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Kinder sind unsere wirklichen Lehrer.
Lerne ihnen zuzuhoren —

sie erzahlen dir von der Schonheit und der
Sorglosigkeit, die du nur im gegenwartigen
Moment wiederfindest.

TIBETISCHE WEISHEIT



Vorwort zur erweiterten Neuausgabe

Seit der ersten Ausgabe dieses Buches sind nun einige Jahre vergangen
und wir freuen uns sehr tiber die Gelegenheit, es zu erweitern und auch
dem vielfach geduflerten Wunsch nach einer CD mit angeleiteten Acht-
samkeitsiibungen nachkommen zu kénnen.

Wenn wir Eltern werden, wird unser bisheriges Leben weitgehend auf
den Kopf gestellt. Auf der einen Seite kann wohl niemand sonst eine so
bedingungslose Liebe in uns wecken wie ein kleines Kind. Auf der ande-
ren Seite bringt uns auch kaum jemand so an unsere Grenzen.

Die Praxis der Achtsamkeit und des Selbstmitgefiihls bereichert das
Leben mit unseren Kindern jeden Tag aufs Neue. Sie konnen eine wert-
volle Unterstiitzung sein, um die tiglichen Herausforderungen des Eltern-
seins zu meistern. Wir wollen in diesem Buch versuchen, eine andere
innere Haltung dem Leben gegeniiber zu vermitteln. Denn wenn wir uns
in Achtsamkeit im Umgang mit uns selbst und unseren Kindern iiben,
koénnen wir unsere Sicht und infolge dessen auch unser Verhalten auf eine
Weise andern, dass ein gelassenerer und somit gliicklicherer Umgang mit-
einander moglich wird.

Aus dieser Erfahrung heraus haben wir dieses Buch geschrieben, das
einen Weg in ein achtsames Leben mit Kindern aufzeigen soll, das von

Respekt und Achtung, von Liebe, Mitgefiihl und Vertrauen geprigt ist.

LIENHARD VALENTIN & PETRA KUNZE



DIE KRAFT DER ACHTSAMKEIT

MANCHMAL zweifeln wir als Eltern daran, dass wir unserer Erziechungs-
aufgabe gerecht werden und unsere Kinder auf angemessene Weise ins
Leben begleiten kénnen. Vielleicht waren wir erst heute Morgen mit den
Gedanken woanders und haben unser Kind mehr oder weniger abgefer-
tigt, statt ihm wirklich Aufmerksamkeit zu schenken. Vielleicht haben wir
auch die Geduld verloren, das Kind gedringt oder sogar drgerlich ange-
fahren, weil wir in Eile waren, und einfach gar nichts so lief, wie wir es
wollten. Besonders in stressgeladenen Momenten ertappen wir uns hiufig
dabei, tiberhaupt nicht die Eltern zu sein, die wir gerne wiren. Eltern-
sein ist sicherlich eine der anstrengendsten Aufgaben, die es gibt. Deshalb
sehnen wir uns oft danach, einen Weg zu finden, alle Schwierigkeiten,
Zweifel und Angste, die damit verbunden sind, auf einen Schlag loszu-
werden. Das Letzte, was wir uns wiinschen, sind noch mehr Aufgaben,
noch mehr, was wir machen sollen, um ,,gute” Eltern zu sein.



In diesem Buch geht es zunichst einmal darum, innezuhalten, einen
Schritt zuriickzutreten und die eigene Situation mit neuen Augen zu
betrachten. Vielleicht sehen wir dann deutlicher, was wir wirklich wollen,
welche Werte wir im Familienleben pflegen und verwirklichen méchten
und wie wir einen Weg finden konnen, der es unseren Kindern und uns
selbst ermoglicht, ein erfiilltes Leben zu fithren und die Beziehung zu-
einander wesentlich zu verbessern.

