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nser Sohn, der gerade sein erstes Jahr im College absolviert, kommt um

1.30 Uhr in der Nacht zu Thanksgiving nach Hause. Ein Freund
hat ihn gebracht. Als er am frithen Abend anrief und uns mitteilte, er
schaffe es nicht, bis zum Abendessen bei uns zu sein — was wir eigentlich
gehofft hatten —, waren wir alle enttiuscht, und einige Augenblicke lang
hatte ich deutlich Arger in mir gespiirt. Wir hatten dann vereinbart, daf§
wir die Haustiir offen lassen wiirden und daf$ er uns bei seiner Ankunft
wecken sollte. Doch das war gar nicht nétig. Wir hérten ihn ohnehin
ins Haus kommen. Selbst wenn er versucht, leise zu sein, ist seine junge
und iiberschiumende Energie nicht zu iiberhéren. Er kommt die Treppe
hinauf. Wir rufen ihn fliisternd, um seine Schwestern nicht aufzuwecken.
Er kommt in unser dunkles Schlafzimmer. Wir umarmen uns. Er tritt
an meine Seite des Bettes, lehnt sich quer iiber mich zu Myla hiniiber
und umarmt uns beide gleichzeitig, mit seinen Armen und mehr noch,
mit seinem ganzen Wesen. Er ist gliicklich, wieder zu Hause zu sein. Als
wire es die natiirlichste Sache der Welt, liegt er quer iiber mir. Jede Spur
von Verirgerung iiber seine Verspitung und jede Enttduschung dariiber,
dafl er das gemeinsame Abendessen versiumt hat, ist augenblicklich
verflogen.

Ich spiire, daf§ ein Gliicksgefiihl von ihm ausgeht, das weder iibertrieben
noch manisch ist. Er strahlt Freude, Zufriedenheit, Ruhe und Verspieltheit
aus. Es ist, als wiirden alte Freunde einander wiedersehen, und mehr als
das: wie ein Familienfest. Er ist jetzt zu Hause, hier, in unserem dunklen
Schlafzimmer. Er gehért zu uns. Die Verbindung zwischen uns Dreien ist
spiirbar. Ein Gefiihl der Freude durchflutet mich, und ich sehe eine Folge
von Bildern aus meinem Leben mit ihm, die die Fiille dieses Augenblicks
widerspiegeln. Dieser grofle Neunzehnjihrige, der quer tiber mir liegt und
den ich so oft in meinen Armen gehalten habe, bis er sich von uns léste und
in die Welt hinausging, der nun einen zerzausten Bart und starke Muskeln
hat, ist mein Sohn. Ich bin sein Vater. Myla ist seine Mutter. Schweigend
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sind wir uns dessen bewuf$t. Wihrend wir daliegen, baden wir in unseren
Gliicksgefiihlen, die sich zu einer Einheit verbinden.

Nach einiger Zeit verliflt er uns, um sich einen Film anzuschauen.
Er kann noch nicht schlafen, weil er zuviel Energie hat. Wir versuchen,
wieder einzuschlafen, doch wilzen wir uns noch stundenlang im Bett
herum, vor Erschépfung wie betdubt. Ich iiberlege kurz, ob ich zu ihm
in sein Zimmer hiniibergehen soll, um mehr kostbare Zeit mit ihm zu
verbringen, aber ich bleibe dann doch liegen. Es ist nicht notwendig, dafl
ich irgend etwas hinterherlaufe, weder ihm noch dem Schlaf, den ich
eigentlich dringend brauche. Am nichsten Morgen breche ich zur Arbeit
auf, lange bevor er aufwacht. Den ganzen Tag tiber begleitet mich das
Bewuf3tsein, dafl er am Abend bei meiner Riickkehr zu Hause sein wird
und ich ihn sehen werde.

Solche Augenblicke machen den Segen und die Freude aus, die wir El-
tern erleben kénnen, wenn wir es nicht selbst verhindern, so wie ich es
an jenem Tag fast durch meinen anfinglichen Arger getan hitte. Ebenso
leicht kénnen solch gliicklichen Augenblicke voriibergehen, ohne dafd wir
sie iiberhaupt bemerken. Doch was ist das Besondere an ihnen? Spiiren
wir nur bei der ersten Heimkehr aus dem College, bei der Geburt, beim
ersten Wort oder beim ersten Schritt eine so tiefe Verbindung zu unseren
Kindern? Oder sind solche Augenblicke hiufiger, als wir vermuten? Kénnte
es sein, dafd sie eher hiufig als selten sind, dafd wir sie praktisch jederzeit
erleben konnen, selbst in schwierigeren Situationen — sofern wir sowohl mit
unseren Kindern als auch mit diesem Augenblick in Kontakt bleiben?

Meine Erfahrung ist, daf§ es solche Augenblicke im Uberflu8 gibt. Nur
gehen sie leicht unbemerkt und ohne dafl ich ihren Wert erkenne voriiber,
wenn ich sie nicht wach genug bin, sie zu sehen. Es erfordert eine gewisse Art
von innerer Arbeit, sie wahrzunehmen, denn mein Geist l4£3t sich so leicht
und durch so viele Dinge von der Fiille jedes Augenblicks ablenken.

Wir Eltern befinden uns auf einer miithsamen Reise, einer Art Odyssee,
unabhingig vom Alter unserer Kinder, ob uns dies bewufit ist oder nicht
und ob es uns gefillt oder nicht. Diese Reise ist natiirlich nichts anderes
als das Leben selbst mit all seinen Windungen, mit all seinem Auf und Ab.
Wie wir die Fiille der Ereignisse unseres Lebens mit unserem Geist und
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unserem Herzen aufnehmen, entscheidet iiber die Qualitit unserer Reise
und deren Bedeutung fiir uns. Unsere Wahrnehmung beeinfluflt, wohin
wir gelangen, was auf unserem Lebensweg geschieht, was wir lernen und
wie wir uns bei alldem fiihlen.

Wenn wir das Abenteuer unseres Lebens wirklich voll auskosten wollen,
so erfordert dies eine besondere Art des Engagements und der Prisenz,
eine stetige Aufmerksamkeit, die zugleich sanft und offen ist. Oft lehrt die
Reise uns, aufmerksam zu sein, und weckt uns auf. Manchmal lernen wir
auf eine sehr schmerzhafte oder gar auf eine beiingstigende Weise, die wir
niemals selbst gesucht hitten. Wie ich es empfinde, ist die Herausforderung
Eltern zu sein, jeden Augenblick so intensiv und bewuf3t wie méglich zu
leben, unseren Weg so gut zu planen, wie wir konnen, unsere Kinder zu
nihren und in diesem Prozef§ selbst zu wachsen. Unsere Kinder und die
Reise, auf der wir uns mit ihnen zusammen befinden, bieten uns in dieser
Hinsicht unendlich viele Méglichkeiten.

