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Fir meine Eltern Ann und Norman Willard -
nicht, dass ihr ein Buch gebraucht hattet,
um starke Kinder und Enkel grol3zuziehen,

aber ich bin sicher, dass ich euch Grund
genug gegeben habe, euch eines zu wiinschen
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Einleitung

Runter vom Kissen

Als meine Frau vor Jahren mit unserem ersten Kind schwanger war, ging
ich zu unserem Meditationszentrum, um einen Gesprichstermin mit mei-
ner Meditationslehrerin, Madeline Klyne, zu vereinbaren. ,, Wie um alles
in der Welt werde ich meine Meditationspraxis aufrechterhalten kénnen,
geschweige denn ein guter Vater sein?“, fragte ich sie bei einer Tasse lau-
warmem Griintee.

Maddy schwieg eine Weile und lachte dann. ,Mach dir dariiber mal
keine Gedanken!®, erklirte sie mit einer wegwerfenden Handbewegung.
,Lass dein Meditationskissen fiir eine Weile Staub ansetzen und konzen-
triere dich auf das, was du jenseits des Kissens tun kannst. Konzentriere
dich auf die Piramiti — die 10 Vollkommenheiten des Herzens.

Die Piramita — Grof3ziigigkeit, ethisches Verhalten, Verzicht, Weis-
heit, Willenskraft/Energie, Geduld, Aufrichtigkeit, Entschlossenheit,
Freundlichkeit und Gleichmut — sind Grundprinzipien einer Reihe von
ostlichen Philosophien, die jeder verstehen kann, ganz gleich aus welcher
spirituellen (oder nichtspirituellen) Richtung er oder sie auch kommt.
Viele Menschen verdrehen heutzutage nur noch die Augen, wenn sie die
Worte Tugend oder Werte horen, aufgrund der Heuchelei so vieler vor-
geblich tugendhafter Leute. Aber vielleicht haben wir das sprichwortliche
Kind mit dem Bade ausgeschiittet. Ich meine, wer kann wirklich von sich
sagen, dass er etwas gegen Werte wie Aufrichtigkeit und Geduld einzu-
wenden hat? Unterschiedliche Kulturen und Gesellschaften vermitteln



Einleitung

solche Werte vielleicht auf unterschiedliche Art und Weise, aber mich
faszinieren die Erkenntnisse der Neurowissenschaft, die nicht nur ein-
deutig die Vorteile solcher Qualititen im Hinblick auf ein gliickliches,
erfiilltes Leben nachweisen konnte, sondern auch bestitigt, dass solche
Verhaltensweisen hochst ansteckend sind.

Nach der Geburt meines Sohnes spielte sich mein Dasein unbestreitbar
jenseits des Meditationskissens ab und mein spirituelles Leben verinderte
sich zwangsliufig — aber, wie ich meine, zum Besseren. Ich lief§ mich auf
diese neue Form des Praktizierens ein und ging darin auf, war bewusst
freundlich zu fremden Menschen, tibte mich in Geduld gegeniiber mei-
nen Angehérigen und vereinfachte mein Leben, indem ich unmissver-
standlicher und ehrlicher iiber meine Bediirfnisse sprach. Ich hielt mich
innerhalb und auflerhalb meines Familienlebens an die Piaramiti und
lebte sie — zumindest versuchte ich das. Auflerdem versenkte ich mich tief
in das Studium von Biichern iiber 6stliche Weisheitslehren (neben den
Elternratgebern, die ich buchstiblich verschlang). Nach und nach fand
ich einen neuen Weg, eine Verbindung zwischen Elternschaft, Spiritualitit
und der dramatischen Verinderung meines Lebens als Vater herzustellen.

Diese 10 Tugenden scheinen véllig klar und eindeutig zu sein, sie aber
zu befolgen, ist in unserer heutigen Welt gar nicht so einfach, und zwar
weder im Hinblick auf uns selbst noch auf unsere Kinder. Um die Sache
noch ein bisschen schwieriger zu machen, werden die Paramiti oft als
»Vollkommenheiten“ tibersetzt — ein herausfordernder Begriff fiir dieje-
nigen von uns (wie mich), die zwanghaft Elternratgeber und Blogs kon-
sumieren, um sicherzugehen, dass sie alles ,richtig® machen. Es ist also
vielleicht hilfreicher, sich diese Tugenden als Qualititen vorzustellen, die
wir (und unsere Kinder) ein Leben lang zu vervollkommnen suchen, wie
bei der Meditation, beim Yoga oder auch beim Golfspielen. Es geht uns
um Ubung und Fortschritt, nicht um Vollkommenheit. Um es mit den
Worten von Elisha Goldstein auszudriicken: ,Wir konnen diese Werte
zu , Tuwdrtern machen und sie leben.“!
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Runter vom Kissen

Dariiber hinaus setzt das Uben der Piramitd in unserem Gehirn duferst
positive Prozesse in Gang und fordert Verhaltensweisen, die unsere eigene
Lebensqualitit und die der Menschen in unserem Umfeld verbessern.
Jede der 10 Tugenden ist bereits in uns angelegt. Wir kénnen uns das auf
unterschiedliche Weise vorstellen: Wir konnten die spirituelle Metapher
von Samenkérnern (Karma) benutzen, die von Eltern und Bezugsperso-
nen gewissert werden miissen. Wir kdnnten sie durch das Objektiv der
Evolutionsbiologie betrachten, die davon ausgeht, dass diese Qualititen
in unsere DNA einprogrammiert sind, um unser Uberleben zu sichern,
und uns vorstellen, dass das Praktizieren dieser Tugenden unsere Gene auf
unterschiedliche Weise im Rahmen eines Prozesses beeinflusst, der unter
dem Begriff Epigenetik bekannt ist. Oder wir kénnten uns dem Bereich
der Neurowissenschaft zuwenden und erfahren, dass Kleinkinder dreimal
so viele neuronale Verbindungen aufweisen wie Erwachsene — Verbin-
dungen, die ,zuriickgestutzt“ werden, wenn die Kinder heranwachsen.
Wir Erwachsenen konnen beeinflussen, welche neuronalen Verbindun-
gen gestutzt und welche gendhrt und gefordert werden, sodass die Kinder
sie im Hinblick auf diese Werte und Verhaltensweisen nutzen und nicht
verlieren. Und schliefSlich kénnen wir uns die faszinierenden Forschungs-
ergebnisse hinsichtlich der emotionalen und behavioralen Ansteckung
anschauen, das heifdt, auf welche Weise sich Emotionen und Verhaltens-
weisen von Mensch zu Mensch durch unsere Spiegelneuronen und andere
Hirnregionen (die wir gerade erst entdecken) {ibertragen.