AKZEPTANZ UND GEGENWARTIGKEIT UBEN

Es ist, wie es ist.“ Hitten wir diesen Satz verinnerlicht, kdnnten wir mit
viel mehr Gelassenheit durchs Leben gehen. Doch wie schwer tun wir uns
im Alltag, Gegebenheiten so anzunehmen wie sie sind. Stattdessen versu-
chen wir — aus Angst die Kontrolle zu verlieren — sie méglichst schnell zu
dndern. Obwohl wir insgeheim ahnen, dass uns das nicht gelingen wird.
Auch mit der Einladung , Lebe im Hier und Jetzt* haben wir Schwie-
rigkeiten. Oft schwelgen wir in Erinnerungen oder schmieden Pline
fur die Zukunft. Und nur selten gelingt es uns, ganz im momentanen
Augenblick prisent zu sein — obwohl wir leicht erkennen kénnten, dass
es letztlich nur diesen Moment gibt: Die Vergangenheit existiert nicht
mehr und die Zukunft gibt es noch nicht. Nur im Augenblick leben wir
wirklich, und wie wir diesen Moment leben, beeinflusst mafigeblich, wie
jeder folgende sein wird.

Wenn sich jetzt ein vielleicht altbekanntes Gefiihl in Thnen regt, dass
Sie anscheinend verkehrt sind, weil es Thnen so schwer fillt, gegenwir-
tig zu sein, konnen wir Sie vielleicht etwas beruhigen. Es ist nicht Ihr
Fehler, sondern es liegt daran, dass Sie ein menschliches Gehirn haben.
Darauf werden wir spiter noch ausfiihrlicher zu sprechen kommen und
auch Wege zeigen, wie es moglich ist, wieder mehr mit uns, dem Leben
und dem gegenwirtigen Moment in Kontakt zu kommen.



,Du musst der Wandel sein,
den du in der Welt sehen mochtest”

MAHATMA GANDHI

Wege zu einer neuen Beziehungsqualitat

Uns liegt nicht daran, ein Erziehungsprogramm aufzustellen oder Leit-
sitze und Regeln zu verfassen, die Eltern raten, was sie in bestimmten
Situationen tun sollten. Zur Bewiltigung dieser Aufgaben gibt es ein-
fach keine allgemeinen Patentrezepte, denn diese berticksichtigen nie die
konkrete Gesamtsituation. Fragen wie ,, Was mache ich mit einem fiinf-
jahrigen Madchen, das nicht aufriumen will?“ kénnten hier nicht ange-
messen beantwortet werden. Dafiir miissten wir die Gesamtsituation vor
uns ausbreiten und uns in das Kind sowie in die Eltern einfithlen. Wir
konnen Eltern mit diesem Buch jedoch darin unterstiitzen, ihre eigenen
Antworten zu finden. Denn mit der Kultivierung von Achtsamkeit verin-
dert sich der Blick grundlegend — auf die Kinder, auf uns selbst, ja auf die
Welt. Und damit gewinnt die Aufgabe als Eltern eine ganz neue Qualitit.
Eltern lernen, ihre Kinder und deren Bediirfnisse besser wahrzunehmen,
ihr eigentliches Wesen zu erkennen. Sie begegnen ihren Kindern dadurch
mit mehr Liebe, Einfithlungsvermogen, Respekt und Dankbarkeit, mit
mehr Vertrauen und Gelassenheit. Achtsamkeit erleichtert es Eltern, alte,
rigide Vorstellungen loszulassen, prisenter zu sein, Verantwortung abzu-
geben und auch in Konfliktsituationen gelassener zu bleiben.



WEISHEITSGESCHICHTE

Ein Suchender kommt zu einem Meister und schildert die-
sem verzwetfelt, was er alles getan hat, um zu innerem Frie-
den und Gliick zu finden. Der Meister lacht und antwortet:
wAuf deiner Suche nach Gliick eilst du so schnell durch dein
Leben und bist standig so beschiftigt, dass das Gliick dich nie
etnholen kann. Du musst namlich wissen: Dein Gliick lauft
immer hinter dir ber, aber es erwischt dich einfach nicht, wenn du stindig

in Bewegung bist. Halte inne, und es wird dich erreichen.”