Das ist eindeutig eine Lebensaufgabe — eine Aufgabe, die wir um des
Lebens willen auf uns nehmen. Wir alle wissen im Grunde, daf§ es nicht
darum geht, héchste Perfektion zu erreichen oder alles immer ,richtig zu
machen®. Es geht mehr um die Suche selbst als darum, eine bestimmte
Qualitit zu erreichen. ,Perfektion® ist in diesem Zusammenhang einfach
keine addquate Kategorie — was immer dieser Begriff im Hinblick auf die
Aufgabe von Eltern beinhalten kénnte. Wichtig ist, dafy wir authentisch
sind, dafl wir unseren Kindern und uns selbst soviel Respekt engegen-
bringen wie nur méglich und dafl wir an alles, was wir tun, mit der festen
Absicht herangehen, zumindest keinen Schaden anzurichten.

Meiner Ansicht nach besteht unsere Aufgabe als Eltern vor allem darin,
Augenblick fiir Augenblick so aufmerksam wie méglich zu sein, so bewuf3t
wie moglich zu leben, auch und gerade im Umgang mit unseren Kindern.
Wir wissen heute, daf§ unbewufStes Verhalten eines oder beider Elternteile
zwangsldufig Leiden fiir die Kinder mit sich bringt, insbesondere wenn es
sich in Form starrer Ansichten, egozentrischer Verhaltensweisen und eines
Mangels an Gewahrsein und Aufmerksamkeit manifestiert. Wenn Eltern
sich so verhalten, ist das hidufig ein Symptom dafiir, daf$ sie selbst leiden,
auch wenn sie ihr Verhalten niemals in diesem Licht sehen mégen, solange
sie nicht selbst eine tiefe Erfahrung des Erwachens machen.

Vielleicht sollten wir alle, jeder auf seine Weise, Rilkes Einsicht be-
herzigen, daf stets ,unendliche Fernen“ sogar zwischen den einander
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nahestehendsten Menschen liegen. Wenn wir das wirklich verstehen und
akzeptieren — so beidngstigend es uns zuweilen erscheinen mag —, kénnen
wir uns vielleicht bewuflt dafiir entscheiden, so zu leben, daf$ sich Rilkes
,wundervolles Nebeneinanderwohnen® entwickeln kann, indem wir die
Distanz nutzen und lieben, die es uns erméglicht, den anderen ,in ganzer
Gestalt und vor einem offenen Himmel zu sehen®.

Das ist, so meine ich, unsere Aufgabe als Eltern. Um sie zu erfiillen,
miissen wir unsere Kinder nihren, schiitzen und sie so lange unterstiitzen
und begleiten, bis sie selbstindig ihren eigenen Weg gehen konnen. Auch
ist es sehr empfehlenswert, in unserem eigenen Leben Ganzheit anzustre-
ben. Damit unsere Kinder, wenn sie uns anschauen, u##sere Ganzheit vor
dem Himmel betrachten kénnen, miissen wir selbst véllig eigenstindige
Personen sein.

Das ist nicht immer leicht. Im familidren Alltag achtsam zu sein ist
fiir Eltern harte Arbeit. Es bedeutet, dafy wir uns innerlich gut kennen-
lernen und daf§ wir an jenem Berithrungspunkt arbeiten, an dem unser
eigenes inneres Leben und das Leben unserer Kinder zusammentreffen.
Besonders hart ist diese Arbeit heute deshalb, weil die Kultur, in der wir
leben, immer stirkeren Einflufd auf das hidusliche Leben und auf das Leben
unserer Kinder nimmt.

Ein Grund fiir meine regelmiflige Meditationsiibung ist, daf§ ich auf
diese Weise versuche, angesichts der stindigen ungeheuren dufleren Anfor-
derungen mein inneres Gleichgewicht und meine geistige Klarheit zu erhal-
ten. Auferdem hilft mir die Meditation, trotz aller Witterungsumschwiinge,
denen ich auf meiner Reise als Familienvater Tag fiir Tag ausgesetzt bin,
einigermaflen ,auf Kurs zu bleiben®. Daf ich mir jeden Tag, gew6hnlich
am frithen Morgen, eine bestimmte Zeitspanne fiir das stille Sitzen reser-
viere, hilft mir, ruhiger und ausgeglichener zu bleiben, einen klareren und
umfassenderen Blick zu bewahren, mir stindig dessen bewuf3t zu bleiben,
was wirklich wichtig ist, und mich immer wieder neu dafiir zu entscheiden,
dafl ich mein Leben von jenem Gewahrsein leiten lassen will.

Die Achtsamkeit, die ich beim stillen Sitzen und bei der Ausfiihrung
alltaglicher Aufgaben entwickle, erméglicht es mir, den gegenwiirtigen
Augenblick aufmerksam zu erleben — was mir wiederum hilft, im Herzen
ein wenig offener und im Geiste ein wenig klarer zu bleiben und dadurch
meine Kinder so sehen zu kénnen, wie sie sind, ihnen geben zu kénnen,
was sie von mir am dringendsten brauchen, und ihnen den Raum zuzu-



16 M1t KINDERN WACHSEN

gestehen, den sie bendtigen, um ihre eigene Art, wie sie in der Welt leben
wollen, finden zu kénnen.

Doch ist auch mein regelmifSiges Meditieren keine Garantie dafiir, dafl
ich immer ruhig, freundlich, sanft und in der Gegenwart zentriert bin.
Oft bin ich das ganz und gar nicht. Die regelmiflige Meditationsiibung
hat auch nicht automatisch zur Folge, daff ich immer weifs, was in einer
Situation zu tun ist, oder dafl ich mich nie verwirrt oder ratlos fiihle.
Allerdings hilft mir die durch die Ubung verstirkte Achtsamkeit, Dinge
zu sehen, die ich andernfalls vielleicht nicht gesehen hitte, und kleine,
aber wichtige und manchmal entscheidende Schritte zu gehen, die ich
andernfalls vielleicht nie gegangen wire.

Nach einem Workshop, in dem ich den Anfang dieses Prologs (noch
in Manuskriptform) vorgelesen hatte, erhielt ich von einem Mann in den
Sechzigern einen Brief folgenden Inhalts:

Ich méchte Thnen hiermit fiir ein ganz besonderes Geschenk danken,
das Sie mir an jenem Tag gemacht haben ... Die Beschreibung der
Riickkehr Ihres Sohnes zu Thanksgiving hat mich sehr tief beriihrt.
Das gilt insbesondere fiir Thre Schilderung dessen, wie er Sie mit
seinem Sein umbhiillte, als er sich quer iiber Sie legte. Als ich das
hérte, habe ich zum erstenmal seit langer Zeit wieder liebevolle
Gefiihle meinem eigenen Sohn gegeniiber gespiirt. Ich weif§ nicht
genau, was geschehen ist, aber es ist, als hitte ich bisher immer das
Gefiihl gehabt, mein Sohn miisse anders sein, damit ich ihn lieben
konnte, und das hat sich jetzt gedindert.