Wie sie beim Lesen dieses Buches erfahren werden, belegen belastbare
Forschungsergebnisse, dass es moglich ist, diese 10 Werte (bei sich selbst
und in Threr Familie) zu kultivieren. So wird das Gehirn beispielsweise
durch Grof3ziigigkeit neu verdrahtet, sodass es antidepressive Neurotrans-
mitter ausschiittet. Und Grof3zigigkeit ist buchstiblich ansteckend: Sie
wirkt sich noch positiv auf Menschen aus, die iiber drei Stationen (andere
Menschen) mit dem Gebenden verbunden sind. Sich in ethischem Verhal-
ten zu {iben, hilft Kindern, starke Bindungen aufzubauen; es verstirkt das

11



Einleitung

Gefiihl emotionaler und physischer Sicherheit und das Gliicksempfinden.
Verzicht zu tiben (weniger Aktivitidten und weniger Dinge), lehrt Kinder,
Kompromisse zu schliefSen, fordert ihre Konzentrationsfihigkeit und ihre
Fihigkeit, kreative Losungen fiir Probleme zu finden, wenn welche auf-
tauchen. In uralten Weisheitslehren und -praktiken finden wir wieder,
was Wissenschaftler fiir eine gesunde Gehirnentwicklung empfehlen, bei
der alle Teile des sich entwickelnden Gehirns integriert werden, um geis-
tige Beweglichkeit und Flexibilitdt zu férdern. Wenn wir unsere Kinder
darin unterstiitzen, unabhingig zu werden, und sie lehren, ihre Energie
eher auf ihr Bemiihen als auf Ergebnisse zu fokussieren, wachsen sie zu
Menschen heran, die mit innerer Widerstandskraft — Resilienz — auf die
unvermeidlichen Herausforderungen des Lebens antworten.

Natiirlich konnte uns allen mehr Geduld nicht schaden. Zu lernen,
Belohnung aufzuschieben, wird mit besseren Fiihrungseigenschaften,
gliicklicheren Beziehungen sowie besseren akademischen und beruflichen
Leistungen im Erwachsenenalter in Verbindung gebracht. Aufrichtigkeit
verstarkt unser Gliicksempfinden und unseren Optimismus — und erspart
uns aufSerdem eine Menge Arger! Die Vorteile, die sich durch Entschlos-
senheit und Willenskraft ergeben, liegen heutzutage besonders auf der
Hand, und wir kénnen unsere innere Haltung als Antrieb nutzen, um diese
Qualitit zu kultivieren. Freundlichkeit verindert tatsichlich bestimmte
Gehirnstrukturen, was sich in einem verbesserten Gesundheitszustand
und stirkerem Gliicksempfinden duflert. Und Gleichmut — die Fihigkeit,
den unvermeidlichen Herausforderungen des Lebens gelassen zu begeg-
nen — konnte letztendlich die Essenz eines gedeihlichen und resilienten
Seinszustandes sein.

In diesem Buch werden Sie eine Menge veranschaulichende Szena-
rien finden und auch ein paar meiner eigenen Flops als Vater. (Falls Sie es
noch nicht bemerkt haben sollten: Elternschaft verliuft in den seltensten
Fillen nach Plan.) Was dieses Buch jedoch nicht bietet, ist eine magische

Drei-Schritte-Formel oder Technik, obgleich es die Voraussetzungen und
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Runter vom Kissen

Bedingungen aufzeigt, die laut Wissenschaft und spirituellen Lehren zu
einem gliicklichen, gesunden familidren Umfeld fihren. Irgendjemand
hat einmal gesagt, das Aufzichen eines Kindes konne man eher mit dem
Pflegen eines ganzen Gartens vergleichen als mit dem Hervorbringen einer
einzelnen Blume. Wie in diesem Buch beschrieben, konnen wir nicht
mehr tun, als die Bedingungen schaffen, unter welchen unsere Kinder
wahrscheinlich gedeihen und aufblithen werden. Wir konnen sie nicht
zwingen, exakt auf die Weise oder zu dem Zeitpunkt aufzublithen, wie
wir es uns wiinschen.

Obwohl wir von unseren Kindern verlangen, zu tun, was wir sagen,
und nicht, was wir tun, konnen wir alle beobachten, wie uns unsere Kinder
nachahmen — ob im Positiven, wenn sie ,,Danke® sagen oder im Negativen,
wenn wir erkennen, dass wir uns mit vulgiren Ausdriicken und unheilsa-
mem Verhalten besser etwas zuriickhalten sollten. Forschungsergebnisse
weisen ein ums andere Mal darauf hin, dass Verhalten in viel héherem
Mafle ansteckend wirkt als blofle Worte. Somit sind Sze fiir Thr Kind das
wichtigste Vorbild fiir sein Verhalten. Die schlechte Nachricht (oder die
gute, je nachdem, wie Sie die Sache sehen) ist, dass die beste Methode,
Ihrem Kind diese Tugenden beizubringen, darin besteht, sie selbst zu
praktizieren. Sie kénnen mit Thren Kindern so oft tiber Grof3ziigigkeit
sprechen, wie Sie wollen, aber wenn Sie das Geben nicht vorleben und
in Threr Familie nicht dazu ermutigen, wird es kaum Wurzeln schlagen.

