechte Gewissen. ,Ich kann
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doch nicht einfach faul in der Sonne liegen! Was konnte ich jetzt alles
tun! Was entgeht mir gerade?” Unser Kopf schaltet selten ab. Das
Gedankenkarussell dreht sich sténdig. Tut uns das auf Dauer gut?

Im Gegensatz zu uns Erwachsenen leben Kinder im Moment. Wer
konnte uns also ein besseres Vorbild sein als unsere eigenen Kin-
der? Sie werden mit einer Grundachtsamkeit geboren. Kinder leben
im Hier und Jetzt. Sie tun, was sie tun, mit allen Sinnen und mit
voller Aufmerksamkeit.

Achtsamkeit konnen wir von unseren
Kindern lernen

,Die wahre Lebensweisheit besteht darin,
im Alltdglichen das Wunderbare zu sehen.”
Pearl S. Buck

Kinder sitzen oft einfach nur da und starren Locher in die Luft.
Hierbei traumen sie, hdngen einfach ihren Gedanken nach oder
beobachten, was um sie herum geschieht. Ich bewundere immer
wieder den vertraumten Blick der Kinder, die Ruhe und Gelassen-
heit, mit der sie sich ihren Gedanken hingeben, bis sie plétzlich aus
ihrem ,Dornroschenschlaf® erwachen und neue Ideen aus ihnen
heraussprudeln.

Bestimmt haben Sie auch schon Folgendes erlebt: lhr Kind spielt in
seinem Zimmer und ist ganz in seiner Fantasiewelt versunken. Sie

rufen es mehrfach, doch es reagiert nicht. Es erlebt die Situation und
fiihlt sich wohl darin. Deshalb hort es auch lhr Rufen nicht. Es blen-
det alles um sich herum aus. Seine Spielwelt ist jetzt das Wichtigste.
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Achtsamkeit miissen Kinder nicht lernen. Nein, sie verlernen sie
vielmehr im Laufe ihres Lebens. Wir Eltern treiben sie an, sich zu
beeilen und nicht zu trodeln oder endlich mit einer Aufgabe anzu-
fangen. Wir glauben, sie zu multitaskingfahigen Menschen erziehen
zu miissen, weil das in unserer modernen Gesellschaft angeblich so
wichtig ist, um erfolgreich und gliicklich zu sein.

Zeitrauber und Dauerberieselung

,Achtsamkeit ist eine Qualitdt des menschlichen Bewusstseins,
eine besondere Form von Aufmerksamkeit. Es handelt

sich dabei um einen klaren Bewusstseinszustand, der es
erlaubt, jede innere und duflere Erfahrung im gegenwdirtigen
Moment vorurteilsfrei zu registrieren und zuzulassen.”

Doris Kirch, Deutsches Fachzentrum fiir Achtsamkeit

Tausend Sachen gleichzeitig machen?

Die groBte Falle in Bezug auf Achtsamkeit ist Multitasking. Vor eini-
gen Jahren als eine hervorragende Fihigkeit gefeiert und gepriesen,
zeigen neue Forschungen die negativen Seiten des Multitaskings.
Viele Studien befassen sich mit den negativen Auswirkungen des
Multitaskings auf den Menschen. Niemand kann mehrere Tatigkei-
ten gleichzeitig gut ausfiihren, das macht das menschliche Gehirn
nicht mit. Es ist dafiir ausgelegt, eine, maximal zwei komplexe
Tétigkeiten gleichzeitig auszufithren. Dies wissen oder spiiren wir
auch. Wir merken sehr schnell, wenn wir nicht richtig bei der Sache
sind, uns verzetteln und uns dadurch unnétigen Druck machen. Auf
Dauer macht diese geteilte Aufmerksamkeit krank. Die gleichzeitige
Arbeit an mehreren Sachen fithrt zu Konzentrations- und Leistungs-
verlusten. Eine Sache ,richtig® zu machen oder zuerst eine Sache
sfertig® zu machen, widerspricht dem Anspruch, ganz viel auf ein-
mal zu schaffen.
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EINE KLEINE ACHTSAMKEITS-GESCHICHTE

Ein Zen-Meister wurde einst von seinen Schiilern gefragt, warum
er so in sich ruhe und trotz seiner vielen Beschaftigungen so gliick-
lich sei und so viel Liebe ausstrahle.

Er antwortete:

Wenn ich stehe, dann stehe ich,
wenn ich gehe, dann gehe ich,
wenn ich sitze, dann sitze ich,
wenn ich esse, dann esse ich,
wenn ich liebe, dann liebe ich ...