Wenn sie hoffnungslos oder enttiuscht sind, haben vielleicht alle Eltern
hin und wieder das Gefiihl, sie briuchten eine andere Art von Kind, um
es lieben zu kénnen. Wenn wir dieses Gefiihl nicht niher betrachten, kann
es sich leicht von einem kurzlebigen Impuls in eine dauerhafte Enttiu-
schung verwandeln, und es kann sein, daf§ wir eine Sehnsucht nach etwas
entwickeln, von dem wir glauben, dafl wir es nicht haben. Wenn wir dann
spiter noch einmal genauer hinschauen, so wie dieser Vater es getan hat,
stellen wir moglicherweise fest, dafl wir die Kinder, die uns gegeben sind,
verstehen und so lieben kénnen, wie sie sind.

Jon KaBar-Zinn
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D ie tiefe Liebe, die ich fiir meine Kinder empfinde und mit der ich sie zu
schiitzen versuche, hat mich immer wieder dazu motiviert, die innere
Arbeit zu tun, die wir ,Achtsamkeit in der Familie“ nennen. Diese innere
Arbeit hat mir unerwartete Geschenke und Freuden beschert. Sie hat mir
geholfen, meine Kinder klarer so zu sehen, wie sie sind, frei von den Ver-
zerrungen meiner eigenen Angste, Erwartungen und Bediirfnisse, und zu
sehen, was sie im jeweiligen Augenblick tatsichlich brauchen. Diese Acht-
samkeit im Umgang mit meinen Kindern hilft mir, mich selbst genauer
wahrzunehmen, und sie erméglicht es mir, mit schwierigen Situationen
und mit jenen automatisierten Reaktionen anders umzugehen, die dufiere
Schwierigkeiten so leicht in mir auslésen — Reaktionen, die oft hart und
destruktiv wirken und die dem Wohl meiner Kinder zuwiderlaufen.

Obgleich ich nie regelmiflig Sitzmeditation geiibt habe, habe ich in mei-
nem Leben immer darauf geachtet, dafl ich eine gewisse Zeit und geniigend
Raum fiir Nicht-Tun, Stillsein und Schweigen zur Verfiigung hatte. Dies zu
gewihrleisten war besonders schwierig, als unsere Kinder klein waren, aber
Maglichkeiten zum Alleinsein und zur Reflexion ergaben sich manchmal,
wenn ich am Morgen noch im Bett lag, schon wach, aber noch nicht bereit,
mich zu bewegen, noch meiner Triume bewuf$t, manchmal klar, manchmal
in Gedanken verloren, empfinglich fiir alle Impulse und Bilder, die mich
an jenem Ort irgendwo zwischen Wachsein und Schlaf besuchten.

Dies war fiir mich eine Art Meditation, meine Art, meine inneren
Ressourcen zu stirken. Dadurch wurde ein gewisser Ausgleich zu meinen
dufleren ,Meditationen® geschaffen — zum stindigen Gewahrsein, Sich-
Einstellen, Antworten, Festhalten und Loslassen, zu dem meine Kinder
mich aufgrund ihrer Bediirfnisse veranlassen.

Meditative Augenblicke habe ich in vielen Formen erlebt: wenn ich
mitten in der Nacht aufstehen mufte, um durchdrungen von tiefem
Frieden mein Neugeborenes zu stillen und sie mich durch die Siif$e ihres
Seins innerlich nihrte oder wenn ich mit dem weinenden Baby umherging
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und es zu beruhigen und durch Singen und Wiegen zu trésten versuchte,
wihrend ich gegen meine eigene Miidigkeit ankidmpfte, oder wenn ich in
das Gesicht eines ungliicklichen, wiitenden Teenagers schaute, versuchte,
den Grund fiir das Ungliicklichsein herauszufinden und zu erspiiren, was
dieses Kind brauchte.

Achtsam zu sein bedeutet, aufmerksam zu sein, und Aufmerksamkeit
erfordert Energie und Konzentration. Jeder Augenblick bringt Neues mit
sich und kann andere Anforderungen an mich stellen. Manchmal bin
ich mit einem intuitiven Erkennen gesegnet, in anderen Fillen begreife
ich nichts, bin verwirrt, aus dem Gleichgewicht, versuche aber, intuitiv
und kreativ auf die Situation zu reagieren, in die ich gestellt bin. Es gibt
die zutiefst befriedigenden Augenblicke reiner Gliickseligkeit, in denen
ein Kind sichtlich aufbliitht und ausstrahlt, daf§ es ihm gut geht. Es gibt
aber auch die vielen schwierigen, frustrierenden und schmerzhaften Au-
genblicke, in denen nichts von dem, was ich tue, richtig zu sein scheint,
sondern offensichtlich gravierend falsch ist. Besonders schwer fillt es mir
bei ilteren Kindern, klar zu sehen. Bei ihnen sind die Probleme gewshnlich
viel komplizierter und die adiquaten Antworten selten einfach.

Doch wenn ich das Gefiihl habe, als Mutter meinen Weg verloren zu
haben, mich in einem dunklen Wald zu befinden, wo der Boden rauh
und uneben ist, das Gelinde unvertraut und die Luft kalt, finde ich oft,
nachdem ich wieder zu mir gefunden habe, irgend etwas in meiner Tasche.
Ich muf$ mich nur darauf besinnen, innezuhalten, zu atmen, meinen Blick
nach innen zu richten und genau anzuschauen, was da ist.

Jeder schwierige Augenblick enthilt die Maglichkeit, meine Augen
und mein Herz zu 6ffnen. Jedesmal wenn ich plotzlich etwas verstehe,
was eines meiner Kinder betrifft, lerne ich auch etwas iiber mich selbst
und iiber das Kind, das ich selbst einmal war, und dieses Wissen dient
mir fortan als Fiihrer. Wenn ich den Schmerz, den ein Kind empfindet,
mitzuempfinden vermag, wenn ich die kontriren und irritierenden Ver-
haltensweisen akzeptieren kann, die meine Kinder manchmal ausprobieren
oder manifestieren, dann heilt mich die Macht bedingungsloser Liebe
ebenso, wie sie meine Kinder nihrt. Wihrend sie wachsen, wachse auch
ich. Meine Transformationen finden in meinem Inneren statt.