Je mehr Sie diese Werte leben, desto leichter wird es Ihnen tatsichlich
mit der Zeit fallen. Wenn Sie heute freundlich sind, wird es Ihnen auch
morgen leichter fallen, wenn Sie heute unfreundlich sind, ist die Wahr-
scheinlichkeit grofier, dass Sie es auch morgen sein werden. Wie bei jedem
korperlichen Training, kdnnen wir auch unsere mentalen und emotio-
nalen ,Muskeln® trainieren, aber jedes Training muss natiirlich auf einer
soliden Grundlage beginnen. Auflerdem ist es natiirlich einfacher, diese
Werte in uns selbst und unseren Kindern zu férdern, wenn wir unsere
Kérper und Gehirne durch ausreichend Schlaf und gute Erndhrung gesund
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Einleitung

erhalten und fiir eine Atmosphire sorgen, in der wir uns sicher fiihlen
kénnen. Und vergessen Sie nicht, wenn die Dinge aus dem Ruder laufen,
wenn Sie hungrig, wiitend, angespannt, einsam oder miide sind, nimmt
Thre Fihigkeit, Ihr bestes Selbst zu sein, deutlich ab. Wie Laotse einst
sagte: ,Handle, bevor die Dinge da sind. Ordne sie, bevor die Verwirrung
beginnt.“ Mit anderen Worten: Wir setzen unsere Energie am intelli-
gentesten ein, wenn wir diese Qualititen von Anfang an kultivieren und
nicht erst, wenn etwas schiefliuft. Sorgen Sie also gut fiir sich selbst — das
macht einen groflen Unterschied.

Ist dies ein spirituelles Buch? Ja und nein. Wenn Sie ein spirituell ausge-
richteter Mensch sind, wird Sie dieses Buch ansprechen, aber selbst wenn
Sie ein eingefleischter naturwissenschaftlich denkender Atheist sind, wer-
den Sie hier eine Menge relevante Forschungsergebnisse finden. Mir ist
bewusst, dass ein Buch tiber Werte und Tugenden leicht etwas selbstgerecht
wirken kann (Sie haben wahrscheinlich bereits genug urteilende Freund/
innen, Verwandte, Kolleg/innen und andere Leute, die Thnen sagen, wie
man Kinder richtig erzieht). Ich beabsichtige hier nicht, weitere Punkte
zu Threr To-do-Liste hinzuzufiigen. Denken Sie doch einmal daran, wie
Sie durch Thre Familientraditionen Thren Kindern tatsichlich schon auf
kreative Weisen helfen, diese Werte zu leben. Dies soll kein Buch sein,
das Thnen sagt, was Sie tun so//ten, sondern eines, in dem Sie Anregungen
finden fiir Dinge, die Sie als Eltern tun kdnnten. Ich hoffe, ich kann ein
paar Ideen beisteuern. Ich beschiftige mich eingehend sowohl mit ost-
lichen als auch westlichen Weisheitslehren, setze sie in Bezug zu moder-
nen wissenschaftlichen Erkenntnissen und teile die tiberraschend grofien
Uberschneidungen im Hinblick auf die besten Methoden zum Grof3zie-
hen resilienter, starker Kinder mit anderen. Sie werden hier Geschich-
ten iiber Buddhas Helikoptereltern neben Verweisen auf den Judaismus,
das Christentum und einige der anderen Quellen der Weisheit aus aller

Welt finden.
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Runter vom Kissen

Obwohl die Piramita, wie ich bereits an anderer Stelle erwihnte, auch
oft als ,Vollkommenheiten® bezeichnet werden, méchte ich Sie bitten,
entspannt an die Sache heranzugehen. Denn wenn Sie sich antreiben,
um allzu ,,perfekt” zu werden, geht dieses Bemiihen oft nach hinten los,
indem es als eine Art ,,moralischer Freibrief* dient — ein Effekt, auf den
wir in den Kapiteln tiber ethisches Verhalten und Aufrichtigkeit (Kapi-
tel 2 und 7) noch niher eingehen werden. Setzen Sie die Segel also fiir
einen Mittelweg zwischen unzureichendem Bemiihen und allzu ange-
strengtem Bemiihen, wohl wissend, dass Sie hin und wieder vom Kurs
abkommen werden. Es geht hier nicht um Gebote, die man einhalten
oder iibertreten kann, sondern um den Wunsch und das Bestreben, unser
bestes Selbst in unseren besten Momenten zu sein, und wir kénnen die
Bedingungen dafiir schaffen. Bei den Piramiti geht es also darum, Thr
Bestes zum Vorschein zu bringen und zu wiirdigen, und nicht darum,
auf sich herumzuhacken, weil Sie scheinbar versagt haben. Sie miissen
auch nicht jeder Empfehlung (und um nichts anderes als um Empfeh-
lungen geht es hier) blind folgen. Wenn eine fiir Sie und Ihre Familie
funktioniert — groflartig! Wenn nicht, vergessen Sie sie. Sowohl die Wis-
senschaft als auch die alten Weisheitslehren fordern uns auf, zu experi-
mentieren und Dinge selbst herauszufinden. Und genau dazu méochte
auch ich Sie ermutigen.

