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VORBEMERKUNG DER AUTOREN

Wir méchten Thnen gerne unsere Freude dariiber mitteilen, dass Sie
dieses Buch aufgeschlagen haben. Wir sind beide Eltern und wissen
daher, wie schwer es manchmal ist, einfach nur den Tag zu tiberstehen,
geschweige denn ein Buch tiber das Elternsein zu lesen. Und Sie haben
sich jetzt die Zeit genommen, nicht nur ein Buch tiber das Elternsein
zu lesen, sondern sich auch mit einem Arbeitsbuch zu einem Buch tiber
das Elternsein zu beschiftigen! Wir zollen Thnen unseren Respeke fiir
Ihre Entschlossenheit und Ihr Engagement, Ihre Kinder einfiihlsam
ins Leben zu begleiten und Thr Wohlbefinden sowie das Ihrer ganzen
Familie zu fordern.

Wir haben dieses Arbeitsbuch fiir Sie geschrieben: fiir die Eltern, die
nur wenig Zeit haben und vermutlich iberwiltigt sind; die Eltern, die
sich trotzdem dem Elternsein widmen und auf tieferer Ebene verstehen
wollen, was es bedeutet, eine Verbindung zu ihren Kindern aufzubauen.
Vielleicht lesen Sie dieses Buch alleine, vielleicht als Teil einer Gruppe.
Vielleicht sind Sie auch keine Eltern und mochten einfach nur die Kinder,
die Thnen am Herzen liegen, besser verstehen und eine bessere Beziehung
zu ihnen aufbauen. Vielleicht sind Sie ja auch im Bereich der Elternarbeit
aktiv und und benutzen dieses Buch, um einer Elterngruppe das Konzept
des integrierten Gehirns und dessen praktische Anwendung zu vermitteln.
Wie auch immer Thr ganz persénlicher Ausgangspunkt auch aussehen
mag, dieses Arbeitsbuch wird Thnen hoffentlich eine wertvolle Hilfe sein!



Wenn wir Sie auf den folgenden Seiten bitten, Ihre Antworten aufzu-
schreiben, bitten wir Sie nur um einige Zeilen. (Sie konnen selbstverstind-
lich mehr schreiben, wenn Sie méchten.) Etwas schriftlich festzuhalten ist
eine bewihrte Methode der Wissensvertiefung und es hilft immens dabei,
zu verstehen, was Sie tun und wie Sie es womdglich besser tun konnen.
Wir stellen Thnen verschiedene Aktivititen vor, denen Sie alleine oder
gemeinsam mit Thren Kindern nachgehen konnen, aber nicht miissen.
Das entscheiden ganz alleine Sie. Unser Arbeitsbuch ist so konzipiert,
dass jedes Kapitel auf dem vorangehenden Kapitel aufbaut. Sie miissen
sich aber trotzdem nicht an diese Reihenfolge halten.

Damit wollen wir sagen, dass es hier keine absoluten Regeln gibt. Die-
ses Arbeitsbuch ist weder eine weitere Verpflichtung, der Sie nachkom-
men miissen, noch etwas, das fiir Schuldgefiihle sorgt, wenn Sie sich mit
dem Arbeitsbuch nicht regelmifig oder gut genug beschiftigen kénnen.
Dieses Arbeitsbuch soll einfach nur ein Werkzeug fiir Sie sein, mehr Hilfe
und Unterstiiczung in dem zu finden, das Sie ohnehin schon tun: ein tie-
feres Verstindnis fiir Thre Kinder zu entwickeln, eine engere Verbindung
zu ihnen aufzubauen und damit ein besseres Verstindnis von der eigenen
Person als Mutter oder Vater zu gewinnen.

Danke, dass wir ein Teil Threr Reise sein diirfen.

Dan und Tina



KAPITEL 1

Erziehung mit einem Verstandnis des Gehirns

Das sind sehr aufregende Neuigkeiten. Sie bedeuten, dass wir
nicht dem ausgeliefert sind, wie unser Gehirn heute funk-
tioniert — wir konnen es tatsdchlich neu vernetzen, damit
wir gesiinder und gliicklicher leben konnen. Das trifft nicht
nur fiir Kinder und Heranwachsende zu, sondern fiir jeden
von uns wihrend der gesamten Lebensspanne.