Meine Sensibilitit ist fiir mich mittlerweile nicht mehr von Nachteil,
sondern sie ist zu meiner Verbiindeten geworden. Im Laufe der Jahre habe
ich gelernt, meine Intuition, meine Sinne, meine emotionale Antenne zu
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benutzen, um tief in die Ereignisse hineinzuschauen, mit denen ich in
meinem Leben konfrontiert werde. Ein wichtiger Teil hiervon ist, daf§ ich
versuche, die Dinge aus der Perspektive meines Kindes zu sehen. Diese Art
der inneren Arbeit hat sich fiir mich als sehr wirksam erwiesen. Jedesmal
wenn ich mich entscheide, freundlich, statt grausam zu sein, zu verstehen,
statt zu verurteilen, zu akzeptieren, statt abzulehnen, werden meine Kinder
innerlich genihrt und gewinnen dadurch an Kraft und Stirke, ganz gleich,
in welchem Alter sie sich befinden.

Diese Einstellung zum Eltern-Sein schafft Vertrauen. Es ist mir ein
wichtiges Anliegen, dieses Vertrauen und das Gefiihl grundlegender Ver-
bundenheit zu erhalten, das im Laufe vieler Jahre emotionalen und phy-
sischen Bemiihens zwischen uns entstanden ist. Wenn ich mich kurzzeitig
zu Achtlosigkeit hinreiflen lasse oder wenn ich zulasse, daf§ plotzlich alte
destruktive Muster das Ruder in die Hand nehmen, so ist das ein Verrat am
Vertrauen meiner Kinder, und ich muf§ nach solchen Augenblicken bewuf3t
daran arbeiten, unsere Bezichung wieder aufzubauen und zu stirken.

Seit zweiundzwanzig Jahren versuche ich, in meinem Leben als Mut-
ter Augenblick fiir Augenblick achtsam zu sein: indem ich beobachte,
Fragen stelle, mir dessen bewuf$t werde, was ich am meisten schitze und
wovon ich glaube, daf§ es fiir meine Kinder am wichtigsten ist. Obgleich
unzihlige Aspekte des Familienlebens in diesem Buch nicht behandelt
werden, hoffe ich, dafl es uns gelingen wird, durch Beschreibung der fiir
Eltern relevanten inneren Prozesse und der Art, wie sie erlebt werden,
einen Eindruck vom Erfahrungsreichtum und von den Wachstums- und
Verinderungsmoglichkeiten geben zu kénnen, die ein achtsames Leben
als Vater und als Mutter uns allen schenken kann.

MyrLa KABAT-ZINN
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Die Herausforderung
der Elternrolle

Itern erfiillen eine der anstrengendsten, schwierigsten und strefSreichsten

Aufgaben auf der Welt. Gleichzeitig ist es auch eine der wichtigsten,
denn wie sie sie erfiillen, wirke sich entscheidend auf Herz, Seele und
Bewufltsein der nichsten Generation aus, darauf, worin diese jungen
Menschen den Sinn ihres Lebens sehen und wie sie sich mit der Welt als
Ganzem verbunden fiihlen, auf ihr Repertoire an lebenswichtigen Fihig-
keiten, auf ihre tiefsten Gefiihle iiber sich selbst sowie auf ihre Chancen,
in einer sich schnell verindernden Welt zu tiberleben. Doch in einer Welk,
die der Produktion von Dingen einen weitaus hoheren Wert beimif3t
als der Art, wie Kinder aufwachsen, iibernehmen angehende Eltern ihre
wichtige Aufgabe fast immer ohne jede Vorbereitung oder nur mit sehr
geringer Unterstiitzung,

Gute Handbiicher fiir Eltern kénnen uns manchmal helfen, einige
Situationen auf eine neue Weise zu sehen, und uns vielleicht beruhigen,
wenn wir uns unnétige Sorgen machen. Vor allem in den frithen Jahren
der Elternschaft konnen sie Hinweise zur Losung bestimmter Probleme
liefern und machen deutlich, daf§ es verschiedene Méglichkeiten gibt, die
Dinge zu sehen. Sie bringen uns auch zu Bewuf3tsein, dafl wir mit unseren
Schwierigkeiten nicht allein sind.

Womit sich solche Ratgeber fiir Eltern jedoch meistens nicht beschif-
tigen, sind die inneren Erfahrungen, die Eltern bei der Erfiillung ihrer
Aufgabe machen. Wie gehen wir beispielsweise mit den Gedanken und
Gefiihlen um, die in uns auftauchen, wenn wir Kinder haben? Wie kon-
nen wir es schaffen, uns nicht von unseren Zweifeln, unseren Unsicher-
heitsgefiithlen und von den realen Problemen, mit denen wir konfrontiert
werden, iiberwiltigen zu lassen — von den Situationen, in denen wir uns in
einem inneren Konflikt befinden, und von den Situationen, in denen wir
Konflikte mit anderen Menschen haben, unter anderem auch mit unseren
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Kindern? Solche Biicher zeigen uns gewohnlich nicht, wie wir unseren
Kindern gegeniiber mehr Sensibilitit entwickeln und wie wir besser auf
ihr inneres Erleben eingehen konnen.

Wenn wir mit Kindern wirklich neue Wege gehen wollen, erfordert
dies, dafd wir auch innerlich an uns arbeiten. Die konkreten Ratschlige,
die uns Elternratgeber fiir die Bewiltigung der dufleren Probleme des Fa-
milienlebens liefern, miissen wir durch eigene, innere Autoritit erginzen,
die wir nur durch unsere Erfahrung entwickeln kénnen. Diese innere
Autoritit kann nur dann in uns entstehen, wenn uns klar wird, dafd wir
unser Leben trotz aller dufleren Einfliisse in erheblichem Mafle selbst
gestalten kénnen — und zwar durch die Art und Weise, wie wir auf diese
duferen Einfliisse antworten. Im Laufe dieses Prozesses werden wir eine
vollig individuelle, aus eigenen Entscheidungen gewachsene Lebensweise
entwickeln und dabei von unseren tiefsten, besten und kreativsten Res-
sourcen profitieren. Ist uns dies erst einmal klar geworden, erkennen wir
vielleicht auch, wie wichtig es fiir unsere Kinder und fiir uns selbst ist, daf§
wir die Verantwortung fiir unsere Art zu leben und fiir die Konsequenzen
unserer Entscheidungen tibernehmen.

Wenn wir bereit sind, diese innere Arbeit zu tun, kann sich ein
auflerordentliches Maf¢ an innerer Autoritit und Authentizitit in uns
entwickeln. Unsere Authentizitit und unsere Weisheit wachsen, wenn wir
unserem Erleben und unserer alltiglichen Erfahrung bewufSt Gewahrsein
entgegenbringen. Wir lernen dann allmihlich, unsere Kinder und ihre
Bediirfnisse immer besser zu sehen und geeignete Moglichkeiten zur
Unterstiitzung ihres Wachstums und ihrer Entwicklung zu erkennen.
Auflerdem wird es uns dann in zunehmendem Mafle gelingen, ihre vielen
verschiedenen und manchmal verwirrenden Signale zu interpretieren,
und unser Vertrauen in unsere Fihigkeit, angemessen auf ihre Bediirf-
nisse einzugehen, wird gestirke. Um zu verstehen, was im Kontakt mit
unseren Kindern vor sich geht — ganz zu schweigen davon, wie wir uns
ihnen gegeniiber verhalten sollten, damit sie unter optimalen Bedin-
gungen aufwachsen —, miissen wir eine bestindige Aufmerksamkeit im
Umgang mit ihnen entwickeln und das Geschehen immer wieder neu
untersuchen.