Ich hofte, es ist klar geworden, dass die Werte, mit denen wir uns
in diesem Buch beschiftigen, nicht nur fiir Kinder sind; sie sollen und
konnen uns auch helfen, bessere Eltern zu werden (Elternschaft ist eine
Aufgabe, die uns oft dazu inspiriert, zu besseren Menschen zu werden —
oder, besser gesagt, unvollkommenen Menschen, die einfach ein wenig
effektiver sind). Kiirzlich wies mich jemand darauf hin, dass wir heutzu-
tage mehr denn je versuchen, gute Eltern zu sein. Hier also ein Rat: Ver-
suchen Sie nicht blof3, der Erziehungsaufgabe gerecht zu werden — seien
Sie Eltern. Oder, noch besser, genieflen Sie den lebenslangen Prozess,
Eltern zu werden. Das erinnert mich an den spirituellen Grundsatz, dass
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Einleitung

es besser sei, Christus dhnlich zu werden, als sich Christ zu nennen, oder
Buddha ihnlich zu werden, als Buddhist zu sein — und wo wir schon dabei
sind: Denken Sie daran, dass es besser ist, wie ein Heiliger zu handeln,
als scheinheilig zu handeln.

Falls Sie meine Arbeit noch nicht kennen, fragen Sie sich vielleicht,
wer ich bin, um ein solches Buch zu schreiben. Nun, zunichst einmal war
ich, genau wie Sie, ein Kind und ich hatte nicht das Gefiihl, besonders gut
darin zu sein. Als ich dlter wurde, war ich ein schwieriger Jugendlicher, der
mit Herausforderungen und rebellischen Tendenzen zu kimpfen hatte.
Als sich die Dinge mit Mitte 20 besserten, kehrte ich im Grofien und
Ganzen zu den Werten zuriick, die mir meine Eltern vermittelt hatten:
Die Samen waren aufgegangen. Meine Eltern (und einige andere Erwach-
sene, die eine wichtige Rolle in meinem Leben gespielt haben) hatten dazu
beigetragen, diese Samen in mich einzupflanzen, als ich ein kleines Kind
war, und sie hegten sie auch wihrend meiner schwierigen Phasen, bis ich
lernte, sie selbst zu bewissern. Ich wurde zunichst Sonderschullehrer,
dann Psychologe, Forscher, Autor, Professor, und jetzt bin ich ein Vater,
der tiberall auf der Welt Seminare leitet. Ich habe all diese Erfahrungen
in mein Schreiben und Lehren eingebracht. Sie finden in diesem Buch
also Anekdoten aus meinem Privat- und Berufsleben sowie Verweise auf
die neuesten Forschungsergebnisse iiber kindliche Entwicklung.

Zum Schluss mochte ich noch betonen, dass dieses Buch kein Rezept
fiir ,,Grofartigkeit beinhaltet. Es garantiert lhrem Kind weder den Zugang
zu einer Eliteuniversitdt noch einen Sitz im Supreme Court oder spiri-
tuelle Erleuchtung. Es ist lediglich ein Wegweiser auf dem Weg zu dem,
was wir Giite nennen. Es beschiftigt sich also vorrangig mit der Frage,
wie Herzensgiite erblithen und sich durch Grofziigigkeit, ethisches Ver-
halten, Verzicht, Weisheit, Willenskraft, Geduld, Aufrichtigkeit, Freund-

lichkeit und Gleichmut verbreiten kann.
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Runter vom Kissen

Reflexion: Auf welche Weise vermitteln und praktizieren Sie diese
Werte bereits in Ihrer Familie? Welche der Paramita empfinden
Sie sofort als Herausforderung fir sich selbst oder Ihre Familie?
Welche betrachten Sie aufgrund Ihrer Erziehung und Ihrer Werte
als selbstverstandlich? Wie kénnen Sie bei Ihren heranwachsen-
den Kindern die Entwicklung von Herzensgtte fordern?

17



Empfangen durch Geben

(Grofiziigigkeit fordern — Dana)

Stellen Sie sich vor, wie eine Zweijihrige auf Sie zukommt. Sie hilt etwas
in ihren Hinden, das sie Ihnen zeigen will; vielleicht ein Spielzeug oder
irgendeinen anderen Schatz. Wir alle kennen ihren Gesichtsausdruck und
ihr absolutes Entziicken, etwas freigiebig anzubieten: ihr glithendes Ver-
langen, ihre Freude zu teilen. Welche emotionale und kérperliche Reak-
tion ruft dieses Bild in Thnen hervor? Vielleicht bemerken Sie, dass Sie
bei dieser Vorstellung licheln. Stellen Sie sich nun dieselbe Zweijahrige
noch einmal vor — aber diesmal will sie etwas von Thnen. Ich meine, sie
will wirklich etwas. Vielleicht den Plischtiger aus der Werbung oder den
Schokoriegel aus dem Regal vor der Supermarktkasse. Aber sie kann es
nicht haben! Stellen Sie sich ihre Reaktion vor: das wiitende Aufstampfen,
Schreien, das unstillbare Schluchzen. Wie reagieren Sie jetzt?

Schon von klein auf funktioniert die Sache ganz einfach: Wenn wir
grofiziigig handeln, sind wir und die Menschen in unserer Umgebung
gliicklich. Handeln wir egoistisch und habgierig, fiithlen sich am Ende
alle schlecht. Doch obwohl wir wissen, dass das so ist, fillt es uns mogli-
cherweise sehr schwer, wirklich groflziigig zu sein.