Ein neuer Blick auf unsere Kinder

Wenn wir von da ausgehend, wo wir gerade stehen, uns einfach immer
wieder erinnern, etwas mehr Aufmerksamkeit, Einfithlsamkeit und Geduld
mit uns und unseren Kindern aufzubringen, werden sich unser Leben und
die Beziehung zu unseren Kindern entscheidend verindern. Wir kdnnen
versuchen, unsere eigene Intuition zu entwickeln und ihr mehr und mehr
zu vertrauen und zu folgen.

Im Zen-Buddhismus wird diese innere Haltung der ,,Anfinger-Geist“
beziechungsweise der ,Don’t-know-mind® genannt. Er kennzeichnet die
Fihigkeit, alles, was wir schon zu wissen glauben, beiseite zu lassen, die
innere Leere des ,,Ich-weif$-nicht“ zuzulassen und uns immer wieder vol-
lig neu und ohne vorgefertigte Meinungen auf eine Situation oder einen
Menschen einzulassen.

»Im Geist eines Anfingers gibt es
unendlich viele Moglichkeiten,
im Geist eines Experten nur wenige.

SHUNRYU SUZUKI



Jedes Kind ist ein Geheimnis

Normalerweise ist unsere Sicht auf das Leben stark durch unsere Erfah-
rungen aus der Vergangenheit oder angelerntes Wissen geprigt. Dieses
Wissen kann auf der einen Seite durchaus hilfreich sein, es kann aber auch
unsere Sicht auf das, was wir tatsichlich gerade vor uns haben, verschlei-
ern. Denn nur im Hier und Jetzt konnen wir unsere Kinder so sehen,
wie sie sind und ihnen wirklich begegnen. Das ist die wichtigste Voraus-
setzung dafiir, dass wir mit unseren Kindern in Kontakt sind. Bei einer
achtsamen Haltung unseren Kindern gegeniiber geht es nicht darum,
diese so zu erzichen, dass sie sich an uns anpassen und so werden, wie wir
uns das ertriumen. Natiirlich kann es zunichst einmal enttiuschend sein,
wenn sich der Sohn so gar nicht fiirs Theaterspielen oder Musizieren im
Kindergarten oder in der Schule interessiert. Aus der Traum, den Nach-
wuchs jemals auf der Bithne erleben und voller Stolz seinen Auftritt beklat-
schen zu diirfen. Sicher mag es auch schwer zu akzeptieren sein, wenn
die Tochter den Ubertritt aufs Gymnasium nicht schafft, wenn alle in der
Familie Akademiker sind.

Doch jedes Kind bringt sein eigenes Wesen mit, das sich bestméglich
entwickeln soll. Deshalb ist es so wichtig, dass wir Eltern unsere Kinder
nicht verbiegen, sondern versuchen, sie in ihrem Wesen zu verstehen
und sie einfithlsam ins Leben zu begleiten, damit sie ihr Inneres entfal-
ten und ihre eigenen Potenziale verwirklichen kénnen. Auch wenn diese
ganz andere sind als unsere — und die Herausforderung dementsprechend
besonders grof$ ist.

Nobody is perfect — nicht einmal Eltern!

Wir wollen unbedingt eine gute Mutter, ein guter Vater sein und mog-
lichst alles richtig machen. Wie oft sorgen wir uns, dass wir Rabeneltern
oder Versager sein konnten, wenn wir wieder einmal ungeduldig oder
unaufmerksam waren! Doch zum Gliick brauchen Kinder keine per-
fekten Eltern oder solche, die ihnen vormachen, sie seien perfekt und
wiirden immer richtig handeln. Kinder durchschauen das ohnehin sehr



schnell. Eltern kénnen ihre Erwartungen an sich selbst und an ihre Kin-
der also getrost zuriickschrauben, ebenso die Vorstellung, sie seien fiir
alles verantwortlich, was mit ihren Kindern zu tun hat. In Wirklichkeit
geht es nicht darum, alles zu lenken und zu kontrollieren — das kénnen
wir auch gar nicht. Aber wir konnen wihlen, mit welcher Einstellung
wir unseren Kindern begegnen, wie wir mit ihnen und den tiglich neu
entstechenden Situationen umgehen. Dafiir sind wir als Eltern tatsich-
lich selbst verantwortlich.