Wie wir als Eltern unsere Aufgabe erfiillen, ist letztlich immer eine
ganz personliche Angelegenheit, und unsere Fihigkeit dazu erwichst tief
aus unserem Inneren. Wie andere Menschen diese Aufgabe erfiillen, kann



Drie HERAUSFORDERUNG DER ELTERNROLLE 25

fiir uns niemals der Maf3stab sein. Wir miissen unsere véllig eigene Art
entwickeln, wobei wir natiirlich auf alles zuriickgreifen kénnen, was uns
niitzlich erscheint. Dazu ist es notwendig, unsere eigenen Fihigkeiten und
Talente zu entwickeln und ihnen zu vertrauen.

Denn selbst das, was uns gestern gute Dienste geleistet hat, ist nicht
unbedingt heute noch die beste Moglichkeit. Um zu spiiren, was jeweils
zu tun ist, ist es unerlifllich, dafl wir fest im gegenwirtigen Moment ver-
wurzelt sind. Und wenn unsere eigenen inneren Ressourcen erschopft sind,
ist es wichtig, daf$ wir wirksame und gesunde Méglichkeiten kennen, sie
wieder aufzufiillen und uns zu regenerieren, ohne dies zu Lasten unserer
Kinder zu tun.

Zu Eltern werden Menschen zufillig oder absichtlich, doch wie auch
immer es dazu kommen mayg, ist Elternschaft eine Berufunf. So ruft uns
unser Leben als Eltern dazu auf, unsere Welt jeden Tag neu zu schaffen, ihr
in jedem Augenblick mit frischem, unvorbelastetem Blick entgegenzutre-
ten. Diese Berufung ist tatsichlich eine strenge spirituelle Disziplin — eine
Aufgabe, die es uns erméglicht, unsere tiefste menschliche Natur zu er-
kennen. Schon allein die Tatsache, daf§ wir Eltern sind, ist eine stindige
Aufforderung an uns, unsere nihrendsten, liebevollsten, weisesten und
fiirsorglichsten Qualititen zu entwickeln und zum Ausdruck zu brin-
gen — das Beste in uns zutage zu férdern, so gut wir eben kénnen.

Wie jede spirituelle Disziplin ist der Weg der Achtsamkeit in der Familie
voll von ungeheuren Versprechungen und Méglichkeiten. Gleichzeitig ist
er eine Aufforderung zur inneren Arbeit an uns selbst, denn nur aufgrund
dieser inneren Arbeit vermdgen wir unserer Aufgabe als Eltern wirklich
gerecht zu werden; nur mit ihrer Hilfe kdnnen wir uns wirklich mit unse-
rem ganzen Sein fiir diese Heldenreise engagieren — die lebenslange Suche,
die ein gelebtes menschliches Leben letztlich ist.

Menschen, die Eltern werden, iibernehmen den hirtesten aller Jobs,
ohne jede Bezahlung, oft unerwartet und in relativ jungem Alter, unerfah-
ren und hiufig unter grofiten skonomischen Schwierigkeiten. Gewshnlich
gehen Eltern ohne klare Strategie auf ihre Reise und ohne umfassenden
Uberblick iiber das, was auf sie zukommt. Sie treten diese Reise meist auf
die gleiche intuitive und optimistische Weise an, auf die wir Menschen
uns auch vielen anderen Aspekten unseres Lebens nihern. Wir lernen,
unsere Aufgabe zu erfiillen, wihrend und indem wir dies versuchen. Und
tatsichlich gibt es auch gar keine andere Moglichkeit, es zu erlernen.
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Zu Anfang ist uns gewdhnlich nicht einmal klar, daff unser Leben als
Eltern vollig neue, ungewohnte Anforderungen an uns stellt, dafl dieses
neue Leben ungeheure Verinderungen fiir uns mit sich bringen wird, daf$
wir vieles Vertraute aufgeben und statt dessen zahllose Dinge tun miissen,
mit denen wir uns bisher noch nie beschiftigt haben. Vielleicht ist es
sogar gut, daf$ das so ist, denn letztendlich ist jedes Kind einzigartig und
jede Situation anders. Um mit den unbekannten Anforderungen fertig zu
werden, die das Kinderhaben und die Kindererzichung mit sich bringen,
konnen wir uns letztlich nur auf unser Herz verlassen, auf unsere tiefsten
menschlichen Instinkte sowie auf die Dinge, die wir noch aus unserer
eigenen Kindheit in uns tragen — die positiven ebenso wie die negativen.

Und wenn wir seitens unserer Ursprungsfamilie, der Gesellschaft oder
der Kultur mit Konformititsdruck konfrontiert werden — mit der Forde-
rung, daf$ wir uns Normen entsprechend verhalten sollen, die hiufig nicht
einmal ausdriicklich definiert oder sogar véllig unbewuf3t sind —, verhalten
wir uns in unserer Rolle als Eltern ebenso wie in unserem iibrigen Leben
oft unbewuflt und automatisch, trotz bester Absichten und trotz unserer
tiefen Liebe zu unseren Kindern. Wenn wir chronisch iiberlastet sind und
unablissig unter Zeitmangel leiden, befinden wir uns nicht in Kontakt mit
der Fiille des gegenwiirtigen Augenblicks — der ,,Bliite des Augenblicks®,
wie Thoreau sie genannt hat. Meist erscheint uns dieser Augenblick als
viel zu gewdhnlich und fliichtig, als daff es uns erstrebenswert erscheint,
unsere Aufmerksamkeit auf ihn zu richten. Wenn wir so leben, kénnen
wir auch bei der Erfillung unserer Aufgabe als Eltern in eine Art triume-
rischen Automatismus verfallen, und wir konnen uns einreden, daf$ alles
okay ist, was wir tun, solange wir aus tiefer Liebe zu unseren Kinder heraus
handeln und in dem Bewufitsein, nur ihr Bestes zu wollen. Wir kénnen
diese Sichtweise rationalisieren, indem wir uns einreden, Kinder seien
unverwiistliche Geschépfe, und die kleinen Dinge, die sie erleben, seien
nichts weiter als Kleinigkeiten, die keinerlei langfristige Konsequenzen
fiir sie haben. Damit machen wir uns letztlich glauben, daff Kinder eine
Menge aushalten.