AcHTsAME KOMMUNIKATION MIT KINDERN

In der Einleitung zu Achtsame Kommunikation mit Kindern beschreiben wir
die zwei Ziele, die praktisch alle Eltern miteinander teilen. Das erste und
unmittelbare Ziel ist das Uberleben unzihliger schwieriger Momente, die
wir jeden Tag in den Interaktionen mit unseren Kindern erfahren. Manch-
mal scheint unsere einzige Hoffnung zu sein: einfach nur zu tiberleben.



Aber wir wollen selbstverstindlich mehr als das reine Uberleben. Wir
méchten, dass unsere Kinder sich entfalten und aufblithen. Wir méchten
ihnen Erfahrungen schenken, damit sie zu Menschen werden, die wissen,
was es bedeutet, zu lieben und zu vertrauen, Verantwortung und Resili-
enz in schwierigen Zeiten zu zeigen und ein sinnvolles Leben zu fithren.
Wir wollen ihnen bei ihrer Entfaltung helfen.

Denken Sie an diese beiden Ziele, wenn Sie die ersten Seiten dieses
Arbeitsbuches lesen. Nutzen Sie eine ruhige Minute und beantworten
Sie die folgenden Fragen. Geben Sie sich etwas Zeit, sich Antworten zu
tiberlegen und unten zu notieren. Seien Sie so konkret und ehrlich wie
moglich. Sehen Sie dieses Buch als Thr ganz personliches Tagebuch.

Wie oft versuchen Sie am Tag, einfach nur einen schwierigen Moment
mit ihren Kindern zu tiberstehen? Mit schwierigen Momenten meinen
wir zum Beispiel Geschwisterrivalititen, Verhaltensauffilligkeiten, end-
lose Diskussionen iiber die Hausaufgaben oder die Zeit vor dem Fern-

seher oder am Computer, Respektlosigkeit oder die frithmorgendlichen
Aufsteh-Rituale. Umkreisen Sie Thre Antwort:

* Ein- bis zweimal pro Tag
* Drei- bis fiinfmal pro Tag

* Mehr als fiinfmal pro Tag

Denken Sie jetzt iiber diese besonderen Uberlebensmomente nach. Viele
Eltern reagieren gewohnlich auf solche schwierigen Situationen, indem
sie sich hauptsichlich auf das kurzfristige Uberleben konzentrieren. Wie
sehen Thre ,bewihrten” Uberlebensstrategien aus? Schreien Sie Thre Kinder
an? Trennen Sie sie voneinander? Bieten Sie ihnen etwas Besonderes an,
wenn sie ihr Verhalten dndern (eine Belohnung oder die Erlaubnis, etwas
Bestimmtes tun zu diirfen)? Drohen Sie ihnen? Setzen Sie Konsequenzen
durch? Erstellen Sie hier eine Liste Ihrer typischen Uberlebensstrategien:
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Verlagern Sie jetzt Thre Blickrichtung auf Thre Ziele, Thren Kindern bei
ihrer Entfaltung zu helfen. Was wiinschen Sie sich wirklich fiir sie — jetzt
als Kinder und spiter als Jugendliche und Erwachsene? Vielleicht wiin-
schen Sie sich warmherzige Beziehungen oder ein sinn- und bedeutungs-
volles Leben fiir sie. Vielleicht méchten Sie, dass Thre Kinder gliickliche,
unabhingige und erfolgreiche Erwachsene werden. Notieren Sie Thre ,Ent-
faltungsziele® fiir Ihre Kinder. Wenn Sie sich Thre Kinder als erwachsene
Menschen vorstellen, welche Werte sind dann am wichtigsten fiir Sie?