Kinder brauchen vor allem menschliche Eltern mit Stirken und Schwi-
chen, die bereit sind, immer wieder ihre innere Einstellung zu tiberprii-
fen, an sich zu arbeiten und sich weiterzuentwickeln — selbst wenn sie mal
nicht so verstandnisvoll reagieren, wie sie es eigentlich wollten.

Die Praxis der Achtsamkeit kennt eine Vielzahl von Ubungen, die
dabei helfen, Einsichten zu vertiefen und in den Alltag zu integrieren.
Dieses Buch stellt eine Reihe unterschiedlicher Méglichkeiten vor. Um
Achtsamkeit zu entwickeln, empfiehlt es sich, die ausgesuchten Ubungen
regelmifig zu praktizieren. Am sinnvollsten ist es, sich eine feste Ubungs-
zeit einzurichten, in der man nicht gestdrt wird.



LERNEN SIE ZU SURFEN

DIE METAPHER des Surfens, die der amerikanische buddhistische
Meditationslehrer Jack Kornfield eingefiihrt hat, beschreibt den Alltag
von Eltern besonders treffend. Wer kennt das nicht: Geht es uns gut, sind
wir innerlich im Gleichgewicht, dann gestaltet sich auch das Leben mit
unseren Kindern leichter und harmonischer, und selbst héhere Wellen
kénnen wir normalerweise elegant nehmen, ohne herunterzufallen. Wir
wissen auch, wann wir eine Pause brauchen oder eine Stirkung. Geht es
uns dagegen schlecht, sind wir gestresst, ungeduldig oder in Gedanken
woanders, dann iibersehen wir leicht die herannahenden Wellen, die uns
zur Gefahr werden konnen — und schon liegen wir im Wasser und kriti-
sieren uns womdglich noch dafiir, was fiir erbirmliche Surfer wir sind. In
einer anderen Variante schieben wir es auf die Wellen (bezichungsweise
die Kinder, oder tiberhaupt die anderen), weil sie einfach nicht so sind
wie sie sein sollen.



DIE TAGLICHE HERAUSFORDERUNG

Im Alltag mit unseren Kindern surfen zu lernen, ist eine schwierige und
komplexe Angelegenheit. Wir haben alle moglichen Dinge zu erledigen,
sind immer wieder mit hohen emotionalen Wellengingen konfrontiert
und jede Unachtsamkeit oder innere Unflexibilitit kann uns vom Brett
fallen lassen. Aber wenn wir immer aufs Neue beginnen, statt uns darii-
ber zu beklagen, wie ungeniigend wir sind, oder dass die Wellen einfach
nicht so sein wollen, wie wir es gerne hitten, werden wir zunehmend sta-
biler stehen und weniger Wasser schlucken. Wir werden in diesem Buch
Wege zeigen, um bei starkem und schwachem Seegang, im Alltag und in
Krisenzeiten das innere Gleichgewicht zu bewahren — oder, wenn wir es
doch mal verloren haben, wie wir es schneller zuriick gewinnen.

Es gibt zahlreiche Experten, die uns beibringen wollen, wie man ,rich-
tig* mit Kindern umgeht. Aber egal, welchem Ansatz wir uns verbunden
fithlen — letztlich haben wir damit im besten Fall eine Art Anleitung in der
Hand, die uns eine mehr oder weniger gute Ubersicht verschaffen kann.
Jedes Kind, jeder Elternteil, jede Situation ist anders und dem kann keine
noch so gute Anleitung gerecht werden. Im Gegenteil, wenn wir uns vor-
stellen, auf einem Surfbrett zu stehen und die nichste Welle kommt, ist es
nicht sehr hilfreich, erst in den Anweisungen nachzulesen, was nun zu tun
wire. Vielmehr geht es darum, so prisent wie moglich fiir das zu sein, was
gerade geschieht. Denn um den gegenwirtigen Moment zu erfassen, ist
weniger Denken gefragt, sondern fithlende Wahrnehmung und Prisenz.