Da fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten:
Das tun wir doch auch, aber was tust du dariiber hinaus?

Er sagte wiederum:

Wenn ich stehe, dann stehe ich,
wenn ich gehe, dann gehe ich,
wenn ich sitze, dann sitze ich ...

Wieder fielen ihm die Fragesteller etwas ungeduldig ins Wort
und riefen:
Aber das tun wir doch auch!

Geduldig antwortete er ihnen:

Nein! Wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon.
Wenn ihr steht, dann lauft ihr schon.

Wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel.

(Verfasser unbekannt)

Besonders das Telefonieren, das Immer-erreichbar-sein, hinterlasst
Spuren. Wir werden rastlos und stehen unter einer medialen Mas-
sendurchflutung. Denn wir sind einfach nicht dafiir gemacht, fiinf
Dinge gleichzeitig zu tun. Dank des mobilen Internets erreichen uns
vermeintlich unentbehrliche Neuigkeiten iiberall und — wenn wir
es zulassen — auch jederzeit. Verschiedenste Nachrichtendienste,
Twitter, Facebook, Whatsapp, Instagram und so weiter beherrschen
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unsere Welt. Ob wir es wollen oder nicht, wir werden berieselt. Mal
mit schonen Dingen von unserer Freundin ,,Schau mal, die Kleine
hat ihre ersten Schritte gemacht, bis hin zu Meldungen wie ,Wer
hat auch keine Lust zum Aufstehen®. Dazwischen noch Riickfragen
des Partners, was heute Abend geplant ist oder dass das geplante
Meeting doch ausgefallen ist.

Bestimmt kennen Sie auch diese Uberflutung von allen Seiten: Tele-
fonisch Termine machen, Mails checken, Posts liken, dabei kochen,
iiberlegen was das Kind morgen in der Schule alles braucht und
die Einkaufsliste schreiben. Gelingt Thnen das? Es gelingt so lange
es Thnen gut geht. Doch wie geht es Thnen nach einer schlaflosen
Nacht, einem Tag, an dem einfach nichts klappen wollte?

Kinder mogen kein Multitasking

Diejenigen unter uns, die mit der Flut umzugehen gelernt haben,
werden dennoch im Laufe der Zeit merken, dass Multitasking ihnen
auf Dauer nicht gut tut. Das stindige Rennen, Hasten, Rasen und
Verzetteln macht uns Menschen ungliicklich und aggressiv. Nach
auBen demonstrieren wir Aufmerksamkeit, doch meistens sind wir
in Gedanken schon ganz woanders. Vielleicht merken es die meis-
ten nicht, doch Ihr Kind merkt sofort, wenn Sie nicht bei ihm sind.

So wie Kinder einer Sache ihre volle Aufmerksamkeit schenken
konnen, schétzen sie es auch, wenn ihnen selbst volle Aufmerksam-
keit geschenkt wird.

Was macht Kindern Freude?

In der Recherche zu diesem Buch habe ich Kinder gefragt: ,Was
macht dir am meisten Freude?“
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o mit Mama und Papa kuscheln

e Malen und Singen

o mit meinen Freunden Baumhéauser bauen

o Fahrrad fahren

e Muscheln am Strand suchen

e wenn Mama mir abends meine Gute-Nacht-Geschichte vorliest
o mit meinem Opa basteln

o mit meiner Familie ins Schwimmbad gehen

o Vogel beobachten

o mit meinen Eltern Zeit verbringen, ohne zu hetzen und zu motzen
o mit meinem Papa FuBiball spielen

» wenn meine Eltern viel Zeit haben und mit mir spielen

o eine Sandburg mit meinen Eltern bauen

« einfach spielen

Sie sehen, es ist nicht das AuBergewohnliche, was Kinder bedeutsam
finden. Es sind die einfachen Dinge, das Naheliegende. Sie méchten
gute Momente mit Menschen haben, die sie lieben und von denen
sie geliebt werden. Sie mochten draufen spielen. Sie mochten Nihe
genieBen. Alle Aussagen haben eins gemeinsam: Sie sind Schliissel
zur Achtsamkeit.

4‘1. ACHTSAMKEIT IN DER FAMILIE IST NICHT SO SCHWER

e im Hier und Jetzt leben

e Dingen unsere volle Aufmerksamkeit widmen
* eins nach dem anderen erledigen

e bewusst wahrnehmen, was wir tun

e beobachten, ohne zu bewerten

Diese Schritte zur Achtsamkeit horen sich einfach an, im Alltag sind
sie jedoch manchmal schwierig umzusetzen. Aber wenn Sie daran
arbeiten und es téglich aufs Neue versuchen, werden Sie und Ihre
Familie mit jedem Tag ein Stiickchen Achtsamkeit dazugewinnen.