11



Eine unserer Absichten war es, mit Achtsame Kommunikation mit Kindern
Eltern bei der Einsicht zu helfen, dass Uberlebensmomente auch Gele-
genheiten sind, Kinder in ihrer Entfaltung zu unterstiitzen. Wir kénnen
schwierige Situationen des Elternseins dazu benutzen, unseren Kindern
wichtige Einsichten zu erméoglichen. In unserer Einleitung zu Achtsame
Kommunikation mit Kindern sagen wir: ,,Der grofie Vorteil dieses Ansatzes
von ,Uberleben und Entfalten® besteht darin, dass wir uns keine beson-
dere Zeit reservieren miissen, um unsere Kinder bei ihrer Entfaltung zu
unterstiitzen. Wir konnen alle Interaktionen mit ihnen — die stressvollen,
die wiitenden und auch die wunderbaren, kostbaren — als Méglichkeiten
nutzen, um ihnen zu helfen, verantwortungsvolle, fiirsorgliche, eigenstin-
dige Menschen zu werden. Und darum geht es in diesem Buch: Wir kon-
nen diese Momente des Alltags mit unseren Kindern nutzen, um ihnen
zu helfen, ihr wahres Potenzial zu entfalten.”

Nehmen Sie sich jetzt etwas Zeit, um iiber einen bestimmten Moment
aus den letzten Tagen nachzudenken, als etwas zwischen Ihnen und Ihren
Kinder nicht so lief, wie Sie es sich wiinschten. Stellen Sie sich selbst in
diesem Moment vor. Sehen Sie sich selbst, sehen Sie Thr Kind. Notieren
Sie dann, wie Sie handelten und auf die Situation reagierten. Beschreiben
Sie einfach, was Sie taten, ohne Ihre Handlungen emotional zu bewer-
ten. Stellen Sie sich als Kamera vor, die das, was geschieht, aufnimmt.
(Sie konnten zum Beispiel Folgendes aufschreiben: ,,Als er seine Schwes-
ter schlug, war ich stinkwiitend. Ich habe ihn nicht angeschrien, aber ich
war sehr barsch. Ich habe ihm gesagt, dass er zu grof§ und alt fiir solche
Sachen ist. Ich habe ihn im Grunde beschimt. Dann habe ich ...%)

Beschreiben Sie Thre Erfahrung hier.

12



Wenden Sie jetzt die Methode ,Uberleben und Entfalten auf diese Situ-
ation an. Wenn Sie auf IThre Reaktion zuriickblicken, wie sehr haben Sie
versucht, einfach nur die Situation zu iiberleben? Und wie sehr halfen
Ihre Handlungen Threm Kind dabei, sich zu entfalten und eine wichtige
Lektion fiir die Zukunft zu lernen? Zur Erinnerung: Beide Ziele sind
wichtig. Es spricht nichts dagegen, den Moment zu iiberleben. Die Frage
ist jedoch, in welchem Maf3 Sie sich auch darum bemiihen, langfristige
Fertigkeiten aufzubauen und Ihrem Kind zu helfen, zu wachsen und aus
der Erfahrung zu lernen. Halten Sie das jetzt bitte hier fest.

13



Alle Eltern treffen auf Situationen, die sie einfach nur {iberleben miissen.
Kinder zu erzichen ist eine grofle Aufgabe und manchmal ist das Beste,
was wir tun konnen, nur den Moment zu iiberstehen. Solche Erfahrun-
gen werden aber sehr viel wertvoller, wenn wir, statt nur den Moment
durchzustehen, auch die Gelegenheit beim Schopf packen und unseren
Kindern etwas tiber Liebe, Respekt, Empathie und Vergebung vermitteln.

Sie erinnern sich vermutlich noch an das Konzept der Integration und
wie viel Wert wir ihm beimessen. Weil das Gehirn aus vielen verschiede-
nen Teilen besteht und weil jeder Teil verschiedene Aufgaben hat, miis-
sen alle Teile als integriertes Ganzes zusammenarbeiten, damit wir unsere
Elternrolle bestméglich ausiiben kénnen.