,Du kannst die Wellen nicht aufhalten,
aber du kannst lernen, auf ihnen zu reiten

JACK KORNFIELD
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Achtsamkeit als Schlissel

Wie kann es gelingen, diese Prisenz zu entwickeln? Der Schliissel liegt in
der Praxis der Achtsamkeit. Mit ihr kénnen wir die Fihigkeit erlangen,
im gegenwirtigen Moment auf wohlwollende, freundliche, nicht urtei-
lende und einfithlsame Weise prisent zu sein. Wir konnen lernen, mit
unserer Aufmerksamkeit ganz bei einer Sache, bei uns, bei unseren Kin-
dern, im Hier und Jetzt zu verweilen. Wir konnen unseren Blick fiir das
Wesentliche schirfen und so zu mehr Akzeptanz und Gelassenheit kom-
men — was vor allem unser Familienleben bereichert. Wenn wir unseren
Kindern ungeteilte Aufmerksamkeit schenken, kénnen wir ihre Einzig-
artigkeit besser erkennen und unsere Beziehung spiirbar vertiefen. Der
amerikanische Achtsamkeitslehrer Jon Kabat-Zinn hat es sehr treffend
ausgedriickt: ,Achtsamkeit unterstiitzt uns in unseren tiglichen Bemii-
hungen, mit unseren Kindern wirklich in Kontakt zu sein. Sie hilft uns,

fur unsere Kinder zu Quellen bedingungsloser Liebe zu werden, Augen-
blick fiir Augenblick, Tag fiir Tag.”

Das Leben bereichern

Die Praxis der Achtsamkeit hilft uns dabei, wacher zu werden, mit uns
selbst und unserem Leben mehr in Kontakt zu kommen und so in Har-
monie mit uns und der Welt zu leben. Wenn wir genauer hinschauen,
miissen wir uns eingestehen, dass unser normaler Zustand alles andere
als wach ist, sondern duflerst begrenzt und einengend. Meist sind wir in
Gedanken verloren und verbringen einen GrofSteil unseres Lebens eher
im Halbschlaf — wir funktionieren sozusagen auf Autopilot.

Uns in Achtsamkeit zu iiben bedeutet also, die Welt, die Menschen um
uns herum und uns selbst genauer wahrzunehmen und Gewohnheiten und
Muster zu entlarven, die dieser Achtsamkeit im Wege stehen. Das kann
beispielsweise der immer gleiche Weg zur Arbeit sein, der uns gar nicht
mehr die Besonderheiten der Strecke registrieren lisst. Oder reflexartiges
Schimpfen, wenn unser Kind eine schlechte Note in der Schule bekommt.
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Achtsamkeit bedeutet aber auch, dass wir alles, was wir wahrnehmen, erst
einmal so annehmen, wie es ist, ohne es zu bewerten und gleich anders
haben zu wollen, wenn es unangenehm ist. Es geht also nicht darum,
standig ,aufzupassen®, sondern darum, eine liebevolle, verbundene Pri-
senz zu entwickeln. Das grofte Hindernis dabei sind unsere Gedanken.
Sie kreisen praktisch stindig in unserem Kopf herum, obwohl wir sie die
meiste Zeit iiber nicht einmal registrieren. Deshalb hilft es, zunichst ein-
mal unserem Geist mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

Gedanken sind nur Momentaufnahmen

Gedanken prigen unser Leben und nur selten werden wir uns bewusst,
wie sehr wir in Gedanken verloren sind. Schon wenn wir morgens auf-
wachen, liegen unsere Gedanken nicht mehr mit uns im Bett, sondern
sind schon bei dem, was heute alles zu tun ist. Und wihrend das Wasser
in der Dusche auf unseren Kérper rieselt, bringen wir im Kopf vielleicht
schon die Kinder in die Schule oder befinden uns bereits an unserem
Arbeitsplatz, anstatt die entspannende Wirkung des warmen Wassers zu
genieflen und den belebenden Duft unseres Shampoos. Auf diese Weise
verpassen wir regelmifig einen Grofteil unseres Lebens. Wir fahren in
den Urlaub, um uns zu erholen — aber schon nach kurzer Zeit sind wir
gedanklich gar nicht mehr dort, sondern schon bei der neuen Kindergar-
tengruppe, in die der Jiingste nach den Ferien gehen wird oder bei dem
aufregenden Projeke, das in der Arbeit auf uns wartet. Wir sind iberall,
nur nicht da, wo wir uns tatsichlich kérperlich befinden.