Vielleicht haben unsere Kinder stets ein Problem mit dem Teilen. Dann
konnen wir davon ausgehen, dass wir immer ein Problem mit dem Tei-
len haben. Das spielt keine Rolle — wir sind zu so viel mehr fihig, wenn
wir die Samen der Grof$ziigigkeit, mit denen wir alle zur Welt kommen,

geniigend wissern. Wir konnen tatsichlich die angeborene Freigiebigkeit
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Kapitel 1

in den Gehirnen von Kindern (und in unserem eigenen Gehirn) kultivie-
ren, indem wir die Neuronen der Grof$ziigigkeit zum Wachstum anregen
und die Neuronen der Habgier in Schach halten — wie bei der Plege eines
Gartens. Wie alle natiirlichen Dinge erfordern die Samen der Grof3zii-
gigkeit (die von Geburt an vorhanden sind) unsere Aufmerksamkeit, um
wachsen und aufblithen zu kénnen. Der Impuls, mit den Eltern zu tei-
len, ist einer der ersten Marker der sozialen Entwicklung. Uberdies sagt
uns die Neurowissenschaft (und das Klischee), dass Geben uns gliickli-
cher macht als Nehmen.!

Habgier und Begierde sind auf jeden Fall mit schmerzlichen Gefiih-
len verbunden und die meisten spirituellen Traditionen warnen vor den
Gefahren der Gier und des Begehrens. In der Tat weisen neuere Erkennt-
nisse der Hirnforschung darauf hin, dass bei Begehren und Neid in unse-
rem Gehirn dieselben Neuronen feuern wie bei physischem Schmerz.?
Das leuchtet sofort ein, aber denken Sie noch einmal an die Zweijihrige.
Wie fiihlt es sich an, dieses Kind zu sein, das den Schokoriegel unbedingt
jetzt sofort haben muss?

Wenn sich Grofiziigigkeit so gut anfiihlt, warum miissen wir sie dann
tiberhaupt fordern oder dazu anregen? Unsere genetische Blaupause hat
sich innerhalb von Jahrmillionen entwickelt: Es liegt in unserer Natur,
mehr zu wollen und zu horten, als wir brauchen, damit wir im Notfall
iiberleben konnen. Auflerdem werden Familien in unserer Gesellschaft
stindig mit Botschaften bombardiert, die uns sagen sollen, dass es uns
gliicklich machen wird, wenn wir dieses Ding bekommen. Sogar unsere
Politiker verordnen ,, Konsumtherapie® gegen emotionalen Schmerz. Nach
der Tragodie des 11. September ermutigte George W. Bush die Amerika-
ner in einer aufsehenerregenden Botschaft, Disneyland zu besuchen und
einkaufen zu gehen.? Solche Empfehlungen stehen in krassem Gegen-
satz zur spirituellen Weisheit und wissenschaftlichen Erkenntnissen, die
uns darauf hinweisen, dass Gesundheit und Gliick eher durch Geben als
durch Nehmen gefordert werden.
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Empfangen durch Geben

Unsere Gesellschaft und unser Wirtschaftssystem fordern grenzenloses
Wiinschen in einer Welt der begrenzten Ressourcen, obwohl wir etwas ganz
anderes brauchen: Wir miissen unseren Konsum drosseln, um in Anteil-
nahme und Harmonie mit anderen und dem Planeten leben zu konnen.
Kein Wunder, dass Philosophen und spirituelle Lehrer zu ihrer Zeit oft
als Rebellen oder Revolutionire wahrgenommen werden: Sie stellen eine
existenzielle Bedrohung fiir das System dar, in welchem sie leben. Stellen
Sie sich vor, unsere Familien wiirden genauso viele Botschaften erhalten,
in denen sie aufgefordert werden, mehr zu geben, als zu nehmen. Stellen
Sie sich vor, Menschen wiirden tagelang vor Liden kampieren, nur um
Gelegenheit zu bekommen, fiir eine brandneue Hilfsorganisation zu spen-
den. Die Konsummentalitit, die unsere Okonomie am Laufen hilt, wird
sich nicht iber Nacht verindern, aber wir kdnnen heute noch anfangen,
uns selbst zu indern.

Spirituelle Traditionen in aller Welt betonen den Wert von Grof3zii-
gigkeit. Im buddhistischen Kontext stellt Grofiztigigkeit eine Praxis zur
inneren Befreiung dar. Das Judentum stellt den Dienst an anderen in
den Vordergrund. In der christlichen Theologie wird Mildtitigkeit oder
Nichstenliebe (caritas) als eine der hochsten Tugenden betrachtet. Im
Hinduismus, Islam, Jainismus und der Sikh-Religion wird die Bedeu-
tung des Almosengebens betont und indigene Traditionen in aller Welt
betrachten Grofiziigigkeit und Teilen als wichtiges Element in ihren
Gemeinschaften.

Aber was bedeutet es nun eigentlich, grof§ziigig zu sein? Viele 6stliche
Weisheitslehren beschreiben Dina als bedingungsloses Geben innerhalb
unserer Moglichkeiten. Auch westliche Traditionen lehren, dass es wichtig
ist, zu geben, ohne Dankbarkeit zu erwarten oder zu hoffen, etwas zuriick-
zubekommen, und befiirworten Anonymitit beim Geben. Die jidische
Tradition des zzedakah bezieht sich beispielsweise auf rechtes und gerech-
tes Handeln, insbesondere auf anonymes Spenden und auf Angebote und
Geschenke, die Eigenverantwortung und Selbststindigkeit fordern. Wir
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sollten danach trachten, zu geben, ohne Anerkennung und Applaus zu
erwarten — etwas, das wir als Eltern ohnehin kaum bekommen werden.