Doch werde ich (jkz) immer wieder durch die Geschichten von Patienten
der Stress Reduction Clinic, in der ich arbeite, und von Teilnehmern der
Achtsamkeits-Workshops und -Seminare, die ich in ganz Amerika leite,
daran erinnert, daf$ die Kindheit fiir viele Menschen eine Zeit offenen
oder subtilen Verrats war, weil ein Elternteil (oder beide) unberechenbar
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war, weshalb die Kinder oft véllig unerwartet mit Entsetzen, Gewalt, Ge-
ringschitzung und Niedertrichtigkeiten konfrontiert wurden, weil ihre
Eltern unter den Auswirkungen von Siichten litten, ungliicklich waren oder
einfach nicht besser mit ihren Kindern umzugehen wuf3ten. Die Tatsache,
dafl solche Eltern manchmal wihrend derartiger Ausbriiche negativen Ver-
haltens pltzlich beteuern, daf§ sie ihre Kinder lieben, dafl sie es doch gut
mit ihnen meinen und nur ihr Bestes im Sinn haben, macht die Situation
fiir die betroffenen Kinder noch unertriglicher. Andere Menschen leiden
immer noch darunter, dafl sie als Kinder nicht gesehen, vernachlissigt und
nicht geschitzt worden sind. Dazu kommt, daf§ durch den in praktisch
allen Bereichen der Gesellschaft stindig zunehmenden Stref§ und durch
das immer stirker werdende Gefiihl der Dringlichkeit und der eigenen
Unzulinglichkeit auch die Situation in den Familien immer schwieriger
geworden ist und das Maf§ des Ertriglichen oft lingst tiberschritten hat,
wobei der Druck hiufig von Generation zu Generation unertriglicher
geworden ist, statt abzunehmen.

Eine Frau, die an einem fiinftigigen Achtsamkeits-Seminar teilnahm,
sagte:

Ich habe diese Woche wihrend der Meditation bemerkt, dafd ich
mich so fiihle, als wiirden Teile von mir fehlen, dafl ich gewisse Teile
von mir gar nicht finden kann, wenn ich still werde und unter die
Oberfliche meines Geistes schaue. Ich bin mir nicht sicher, was
das bedeutet, aber dieses Gefiihl hat mich ein wenig geingstigt.
Vielleicht werde ich, wenn ich regelmiflig meditiere, herausfinden,
was mich davon abhilt, ganz zu sein. Doch im Augenblick spiire
ich Locher in meinem Korper oder in meiner Seele, die bewirken,
dafl ich iiberall, wohin ich auch gehe, Schutzwille um mich herum
errichte. Ich fiihle mich wie ein Schweizer Kise. Das ist schon seit
meiner Kindheit so. Ich habe einige Verluste etlitten, als ich noch
sehr klein war. Ich glaube, damals habe ich Teile von mir verloren,
weil Menschen, die mir wichtig waren, gestorben sind und weil
andere Menschen Teile von mir weggenommen haben. Meine
Schwester ist gestorben, als ich noch sehr jung war. Und meine
Eltern sind darauthin in eine Art Depression verfallen, die bis zu
ihrem eigenen Tod dauerte. Ich glaube, sie haben Teile von mir ge-
nommen und sich davon ernihrt. Ich spiire das so. Ich war friiher
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ein sehr lebendiges Kind, das wufite, was es wollte und ich habe
das Gefiihl, daf§ bestimmte Teile von mir einfach weggenommen
worden sind. Es scheint mir nicht méglich zu sein, mir diese Teile
wieder anzueignen. Warum ist mir das nicht moglich? Was ist mit
mir geschehen? Ich habe Teile von mir verloren. Wihrend ich heute
hier sitze und meditiere, wird mir klar, dafl ich noch immer nach
diesen Teilen suche und dafd ich nicht weif}, wo sie sind. Ich sehe
keine Méglichkeit, ganz zu werden, wenn es mir nicht gelingt, die
Teile wiederzufinden, die ich damals verloren habe. Meine ganze
Familie ist mittlerweile tot. Sie haben all die Teile, die mir fehlen,
mitgenommen und sind dann gegangen, und ich sitze jetzt hier mit
diesem Schweizer Kise.

Das Gefiihl dieser Frau, ihre Eltern hitten Teile von ihr weggenommen,
um sich davon zu ernihren, ist natiirlich eine schreckliche Vorstellung,
doch so etwas geschieht tatsichlich, und wenn so etwas frith im Leben von
Kindern geschehen ist, leiden sie ihr ganzes Leben lang darunter.

Zu allem Uberflufd fiigen Eltern ihren Kinder oft im Namen ihrer Liebe
tiefe Verletzungen zu, indem sie sie beispielsweise schlagen, um ihnen eine
Lektion zu erteilen, und dabei auch noch Dinge sagen wie: ,,Das ist nur zu
deinem eigenen Besten®, ,Das tut mir mehr weh als dir” oder ,Ich tue das
nur aus Liebe“ — dieselben Sitze, die sie selbst zu horen bekamen, als sie
von ihren Eltern geschlagen wurden, wie die Schweizer Psychologin Alice
Miller in Am Anfang war Erziehung gezeigt hat. Im Namen der ,Liebe®,
werden Kinder hemmungsloser Wut, Verachtung, Intoleranz und Gewalt
ausgesetzt. Von Eltern, die sich nicht dariiber im klaren sind, oder denen
es gleichgiiltig ist, welche Auswirkungen ihr Verhalten auf ihre Kinder hat,
obwohl sie weder Freunde noch Fremde jemals so behandeln wiirden. Und
solche Dinge geschehen in allen gesellschaftlichen Schichten.

Wir sind der Ansicht, dafy automatisches, unbewufltes Verhalten, das
sich am Maf$stab des geringsten Aufwandes orientiert — ob es sich nun in
Form physischer Gewalt manifestiert oder nicht —, bei den betroffenen
Kindern tiefe, dauerhafte Schiden und gravierende Entwicklungsstérungen
verursachen kann. Gleichzeitig nehmen wir uns als Eltern, wenn wir uns
so verhalten, die Moglichkeit, an unserer Aufgabe zu wachsen. Die Folgen
derart unbewuflten Verhaltens sind hiufig eine generelle Traurigkeit, das
Gefiihl, wichtige Chancen vertan zu haben, Verletztheit, Groll, Vorwiirfe,
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eine Einschrinkung des Selbst- und des Weltbildes — und letztlich Isolation
und Entfremdungsgefiihle.

Wenn wir jedoch gegeniiber den Herausforderungen, mit denen wir als
Eltern konfrontiert werden, wach bleiben, so kann dies alles nicht gesche-
hen. Im Gegenteil kénnen wir dann alle Situationen im Zusammenleben
mit unseren Kindern nutzen, um die Barrieren in unserem eigenen Geist
zu entfernen, um tiefer in unser eigenes Inneres zu schauen und um im
Kontakt mit unseren Kindern stirker prisent zu sein.