Wir denken praktisch ununterbrochen, in Bildern und Worten, in
Verbindung mit Emotionen wie Freude und Angst. Unsere Gedanken
setzten sich zusammen aus Erfahrungen und Befiirchtungen, aus scho-
nen und schrecklichen Bildern, aus einem Sammelsurium verschiedener
Interpretationen. Kaum ist ein Gedanke aufgeblitzt, kommt im nichsten
Moment schon ein neuer.
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Standige Ablenkung

Unser Denken besteht grofitenteils aus Bewertungen, die aus unseren Vorlie-
ben und Abneigungen entstehen sowie aus Vorstellungen und Meinungen.
Gedanken ermdglichen uns zum Beispiel Erinnerungen und Visionen, wir
konnen an die Vergangenheit denken und uns in eine Zukunft gedanklich
hineintrdumen. Die Gefahr ist, dass wir die Gegenwart verpassen, wenn wir
stindig in Gedanken verloren sind. Vielleicht machen wir uns heute schon
Sorgen, ob unser Kind gut in der Schule mithalten kann, obwohl es noch
Jahre in den Kindergarten gehen wird. Oder wir beschiftigen uns schon
mit seiner Pubertit und den damit einhergehenden maéglichen Charakeer-
verinderungen, obwohl es gerade erst 8 Jahre alt geworden ist. So verpas-
sen wir es, das Hier und Heute zu geniefSen. Mit der Achtsamkeitspraxis
kommen wir wieder mehr in Kontakt mit unserem Erleben. Die folgende
Ubung kann Thnen davon einen ersten Eindruck vermitteln, indem Sie
versuchen, mit der Aufmerksamkeit bei sich zu verweilen.

Achtsames Erforschen

e Nehmen Sie sich fiir diese Ubung ein paar Minuten Zeit und suchen
Sie sich eine Rosine, einen Kirbiskern, ein Stiick Schokolade oder
sonst einen kleinen essbaren Gegenstand aus.

e Stellen Sie sich nun vor, Sie waren ein auBerirdischer Forscher, der
auf der Erde gelandet ist und jetzt dieses ,Ding* vor sich liegen hat.

e Versuchen Sie alles beiseitezulassen, was Sie Uber das von Ihnen
gewahlte Lebensmittel wissen, und beginnen Sie, es langsam und
mit allen Sinnen zu erforschen. Vergessen Sie nicht — Sie haben so
etwas noch nie gesehen!
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e Schauen Sie es sich genau an, was fallt lhnen auf? Halten Sie es
gegen das Licht und untersuchen Sie es von allen Seiten.

e Dann riechen Sie daran und erforschen Sie es auch mit Inrem Tastsinn.
SchlieBlich legen Sie es sich vorsichtig auf die Zunge. Was erfahren
Sie? Beien Sie einmal zu. Was geschieht nun?

e Kauen Sie dann weiter und bleiben Sie ausschlieBlich bei Ihrer Erfah-
rung. Schlucken Sie schlieBlich und verfolgen Sie das Geschluckte
bis in den Magen. Was geht dabei in Ihnen vor?

Was haben Sie bei der Ubung erlebt? Wenn Sie diese Erfahrung damit
vergleichen, wie Sie tiblicherweise essen — was fillt [hnen auf? Versuchen
Sie, das Erlebte nicht zu bewerten, Sie brauchen jetzt nichts anders oder
besser zu machen. Es geht einfach nur darum, dass Sie {iben, sich einer
Erfahrung im gegenwirtigen Moment bewusster zu werden — unabhin-
gig davon, ob diese angenchm, unangenehm oder neutral ist.