Diese Vorstellung von Grofiziigigkeit ist besonders fiir uns als Eltern
von Bedeutung. Sie bedeutet, unsere Kinder so aufzuzichen, wie wir es
fir uns selbst gewiinscht hitten, so mit ihren Lehrer/innen zu sprechen,
wie diese unserer Meinung nach mit unseren Kindern sprechen sollten,
und so Auto zu fahren, wie wir es uns von anderen wiinschen wiirden,
wenn wir unser Neugeborenes oder unsere alten Eltern auf dem Riicksitz
haben. Es bedeutet weder, die unzulingliche Erzichung zu wiederholen,
die uns zuteilwurde, noch, diese Erzichung in Bausch und Bogen zu ver-
dammen und aus dieser Antihaltung heraus unsere eigenen Kinder zu
verziehen. Aber wie finden wir den Mittelweg zwischen Grofiziigigkeit
und Verpflichtung, zwischen Geben und iibertriebener Verwohnung? Als
Eltern geben wir so viel, dass es oft schwierig ist, den Unterschied wahr-
zunehmen. Ich personlich finde es hilfreich, mir ab und zu mein Motiv
bewusst zu machen: Gebe ich dies oder jenes, um meinem Kind etwas
zu vermitteln oder weil ich will, dass es in der Kassenschlange zu zetern
authort? Meistens liegt die Antwort irgendwo dazwischen.

Reflexion: Wie konnen Sie den Unterschied zwischen echter GroR3-
zUgigkeit und einer Art des Gebens erkennen, die nicht hilfreich
ist? Wissen Sie, wann Sie groziigig sind, anstatt zu verziehen,
sich verpflichtet zu fihlen, sich unter Druck zu fihlen oder sogar
mehr zu geben als Sie sich leisten kdnnen, sei es emotional oder
finanziell?
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Die Wissenschaft vom Geben

Indem wir geben, werden wir grof$ziigiger: Wir werden mit hoherer Wahr-
scheinlichkeit weiterhin geben, was sich wiederum auf die Menschen in
unserem Umfeld tibertrigt, vergleichbar mit dem Welleneffeke, der ent-
steht, wenn man einen Stein in einen Teich wirft. Aus welcher Perspektive
Sie diesen Effekt auch betrachten (ob Sie es Karma, Neurowissenschaft
oder Sozialpsychologie nennen), es ist eine simple Angelegenheit von Ursa-
che und Wirkung, die Sie ganz konkret bei sich selbst, in Ihrer Familie
und in der Welt beobachten kénnen.

Haben Sie je den Film ,,Hoflichkeit ist ansteckend® gesehen, der in
Fahrschulen gezeigt wird? Als abgestumpfter Jugendlicher habe ich die
Augen verdreht, aber es zeigt sich, dass es so etwas wie ,,soziale Ansteckung®
wirklich gibt. James Fowler und Nicholas Christakis, beide Forscher an
Elitehochschulen, fanden heraus, dass sich freundliche und grofiziigige
Handlungen tatsichlich von einem Menschen auf den nichsten tibertra-
gen. In zahlreichen Studien demonstrierten sie, dass das blofle Beobach-
ten von grofiziigigen Handlungen einen Welleneffekt anstoflen konnte,
der sich iiber bis zu drei ,,Stationen® (Menschen) ausbreitete.* Es ist nicht
nur so, dass der Fahrer, den Sie auf der vollen Autobahn einscheren lassen,
spater mit groflerer Wahrscheinlichkeit im Biiro den Aufzug fiir jeman-
den aufhilt (und diese nichste Person dann auf dem Heimweg rasch
noch ein paar Donuts fiir die Kinder besorgt, die dann mit dem Hund
kuscheln und so weiter), Christakis und Fowler entdeckten auch, dass
das blofle Beobachten solcher grofiziigigen Handlungen die Ausschiittung
von ,, Wohlfithlhormonen® im Gehirn anregt und wiederum andere zur
Grof$zuigigkeit inspiriert.

Schauen wir uns einmal die biochemischen Aspekte an. Die Forschung
hat gezeigt, dass Serotonin (das Hormon, welches unsere Stimmungen
und Angste reguliert), Oxytocin (das ,Liebeshormon®) und Dopamin
(ein Wohlfiihlneurotransmitter) vermehrt ausgeschiittet werden, wenn wir

geben und wenn wir empfangen. Das weist darauf hin, dass Grof8ziigigkeit
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auf beiden Seiten die Stimmung hebt, Angste abbaut und unser Immun-
system stirkt — wir lieben und fithlen uns geliebt. Wir fithlen uns auch
gut, wenn wir unserer Arbeitskollegin einen Kaffee mitbringen (meine
Freundin Fiona nennt das den ,,Pfadfinderkick®), weil wir damit jene
Regionen in unserem Gehirn aktivieren, die mit Verbundenheit und Ver-
trauen assoziiert werden.” Auch unser Oxytocinlevel steigt fiir ein paar
Stunden an, was uns ein warmes, weiches Gefiihl gibt.G Oxytocin hemmt
die Ausschiittung des Stresshormons Cortisol, das bei Kindern wachs-
tumsverzogernd wirken kann.

All das bedeutet, dass Geben oder Empfangen die Wahrscheinlich-
keit verringert, dass wir unsere Kinder anschnauzen, die dann wiederum
weniger geneigt sind, ihren Arger dariiber an einander oder an den Klas-
senkamerad/innen oder dem Hund auszulassen. Wissenschaftler beob-
achten sowohl beim Gebenden als auch beim Empfinger eines Geschenks
eine Endorphinausschiittung, obgleich sie beim Gebenden noch stirker
ausgeprigt ist.” In einer anderen Studie wurden die Teilnehmer aufge-
fordert, fiinf Dollar entweder fiir sich selbst oder fiir eine andere Person
auszugeben. Zur Uberraschung der Forscher und der Studienteilnehmer
fihlten sich im Nachhinein diejenigen besser, die das Geld nicht fiir sich
behalten, sondern fiir andere ausgegeben hatten. Der Neurowissenschaft-
ler Richard Davidson hat tiber Jahre die Auswirkungen kontemplativer
Praxis bei tibetischen Ménchen und anderen Personen untersucht. Seine
Schlussfolgerung? ,, Grof3ziigigkeit ist die beste Methode, positive emoti-
onale Schaltkreise im Gehirn zu aktivieren.“®