Als Eltern méchten wir unseren Kindern helfen, ein besser integriertes
Gehirn zu entwickeln, damit diese ihr gesamtes Gehirn auf koordinierte
Weise benutzen. Wenn alle Teile des Gehirns Ihrer Tochter zusammen-
arbeiten, erlebt sie ein Gefiihl der Integration und kann sich entfalten.
Sie werden beispielsweise feststellen, dass sie in solchen Zeiten der Inte-
gration viel besser mit Riickschldgen umgehen und ruhiger auf Enttdu-
schungen reagieren kann, da sie tiber die Geduld und die Einsicht verfiigt,
ihre Frustrationen zu verarbeiten.

In solchen Momenten ist sie weder starr noch chaotisch. Sie befindet

sich im Fluss des Wohlbefindens.

Chaos

Erstarrung
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Wir werden Thnen im gesamten Arbeitsbuch dabei helfen, sich gezielter
darauf zu konzentrieren, die ,,Uberlebensmomente® als Entfaltungsmog-
lichkeiten fiir Ihre Kinder zu sehen. Wir werden Ihnen oft zeigen, wie Sie
Thre eigene Fihigkeit verbessern, im Fluss des Wohlbefindens zu bleiben.
Und wir werden auch beschreiben, wie Sie das fiir Thre Kinder tun kon-
nen. Wir stellen Thnen zahlreiche Gelegenheiten vor, sich eingehender
mit den Konzepten aus Achtsame Kommunikation mit Kindern vertraut
zu machen und diese Konzepte dann auch so anzuwenden, dass sie Thren
Kindern, Ihnen und Threr ganzen Familie helfen, sowohl zu tiberleben
als auch sich zu entfalten.

Wie Sie dieses Arbeitsbuch benutzen konnen

Wir stellen uns vor, dass Sie dieses Arbeitsbuch alleine benutzen, dass
Sie es alleine lesen und die beschriebenen Ubungen machen. Aber es ist
auch so angelegt, dass es in Gruppen benutzt werden kann. Es gibt sicher
Kliniker und Pidagoginnen, die Gruppen leiten, deren Teilnehmer sich
alleine durch die Konzepte arbeiten und danach zusammenkommen,
um sich tiber ihre Entdeckungen auszutauschen. Auch wenn Sie nicht in
diesem Bereich arbeiten, moéchten Sie sich vielleicht mit Freunden und
anderen Bezugspersonen treffen, um das Gelesene miteinander zu disku-
tieren. Diese Konzepte miteinander zu teilen und ihnen niher auf den
Grund zu gehen, trigt zu einem tieferen Verstindnis bei und hilft Thnen,
sie so anzuwenden, dass Ihre Beziehung zu Thren Kindern wichtiger und
bedeutsamer wird.

Wir stellen viele verschiedene Aktivititen und Ubungen vor, die Sie
gemeinsam mit Thren Kindern machen kénnen. Sie bringen ihnen auf
diese Weise etwas tiber ihr eigenes Gehirn und das Grundkonzept des inte-
grierten Gehirns bei (auch wenn Sie es vielleicht nie als solches bezeich-
nen werden). Sie bereiten Thre Kinder darauf vor, als Heranwachsende
und Erwachsene bessere Menschen und bessere Bezichungspartner zu
werden. Und Sie werden Ihre Bindung zu ihnen verstirken und ihnen

15



wichtige Fertigkeiten mit auf den Weg geben, die nicht nur Ihnen beim
Uberleben schwieriger Elternmomente helfen, sondern auch Thre Kinder

darin unterstiitzen, sich zu entfalten und gliickliche, gesunde und in sich
ruhende Menschen zu werden.

16



KAPITEL 2

/weil Gehirne sind besser als eines

Wenn wir nur die rechte oder linke Hirnhiilfte nutzen, ist
das so, als wiirden wir versuchen, nur mit einem Arm zu
schwimmen. Wir konnten es vielleicht schaffen, aber wir
wiren viel erfolgreicher — und wiirden uns nicht im Kreis
drehen —, wenn wir beide Arme gleichzeitig nutzen.