Das Denken durchschauen lernen

Im Alltag ist es alles andere als leicht, die Aufmerksamkeit auf unsere
Erfahrung im gegenwirtigen Moment zu richten. Unser Denken scheint
ein Eigenleben zu fithren und ist nur schwer zu fassen: Es ist komplex,
chaotisch, unvorhersehbar und hiufig auch ungenau, ohne erkennbaren
Zusammenhang und widerspriichlich. Und die meiste Zeit sind wir in
Gedanken verloren ohne zu bemerken, dass wir eher mit automatischem
Pilot funktionieren und dabei mit dem Leben selbst kaum in Kontake sind.

Wenn wir unsere Aufmerksamkeit 6fter auf unseren Geist richten,
wird sich dieser Eindruck noch bestitigen, und wir werden die Erfahrung
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machen, dass wir unsere Gedanken bisher zu wichtig genommen, sie mit
der Wirklichkeit verwechselt haben. Denn in der Regel neigen wir dazu,
uns mit unseren Gedanken zu identifizieren und zu glauben, was wir den-
ken. Erst wenn wir sie achtsam wahrnehmen, bemerken wir, wie fliich-
tig, wie unzureichend und unwichtig unsere Gedanken meist sind. Wir
erkennen, dass sie sich allzu leicht zwischen uns und unser Erleben schie-
ben und es auf diese Weise firben. Haben wir erst einmal unser Denken
durchschaut, haben wir die Méglichkeit innezuhalten und genauer hin-
zuschauen. Wir sollten also nicht alles glauben, was wir denken. Denn
unsere Gedanken haben mit der Realitit nicht unbedingt viel zu tun.
Hiufig hindern sie uns daran wahrzunehmen, was sich tatsichlich vor
unserer Nase abspielt.

Wie eine Seuche kann es sich zum Beispiel auswirken, wenn unsere
Gedanken von Sorgen um die Zukunft beherrscht werden. Diese Angste
bringen uns dazu, etwas von unseren Kindern zu erwarten, zu dem sie
noch gar nicht reif genug sind. ,Ist er vielleicht entwicklungsverzogert,
wenn er mit 15 Monaten noch nicht laufen kann?“ ,,Wird spiter etwas
aus ihr werden, wenn sie mit sechs Jahren immer noch kaum Interesse
hat, lesen zu lernen?® Als Eltern kennen wir diese Sorgen nur allzu gut.
Wenn wir nicht bemerken, dass es einfach Gedanken, Interpretationen
sind und nicht die Wirklichkeit, kénnen wir unseren Kindern das Leben
zur Holle machen. Wir treiben sie an, geben ihnen nicht die Zeit, sich
in ihrem eigenen Tempo zu entwickeln, und vermitteln ihnen, dass sie
nicht gut genug sind. Wenn wir diese Sorgen aber als das erkennen, was
sie sind — als Gedanken — verlieren sie etwas von ihrer Macht iiber uns.
Wir konnen wieder klarer sehen und uns bewusst machen, dass sich ein
Kind dann gut entwickelt, wenn wir die Bedingungen schaffen, unter
denen es sich nach seinem eigenen inneren Gesetz und in seiner eigenen
Zeit entfalten kann.

Es ist und bleibt eine grofle Herausforderung, mit dem gegenwirtigen
Moment in Beriihrung zu sein. Je mehr uns das gelingt — vor allem durch
die Praxis der Achtsamkeit — umso mehr Akzeptanz kénnen wir entwi-
ckeln. Denn durch die Wahrnehmung, wie etwas jetzt gerade ist — und wie
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fliichtig und verginglich —, kénnen wir es immer besser annehmen und
gelassener damit umgehen. Dann ist das, was wir erfahren, nicht mehr
,mein“ Gedanke, sondern ,ein“ Gedanke, nicht mehr ,mein“ Gefiihl,
sondern ,ein“ Gefithl. Wir miissen nichts mehr dramatisieren und das
bringt uns im Leben mit unseren Kindern entscheidende Vorteile!

»Schwer unter Kontrolle zu halten,
wechselhaft lasst er sich nieder, wo er will:
der Geist. Gut ist es, ithn zu zahmen.

<

Ein gezahmter Geist bringt Wohlergehen!