Natiirlich haben Wissenschaftler und spirituelle Kreise jeweils ihre
eigenen Erkldrungen fiir die positiven Auswirkungen von Grofziigigkeit.
Die simpelste Erlduterung des Karma-Prinzips, die ich je gehort habe,
besagt, dass jede unserer Handlungen die Wahrscheinlichkeit erhoht, dass
wir dasselbe auch in Zukunft wieder tun werden. So wie wir heute wis-
sen, dass unsere freundlichen Handlungen die Wahrscheinlichkeit erho-

hen, dass wir auch morgen wieder grof§ziigig sind, ist auch das Gegenteil
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wahr: Handeln wir heute egoistisch, ,, programmieren® wir unser Gehirn
auf zukiinftigen Egoismus. Wir profitieren aber auch noch auf einer viel
fundamentaleren Ebene von grofiziigigem Handeln: Indem die hoher ent-
wickelten vorderen Hirnregionen aktiviert und zum Wachstum angeregt
werden, beruhigt sich unsere Amygdala, der ilteste und primitivste Teil
unseres Gehirns (und schrumpft sogar), unser Herz schligt regelmifSiger,
unser Atem flief§t gleichmifSiger und unser Blutdruck sinkt.

Und dartiber hinaus gibt es noch die positiven Langzeitwirkungen
von Grof3ziigigkeit auf unser Wohlbefinden und das unserer Familien.
In der Neurowissenschaft hort man oft: ,Neuronen, die zusammen feu-
ern, verschalten sich.“ Jede grofiziigige Handlung sorgt fiir eine Neu-
verschaltung des Gehirns in Bezug auf Gliicksempfinden und Resilienz
— und das geschiceht bei jeder einzelnen guten Tat. Sonja Lyubomirsky,
Vertreterin der Positiven Psychologie, hat herausgefunden, dass fiinf grof3-
zligige Handlungen an einem Tag die Stimmung fiir eine ganze Woche
heben kénnen.” Eine monatliche Spende an eine Hilfsorganisation trigt
genauso viel zum Gliicksempfinden bei wie eine Gehaltserhohung um
200 Prozent und in Lindern mit mehr Wohlfahrtsorganisationen sind
die Menschen gliicklicher als anderswo. '’ Grofziigigkeit fordert auch
die Vertrauensbildung zwischen Menschen. Es mag sich von selbst ver-
stehen, dass derjenige, der Grof3ziigigkeit erfihrt, mehr Vertrauen emp-
findet, aber wissenschaftliche Studien zeigen, dass die Hirnregionen, die
mit Vertrauen und Verbundenheit assoziiert werden, auch beim Geben-
den aktiv sind,'! Optimismus fordern, depressive Tendenzen verringern
und die Entstehung gesunder Bindungen begiinstigen.'?

Grofiziigigkeit ist kein abstrakter Gemeinplatz, sondern bedeutet, aktiv
zu werden. Wissenschaftler, die ehedem iibliche Psychotherapien unter-
suchten, fanden heraus, dass wir uns nicht in eine neue Art des Handelns
Lhineindenken“ kénnen, sondern uns durch Handeln eine neue Art des
Denkens erschlieffen miissen. Auf diese Weise kdnnen unsere Familien zu

Keimzellen jenes Wandels werden, den wir in der Welt sehen mochten.
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Wenn wir groflziigig handeln, wird die Welt um uns herum zu einem
besseren Ort; handeln wir habgierig, wird sie es nicht. Das, was manche
also Karma nennen, ist vielleicht so simpel wie die Wissenschaft. Die bud-
dhistische Auffassung: ,,So wie wir denken und handeln, so wird unsere
Welt®, kann leicht mit dem wissenschaftlichen Konzept: ,Neuronen, die

zusammen feuern, verschalten sich®, in Einklang gebracht werden.

Auf die Intention kommt es an

Spirituelle Traditionen legen nicht nur grofSen Wert auf grofiziigiges Han-
deln, sondern betonen auch die Bedeutung der Intention oder des Motivs
hinter der Grof$ziigigkeit. Warum geben wir? Bei jeder grofiziigigen Hand-
lung ist unsere Absicht entscheidend. Manchmal geben wir aus konkretem
Anlass: Wir schreiben Dankesbriefe oder bringen Geschenke zu Partys
mit. Solche Gaben erfiillen uns mit Zufriedenheit und bringen unseren
Kindern etwas iiber soziales Verhalten bei.

Aber manchmal stecke hinter unserer Grof§ziigigkeit etwas anderes
als allgemein akzeptierte gesellschaftliche Umgangsformen, beispiels-
weise wenn wir eine Gegenleistung erwarten. Der Lobbyist, der Tausende
Euro in Geschenke fiir einen Politiker investiert, mochte etwas fiir seine
Investition zuriickbekommen. Der Mizen einer Universitit, der Millio-
nen spendet, erwartet, dass seine Enkelkinder an dieser Hochschule einen
Studienplatz bekommen. Eltern versprechen ihrem Sohn vielleicht 20
Euro fiir jede Eins bei Klassenarbeiten. Doch wie wir spiter noch sehen
werden, erreichen wir mit Bestechung bei Kindern héchstens voriiber-
gehende Verhaltensinderungen und handeln uns damit méoglicherweise
langfristige Schwierigkeiten ein.