AcHTsaME KOMMUNIKATION MIT KINDERN
Wie reagieren Sie normalerweise auf Ihre Kinder, wenn diese aufgebracht
sind? Fiir einige Eltern ist das ,,bewihrte Rezept, mit der linken Hirnhilfte

zu antworten und sich nur auf Fakten und die Losung des Problems zu
konzentrieren. Kommen IThnen die folgenden Sitze bekannt vor?
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* Mach dir keine Sorgen. Es gibt keinen Grund, Angst zu haben.
* Esist keine grofle Sache, dass es kaputt ist. Reparier es halt wieder.

* Es gibt keinen Grund zu weinen. Zu verlieren gehort zum Wett-
kampf dazu.

* Die Hausaufgaben sind deine Sache. Mach sie einfach. Wenn du
dich konzentrierst, bist du schneller fertig.

An einer auf Logik basierenden Antwort ist grundsitzlich nichts auszu-
setzen — aufler dass sie nur sehr selten funktioniert, wenn ein Kind auf-
gebracht ist. Linkshirnige Logik ist fast nie effektiv, wenn sich ein Kind
mitten in einem rechtshirnigen Trotzanfall befindet. Trifft das auch auf
Ihre eigenen Kinder zu?

Fur andere Eltern ist die rechte Hirnhilfte bei der Antwort ausschlagge-
bend. Die gute Nachricht ist, dass eine solche Reaktion in diesem Fall die
Maglichkeit fiir eine emotionale Verbindung liefert. Die Gefahr besteht
aber darin, dass eine rein emotionale Antwort unseren Kinder mit noch
mehr Chaos tiberfluten kann und wir dann nicht in der Lage zu der ein-
gestimmten Antwort sind, die sie brauchen, um ihre eigenen Gefiihle
sicher zu erleben.

Linke Hirnhalfte Rechte Hirnhalfte

Logisch Kann Emotionen und Informationen vom
Kérper wahrnehmen

Linear Nonlinear
Sprachlich Nonverbal
Wértlich Kann Dinge in einen Kontext setzen und

das groBe Ganze sehen
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Die Losung ist, wie wir in Achtsame Kommunikation mit Kindern beschrei-
ben, beide Seiten des Gehirns zu integrieren und ihnen so zu erméglichen,
als Team zusammenzuarbeiten. Wir wollen nicht aus einer rein links-
hirnigen Perspektive heraus reagieren. Das wiirde zu einer emotionalen
Wiiste fithren. Wir wollen aber auch nicht aus einer rein rechtsseitigen
Perspektive heraus agieren, denn das Ergebnis wire eine emotionale Flut.
Keine Seite kann lingere Zeit ohne die andere auskommen. Wenn beide
Seiten zusammenarbeiten und wir uns mit einem integrierten Gehirn auf
unsere Kinder einlassen, dann kénnen wir ganzheitlich auf ihre Bediirf-
nisse eingehen und sie zuriick zum Fluss des Wohlbefindens fithren.

linke Seite rechte Seite
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Versuchen Sie diese kurze Ubung. Sie macht den Unterschied zwischen
der Verarbeitung in der rechten Hemisphire und der Verarbeitung in der
linken Hemisphire deutlich. Halten Sie einen Augenblick inne und den-
ken Sie an den Tag, an dem Ihr Kind auf die Welt kam oder an dem Sie
Thr adoptiertes Kind zum ersten Mal im Arm hielten. Oder denken Sie
an einen anderen wichtigen Moment in Threm Leben.

Lassen Sie uns das jetzt tun! Schlieffen Sie die Augen, entspannen Sie
sich so gut es geht und denken Sie an diesen Augenblick zuriick. Nehmen
Sie sich Zeit, in die Erfahrung zuriickzukehren, und halten Sie sich dann
einige Momente lang in dieser Erinnerung auf. Offnen Sie dann die Augen.