BUDDHA

UNGETEILTE AUFMERKSAMKELT UBEN

Und wie schulen wir nun diese Achtsamkeit? Eigentlich geht es zunichst
darum, so viel wie moglich bewusst wahrzunehmen: Gedanken, Gefiihle
und kérperliche Empfindungen, ohne sie gleich als gut oder schlecht zu
bewerten. Das geschieht nicht automatisch, sondern durch ein bewuss-
tes Hinlenken unserer Aufmerksamkeit auf etwas. Denn Achtsamkeit ist
kein Dauerzustand, sondern ein Kommen und Gehen: Haben wir einen
Impuls gesendet, um achtsam wahrzunehmen, wird uns das unterschied-
lich lange — aber eben nicht dauerhaft — gelingen. Das wire schlicht
unmoglich. Vielmehr kénnen wir immer wieder Impulse setzen, um fiir
die nichsten Augenblicke achtsam zu sein, und uns immer wieder darum
bemiihen, hier und jetzt mit allen Sinnen anwesend zu sein.
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DIE UBUNGEN AUF DER (D

1. Ankommen bei sich selbst

Diese Ubung kann in beliebiger Linge in
Ruhe praktiziert werden. Sie hat sich als
wunderbare Méglichkeit erwiesen, sich im
Alltag immer mal wieder mit sich selbst

zu verbinden.

- 13 Minuten

2. Liebevolles Atmen

Diese Ubung dient vor allem dazu, sich
zu sammeln und zur Ruhe zu kommen.
Gleichzeitig hilft sie, grundsitzlich eine
liebevolle und mitfiihlende Haltung uns
selbst gegeniiber zu entwickeln.

- 14 Minuten

3. Liebende Glite

Diese Ubung hilft vor allem, die Negati-
vititstendenz unseres Gehirns auszuglei-
chen und uns selbst und unseren Kindern
aktiv wohlwollende Wiinsche zukommen
zu lassen.

- 16 Minuten

4. Einatmen fiir mich -
Ausatmen fur Dich

Diese Ubung geht noch einen Schritt
weiter. Sie wird ihre Wirkung vor allem
dann entfalten, wenn Sie mit den anderen
Achtsamkeitspraktiken etwas Erfahrung
haben. Hier macht es Sinn, sie erst einmal
in Ruhe zu iiben; sie ist dann aber auch
besonders hilfreich, wenn sie im direkten
Kontakt mit Kindern praktiziert wird. Die
Ubung fiihre dazu, dass wir eher im emp-
finglichen Modus bleiben und den Kon-
takt zu uns selbst nicht verlieren — auch
und gerade dann, wenn die emotionalen
Wellen etwas hoher werden.

- 17 Minuten

5. Selbstmitgefiihlspause

Diese Ubung hat sich ganz besonders fiir
schwierige Situationen im Alltag bewihrt.
Auch sie sollte aber erst einmal eine Weile
in Ruhe getibt werden, bevor Sie sich
damit in schwieriges Gebiet wagen. Sie
ist besonders dann eine Hilfe, wenn wir
in Gefahr sind, auf eine Weise zu reagie-
ren, die nicht unseren inneren Werten ent-
spricht. Die Ubung dient vor allem auch
dazu, uns selbst in schwierigen Situationen
zu trsten und zu beruhigen, so dass wir

besonnen und gelassen bleiben kénnen.

- 14 Minuten

163



Online

Umfangreiche Informationen zu unseren Themen,
ausfiihrliche Leseproben aller unserer Biicher,

einen versandkostenfreien Bestellservice und unseren
kostenlosen Newsletter. All das und mehr finden Sie auf

unserer Website.

www.arbor-verlag.de

Mehr von Lienhard Valentin

www.arbor-verlag.de/lienhard-valentin

Seminare

Die gemeinniitzige Arbor-Seminare gGmbH organisiert
regelmif3ig Seminare und Weiterbildungen mit fithrenden
Vertretern achtsamkeitsbasierter Verfahren. Nihere Informa-

tionen finden Sie unter:

www.arbor-seminare.de