Wir leben in einer Gesellschaft, die der Arbeit von Eltern nicht den Wert
beimif3t, den sie tatsichlich fiir die Allgemeinheit hat. Den Menschen
unseres Kulturkreises erscheint es als véllig normal, dafl sie hundert
Prozent ihrer Energie fiir ihre Karriere oder fiir ihre ,Beziehungen® oder
tiir ihre ,Selbstfindung® aufwenden, nicht aber fiir ihre Kinder. Dieses
Verhalten spiegelt die Ansicht, dafl es ein Kind nur ,verdirbt®, wenn
man ithm intensive Aufmerksamkeit schenkt, daf dies zu nichts Gutem
fiihren kann und daf Eltern, die sich so verhalten, dadurch lediglich ihr
»neurotisches® Bediirfnis ausleben, ihre Kinder stindig kontrollieren,
sie nicht ,loslassen® zu wollen. So wird es hiufig als ein Hinweis auf
extremes ,,Festhalten® gesehen, wenn wir uns unseren Kindern voll und
ganz widmen, und keinesfalls als ein Ausdruck des Respekts dem Leben
gegeniiber und des BewufStseins der Verbundenheit aller Wesen und Dinge
sowie der einzigartigen Freuden, die Eltern und Kinder in ihrer Bezichung
zueinander erleben kénnen.

Die Gesellschaft als Ganzes und ihre Institutionen und Wertvorstel-
lungen, die den Mikrokosmos unseres individuellen Geistes und seiner
Werte sowohl kreieren als auch spiegeln, tragen erheblich zur Untermi-
nierung der Aufgabe der Eltern bei. Welche Arbeiten werden in unserem
Land am héchsten bezahlt? Ganz bestimmt nicht die der Tagesmiitter,
Erzieherinnen oder Lehrer, deren Arbeit eine so wichtige Unterstiitzung
tiir die Bemiithungen der Eltern ist. Wo sind die geeigneten Leitbilder, die
unterstiitzenden Netzwerke, die Moglichkeiten zum Job-Sharing und die
Teilzeitbeschiftigungen fiir Miitter und Viter, die linger als nur ein paar
Wochen nach der Geburt bei ihren Kindern zu Hause bleiben wollen? Wo
ist die wirklich ausreichende Unterstiitzung fiir junge Familien? Wo gibt es
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Vorbereitungskurse fiir Eltern? Wo bleiben ein umfassendes Sozialsystem,
die finanzielle Unterstiitzung von jungen Eltern, die Schafung geeigneter
Mutter- bezichungsweise Vaterschaftsprogramme, unterstiitzende Eltern-
gruppen, die durch ihr Vorhandensein deutlich machen wiirden, dafl ein
gesundes Familienleben fiir die gesamte Gesellschaft von grofter Bedueut-
ng ist und von dieser auch als grundlegend wesentlich geschitzt wird.

Natiirlich gibt es Signale, die uns hoffnungsvoll stimmen kénnen.
Viele junge Menschen sehen ihre Aufgabe als Eltern heute als eine hei-
lige Pflicht an, und sie entwickeln oft trotz grofiter Hindernisse und
Schwierigkeiten kreative Méglichkeiten, ihre Kinder in einer nihrenden
Atmosphire aufwachsen zu lassen. Uberall in unserem Land ergreifen
Menschen die Initiative und organisieren Vorbereitungskurse fiir Eltern,
in denen diese grundlegende Kommunikationsfihigkeiten lernen, Kurse
zur Gewalt-Privention und Stref§-Reduzierung sowie Beratungsdienste fiir
Eltern und Familien. Zahlreiche Gruppen, die sich fiir den Aufbau und
die Weiterentwicklung des Gemeinschaftslebens engagieren und die sich
politisch fiir die Interessen von Kindern einsetzen, sind entstanden. Mary
Piphers Biicher Reviving Ophelia und The Shelter of Each Other, Robert
Blys Die kindliche Gesellschaft und Daniel Golemans Emotionale Intelligenz
veranschaulichen das enorme Ausmaf$ der Problematik und weisen uns auf
unser Potential als Gesellschaft hin, die Probleme zu l6sen, sofern wir die
besten Ressourcen in unserem Land, in unseren Familien und in uns selbst
zu nutzen vermoégen. William und Martha Sears’ Baby Book schliefilich,
das das Thema ,,Verwshnen“ in einem neuen Licht erscheinen lif3t, liefert
uns einen neuen Rahmen, die Bediirfnisse von Babys und Kleinkindern
zu wiirdigen.

Doch sind die Probleme andererseits gewaltig, ja geradezu tiberwilti-
gend, und sie machen es Familien immer schwerer, Kinder auf gesunde
Weise aufwachsen zu lassen. In vielen Haushalten ist heutzutage kein
Erwachsener zu Hause, wenn die Kinder von der Schule nach Hause kom-
men, weil sowohl beide Eltern als auch die Nachbarn arbeiten miissen, um
ihren Lebensunterhalt zu verdienen. Kinder bleiben sich deshalb in ihrer
Freizeit hiufig selbst iiberlassen. Manchmal haben sie mehr Kontakt zur
Welt des Fernsehens oder sogar zur Welt der Drogen und des Verbrechens
als zu liebevollen und fiirsorglichen Erwachsenen. Gewalttitigkeit von
Teenagern ist heute der am schnellsten wachsende Kriminalitdtssektor,
und derartige Vorfille erreichen zwischen 15.00 Uhr und 20.00 Uhr an
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jedem Schultag ihren Héhepunkt. Daf§ Kinder tagtiglich die Liebe, Un-
terstiitzung und Energie und das Interesse lebendiger Erwachsener und
dlterer Menschen, die sie achten, erfahren, wird in unserer Gesellschaft
immer seltener.

Doch wir haben trotz der ungeheuer starken gesellschaftlichen Krifte,
die auf unser eigenes Leben und auf das Leben unserer Kinder einwirken,
auch die Méglichkeit, als Individuen bewuf3t dariiber zu entscheiden, wie
wir mit den Umstidnden unseres Lebens umgehen wollen. Wir alle kénnen,
wenn wir wollen, ein Leben fiihren, das stirker von aufmerksamem und
bewufltem Handeln geprigt ist. Wir kénnen versuchen, die tiefen See-
lenbediirfnisse unserer Kinder und von uns selbst so gut wie méglich zu
sehen und aufsie einzugehen. Die Suche nach unserem eigenen Weg wird
sicherlich leichter fiir uns, wenn wir versuchen, das, was wir tun und was
zu tun ist, in einem umfassenderen Bezugsrahmen zu sehen, der uns hilft,
nicht von unserem Weg abzukommen, obwohl sich die duflere Situation
stindig verindert und oft nicht klar ist, welchen Schritt wir als nichsten
tun miissen. Achtsamkeit kann uns einen solchen Rahmen bieten.