Wenn Sie auf lineare Weise, ohne Emotionen oder kérperliche Emp-
findungen, an dieses Erlebnis denken, befinden Sie sich in einem links-
hirnigen Modus. Thre Geschichte sicht dann ungefihr so aus:

Als meine Wehen einsetzten, riefen wir den Arzt an und fub-
ren zum Krankenhaus. Ich bekam eine Periduralandsthesie.
Mein Geburtshelfer kam um 14:00 Ubr und unser Sohn wurde
anderthalb Stunden spéter geboren. Meine Eltern kamen ins
Zimmer und (...).

Haben Sie sich so an dieses Erlebnis erinnert? Wahrscheinlich nicht. Es
gibt nur sehr wenige Menschen, die sich in dieser Weise an bedeutende
und wichtige Erlebnisse in ihrem Leben erinnern.

Meistens erinnern wir uns mehr mit der rechten Hemisphire, in
der verschiedene Bilder von der Erinnerung auf nonlineare und fast
zufillige Weise entstehen, vielleicht sogar zusammen mit kérperlichen
Empfindungen und Emotionen. Trifft diese Beschreibung eher auf Thre
Erinnerung zu?

In vielfacher Hinsicht ist es so, wie aus einem Traum zu erwachen:
Nichts ist logisch, Ereignisse ergeben keinen Sinn, Sie sind emotional und
spiiren vielleicht die gleiche Schwere, Traurigkeit, Euphorie oder sogar
Wut, die Sie wihrend des urspriinglichen Erlebnisses empfanden. Diese
Art des Erinnerns ist der rechten Hirnhilfte zuzuordnen.
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Wir kénnen aber nicht nur die eine oder andere Hirnhilfte benutzen.
Um unser Leben wirklich zu verstehen, benétigen wir sowohl die linke
als auch die rechte Hirnhilfte. Unser linkes Gehirn schenkt uns Worte
und Ordnung. Unser rechtes Gehirn sorgt fiir emotionale Struktur und
Kontext. Anders ausgedriickt wollen Sie beide Verarbeitungsmodi so gut
wie moglich integrieren.

Das gleiche gilt fiir Ihre Kinder, besonders dann, wenn sie aufgebracht
sind und Emotionen und Koérper nicht kontrollieren kénnen.

Wie zeigen lhre Kinder lhnen,
dass ihnen etwas zu schaffen macht?

Beschreiben Sie jetzt, was passiert, wenn Thr Kind von einer emotionalen
Flutwelle iiberrollt wird. Wie sieht Ihr Kind in einem solchen Moment
aus? Was tut es? Gibt es Trinen? Schreit es? Wirft es mit Gegenstinden
um sich? Sehen Sie sich die folgende Liste tiblicher Reaktionen an und
umkreisen Sie die Antworten, die es am besten beschreiben. Hat Thr
Kind seine ganz eigene Art des Aus-der-Haut-Fahrens, dann kénnen Sie
gerne lhre eigenen Beschreibungen hinzufiigen. Wenn Sie mehrere Kin-
der haben, dann erstellen Sie fiir jedes Kind eine Liste. So ist es einfacher
fuir Sie, sich auf jedes Kind fiir sich zu konzentrieren.

* Schreien

* Weinen

*  Mit Gegenstinden um sich werfen

* Schlagen

* Verbaler Rundumschlag (,/ch hasse dich!*, ,,Du bist so gemein. )
*  Quengeln

¢ Sich selber verletzen
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* Rasende Wut

* Andere verletzen

* Die Kommunikation verweigern

* Die Tiir zuschlagen

* Schmollen

* Sarkastisch sein

* Rotes Gesicht

*  Geballte Fiuste

* Mit den Fiflen auf dem Boden stampfen

* Die Augen verdrehen

* Keine sprachliche Kontrolle mehr haben (nur noch Geriusche machen)
* Sich beschweren, dass etwas wehtut (Bauchschmerzen, Kopfschmerzen)
Notieren Sie nun zusitzliche Details, die Ihr Kind in einem Zustand hoher

emotionaler Intensitit beschreibt, um das Bild von ihm in solchen Augen-
blicken zu vervollstindigen.
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