Kinder mogen kein Multitasking .m

Echte Zuwendung - achtsames Zuhoren

Sie sitzen auf dem Sofa und schreiben einer Freundin eine SMS.
Diese braucht einen Rat von lhnen, es eilt. Plotzlich steht Ihr Kind
vor lhnen: ,Mama schau mal, was ich gerade gemalt habe. Wie fin-
dest du das?” Sie werfen einen kurzen Blick auf das Bild und sagen:
,Joll, mal doch weiter.”

lhr Kind setzt sich an den Tisch und malt noch etwas auf das Bild.

Drei Minuten spater steht es wieder vor Ihnen und will lhnen stolz
sein Ergebnis zeigen. Sie schauen nur kurz auf und murmeln: ,,Sehr
schon.” Jetzt springt Ihr Kind zu Ihnen auf die Couch und halt Ihnen
das Bild direkt unter die Nase, es wird lauter und ruft: ,Mama, guck
doch mal, der Baum ist so schon. Du sollst nach meinem Bild
schauen.” Seine Stimme wird hoher und lauter.

Wenn Kinder nicht die notige Aufmerksamkeit bekommen, fordern
sie diese ein. Bekommt es, wie im Beispiel, nur Pseudo-Aufmerk-
samkeit, bemerkt es schnell, dass Sie sich nicht wirklich mit ihm
beschéftigen. Es bekommt das Gefiihl, nicht wichtig genug zu sein
oder zu storen. Das bringt Sie natiirlich auch in Stress. Sie wurden
den ganzen Tag schon mit unterschiedlichen Dingen konfrontiert
und jetzt kommt Thnen Thr Kind noch auf die Schliche. Es bemerkt,
was Sie selbst spiiren. Es formuliert das, was Sie eigentlich nicht
wahrhaben wollten. Die Anspannung wichst, denn das Kind tut
alles, um Beachtung zu erhalten. Dies ist verstandlich.

Solche Situationen konnen stressen. Gerade wenn es Thnen selbst
einmal nicht so gut geht, fillt es Thnen schwer, Threm Kind unge-
teilte Aufmerksamkeit zu schenken.

Besonders schwierig ist es, wenn Sie das Bediirfnis nach Ruhe
haben und Ihr Kind sich mitteilen mochte. Grundsatzlich ist es toll,
wenn Kinder offen sind und von ihren Erlebnissen oder Problemen



Wie konnen wir in der Familie achtsam miteinander umgehen?

erziahlen. Dariiber freut sich jede Mutter und jeder Vater. Doch
manchmal ist der Zeitpunkt nicht der passende. Wenn man selbst
den Kopf voll hat, kann man dem Kind nicht aufmerksam folgen.
Danach hat man meist ein schlechtes Gewissen, weil man nicht bei
allen Ausfiihrungen ,voll dabei® war.

Aber das ist absolut in Ordnung. Schlimmer wire es, wenn man den
Redefluss abrupt beendet — etwa mit einer Bemerkung wie ,kannst
du auch mal still sein®. Das sollte man vermeiden. Sie genieBen bei
Threm Kind vollstes Vertrauen. Deshalb schenkt es Thnen auch sehr,
sehr lange Erzdhlungen. Wenn Sie dieses Vertrauen nicht wiirdigen,
entsteht bei Threm Kind schnell der Eindruck ,Was ich zu sagen
habe, ist nicht wichtig oder interessiert nicht.”

Ein vollgepackter Tag im Kindergarten. Petras Tochter Lea genoss
jeden Augenblick und mdchte ihrer Mutter davon erzdhlen. Lea
redet ohne Punkt und Komma. Petra erkennt manche Zusammen-
hange nicht und driftet gedanklich ab.

Die ganze Autofahrt liber redet Lea ununterbrochen und Petra
merkt, wie der Stress aufsteigt. Doch da sie wahrnimmt, wie wichtig
es ihrem Kind ist, sich ihr mitzuteilen, versucht sie aufmerksam
zuzuhoren, auch wenn es schwerfallt.

Mehrere Kinder, mehrere Bediirfnisse

Gerade wenn Sie mehrere Kinder haben, will jedes Kind Thre unge-
teilte Aufmerksamkeit. Dies ist manchmal sehr schwierig. Je nach
Alter der Kinder haben die Kinder ganz unterschiedliche Bediirf-
nisse und diese wollen erfiillt werden.