Beispielsweise kann es schon wichtige Tiiren in unserem Geist 6ffnen,
wenn wir es schlicht fiir maglich halten, daf§ wir bestimmte Situationen
auch anders sehen kénnen, als wir es im Augenblick tun, und daf§ uns in
jedem Augenblick mehr Handlungsmoglichkeiten offen stehen, als uns
Kklar ist.

Ein achtsamer Umgang mit unserem gesamten Leben — sowohl mit
unseren inneren als auch mit unseren dufleren Erfahrungen — ist eine du-
Berst positive und praktisch umsetzbare Alternative zu jenem getriebenen,
automatischen Dahinleben, dessen wir uns so oft nicht einmal bewuf3t
sind. Dies ist besonders wichtig, wenn wir als Eltern versuchen, all den
vielen Anforderungen gerecht zu werden, die Tag fiir Tag an uns gestellt
werden, und unseren Kindern zu geben, was sie brauchen, wihrend die
Welt, in der wir leben, immer komplizierter und das Leben in ihr immer
anstrengender wird.



Was bedeutet Achtsamkeit
fiir Eltern?

ie Praxis der Achtsamkeit in der Familie ruft uns dazu auf, den Méglich-

keiten, positiven Entwicklungschancen und Herausforderungen des
Eltern-Seins mit einem neuen Bewufltsein und einer besonderen inneren
Haltung zu begegnen. Sie bringt nicht nur mit sich, daf§ uns das, was wir
tun, als wichtig erscheint, sondern zeigt uns, dafl unser bewufites Engage-
ment als Eltern im wahrsten Sinne des Wortes das wichtigste ist, was wir
tun kénnten — sowohl fiir unsere Kinder als auch fiir uns selbst.

Dieses Buch befaf3t sich mit den verschiedensten Aspekten der Erfah-
rung von Eltern. Es beschreibt, wie wir die Bediirfnisse unserer Kinder
so umfassend und selbstlos wie maglich erfiillen konnen, indem wir eine
bestimmte Art von Gewahrsein entwickeln. Mit Hilfe dieses Gewahrseins,
das auch Achtsamkeir genannt wird, konnen wir zu einem tieferen Verstind-
nis fiir unsere Kinder und uns selbst gelangen. Achtsamkeit erméglicht es,
Oberflichenerscheinungen zu durchdringen. Sie hilft uns, klarer zu sehen,
wie unsere Kinder wirklich sind. Mit Hilfe der Achtsamkeit kénnen wir
sowohl in unser Inneres schauen als auch die Auflenwelt betrachten und
aufgrund dessen, was wir dabei sehen, in unserem Handeln ein gewisses
Maf§ an Weisheit und Mitgefiihl entwickeln. Wenn Eltern sich bei allem,
was sie tun, um Achtsamkeit bemiihen, so kann das eine sehr heilende
und transformierende Wirkung haben — sowohl auf ihre Kinder als auch
auf sie selbst.

In Teil IV des Buches werden wir sehen, dafl man das Leben mit
Kindern im Geiste der Achtsamkeit wie eine aufergewdhnlich lange und
zuweilen sehr anstrengende Meditationsklausur verstehen kann, die einen
groflen Teil unseres Lebens umfafit. Und wir kénnen unsere Kinder als
uns stindig fordernde Hauslehrer sehen, die uns von ihrer Geburt bis
weit in ihr Erwachsenenleben hinein begleiten und schulen. Sie geben
uns zahllose Gelegenheiten, mehr dariiber zu erfahren, wer wir sind und



WAsS BEDEUTET ACHTSAMKEIT FUR ELTERN? 33

wer sie sind. Dies wiederum gibt uns die Moglichkeit, mit den wirklich
wichtigen Dingen in Kontakt zu bleiben und unseren Kindern zu geben,
was sie fiir ihre Entwicklung am dringendsten brauchen. Vielleicht stellen
wir im Laufe der Zeit fest, daf§ uns dieses Gewahrsein von Augenblick zu
Augenblick von einigen der einschrinkendsten Gewohnheiten unserer
Wahrnehmung und unserer Art, zu anderen Menschen in Beziehung zu
treten, befreit — von den Zwangsjacken und Gefingnissen des Geistes, die
die vorige Generation an uns weitergegeben hat oder die wir auf irgendeine
Weise selbst geschaffen haben. Unsere Kinder kénnen uns durch ihre blof3e
Gegenwart und oft ohne Worte oder Diskussionen dazu inspirieren, diese
innere Arbeit zu tun. Je besser es uns gelingt, uns die dem Wesen unserer
Kinder eigene Ganzheit und Schénheit zu vergegenwirtigen — insbesondere
wenn uns dies schwerfillt —, um so tiefer wird unsere Fihigkeit, achtsam
zu sein. Je klarer wir sehen, desto besser, grof3ziigiger und weiser kdnnen
wir auf sie eingehen.

Wenn wir es uns zur Aufgabe machen, sie auch innerlich zu nihren
und zu verstehen, wer sie sind, dann werden uns unsere ,,Hauslehrer®
insbesondere in den ersten zehn oder zwanzig Jahren unserer ,,Ausbil-
dung“ unendlich viele Augenblicke des Staunens und der Gliickseligkeit
bescheren sowie zahllose Gelegenheiten, tiefste Gefiihle der Verbundenheit
und Liebe zu erfahren. Ebenso wahrscheinlich ist, daf§ sie zielsicher alle
unsere wunden Punkte finden, alle unsere Unsicherheiten, an allen unse-
ren Grenzen riitteln und all das in uns anriihren, wovor wir Angst haben
und worin wir uns unzulinglich fithlen. Wenn wir bereit sind, das ganze
Spektrum unserer Erfahrungen wirklich bewuflt zu erleben, werden sie
uns immer wieder an das Wichtigste im Leben erinnern, einschliefllich
seiner Mysterien.

Unsere Aufgabe als Eltern ist zum Teil deshalb besonders intensiv und
anstrengend, weil unsere Kinder von uns Dinge fordern, die niemand an-
ders von uns fordern konnte und wie es niemand anders tun kénnte oder
wiirde. Sie sechen uns so nah wie kein anderer Mensch, und sie zwingen
uns stindig, in den Spiegel zu schauen, den sie uns vorhalten. Dadurch
geben sie uns immer wieder die Chance, uns auf neuartige Weisen zu schen
und uns bewuflt zu fragen, was wir aus jeder Situation, die wir mit ihnen
erleben, lernen konnen. Aus diesem Gewahrsein heraus kénnen wir dann
Entscheidungen treffen, die gleichzeitig dem inneren Wachstum unserer
Kinder und unserer eigenen Weiterentwicklung zugute kommen. Unsere