Je mehr unser Geben mit einer Agenda, mit ,Hintergedanken® ver-
bunden ist, desto weniger wird es uns oder den Empfangenden gliicklich
machen. Erstens werden wir, wenn wir fiir unser Geschenk eine Gegen-

leistung erwarten, wahrscheinlich verirgert sein, wenn diese ausbleibt.
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Damit verletzen wir uns selbst und den Beschenkten. Zweitens werden die
Wohlfithl-Neurotransmitter gerade dann ausgeschiittet, wenn wir ohne
Erwartungen geben. Wir sollten uns also stets die eigenen Motive anzu-
schauen. Diese mogen bis zu einem gewissen Grad gemischt sein, aber das
ist in Ordnung. Wenn wir bestimmte Dinge nur tun, damit andere sehen,
wie grofiziigig wir sind oder um unser Selbstbild als grof3ziigiger Mensch
aufrechtzuerhalten, oder wenn wir die Erwartung haben, etwas zuriickzu-
bekommen, werden sich die Segnungen des Gebens weder auf der neuro-
chemischen noch auf der materiellen oder spirituellen Ebene manifestieren.

Als ich in der zweiten Klasse war, gab es dort einen Jungen, nennen
wir ihn Tim, der mit mir befreundet sein wollte. In der Mittagspause
bot er mir an, seine Kekse gegen meine Mohrensticks einzutauschen (ein
ziemlich verlockendes Angebot fiir einen Siebenjihrigen). Aber als meine
Eltern von diesem Tauschhandel erfuhren, baten sie mich (einmal abge-
sehen von ihrem Abscheu vor ungesunder Nahrung) dariiber nachzuden-
ken, ob das wirklich fair sei. Im tiefsten Innern wusste ich, dass es nicht
richtig war. Tim wollte meine Freundschaft und ich wollte seine Kekse,
aber im Grunde wollte ich nicht wirklich mit ihm befreundet sein und
ich bezweifle stark, dass er wirklich diese Karotten wollte.

Wie geben wir unseren Kindern? Sind unsere Gaben mit Bedingungen
verkniipft? Nicht, dass Erwartungen im Zusammenhang mit Geschenken
grundsitzlich ein Problem darstellen: Wenn wir beispielsweise fir unser
Kind die Studiengebiihren bezahlen, ist es nicht unangemessen, zu erwar-
ten, dass sie studieren. Falls hinter unserer Gabe eine Erwartung steckt,
macht es allerdings einen groflen Unterschied, ob wir das uns selbst und

anderen offen und ehrlich sagen — insbesondere unseren Kindern.

Verschiedene Formen der GrofRziigigkeit

Einige dstliche Philosophien unterteilen Grofiziigigkeit in drei Kategorien:

materielle Geschenke, Geschenke des Schutzes und der Unterstiitzung
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sowie geistige Geschenke. Idealerweise geben wir, was wir konnen, und
zwar das Beste von dem, was wir geben kénnen: das Besze auf materieller
Ebene, die beste Art der Unterstiitzung und das Beste unserer Lebensweis-
heit. Aber wir sollen nicht so viel geben, dass wir oder unsere Familien
dadurch in Schwierigkeiten oder in Not geraten. Geben Sie, was Sie kon-
nen, geben Sie, was sich richtig anfiihlt und dann noch ein kleines bisschen
mehr. Es ist wie beim Gewichtheben oder Laufen: Wir treiben uns an, um

unsere Ziele zu erreichen, aber wir achten darauf, es nicht zu iibertreiben.

Reflexion: Auf welche Weise praktizieren Sie bereits jetzt GroB3-
zUgigkeit? Welche anderen Arten des Gebens kdnnen Sie fir sich
oder Ihre Familie ausprobieren?

Materielle Geschenke

,Gib von deinem Reichtum ab“, sagt man so schén. Materieller Reichtum
kann sich auf unterschiedliche Dinge beziehen: auf Geld, auf Geschenke
und sogar unseren Korper (wie jede Mutter weifd). Selbst wenn wir objek-
tiv betrachtet nicht wohlhabend sind, kann jede/r von uns etwas geben:
kleine Geldbetrige, eine Handreichung fiir Menschen, die Hilfe brau-
chen, oder etwas Zeit fiir eine ehrenamtliche Titigkeit. Als ich jung war,
hatte ich wenig Geld, das ich teilen konnte, aber ich hatte eine Menge
Zeit, Korperkraft und Energie.

Wir kénnen Dinge, die wir nicht mehr brauchen, an eine Hilfsorga-
nisation spenden oder bediirftigen Freunden schenken. Wir profitieren
davon auch selbst, indem wir unser Leben vereinfachen und der Ver-
schwendung von Geld und Ressourcen entgegenwirken. Als wir unser
erstes Kind bekamen, waren meine Frau und ich tiberwiltigt von der

Grofiziigigkeit, mit der uns Freunde und Fremde mit gebrauchten Dingen
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eindeckten. Wihrend sie vielleicht eher von dem Gedanken beseelt waren,
ihren Keller zu riumen, hatte es fiir uns etwas Magisches, in dieser neuen
Okonomie der teilenden Eltern willkommen geheiflen zu werden. Wir
erhielten alle moglichen Arten von Geschenken, einschliefllich kratzen-
der und nicht passender Babykleidung, unerbetener Ratschlige und zu
Pampe zerkochter Griine-Bohnen-Eint6pfe, aber sie wirmten dennoch
unsere Herzen und gaben den Spender/innen das Gefiihl, etwas Sinn-
volles getan zu haben. Und wenn unsere Kinder ilter werden, kénnen
wir den Kreislauf der Grof3ziigigkeit von der anderen Seite her aufrecht-
erhalten, indem wir ihnen beibringen, sich von nicht mehr benétigten
Spielsachen und Kleidungsstiicken zu trennen, sodass sie die Freude des
Teilens erleben kénnen. Wenn sie heranwachsen, tragen die Erzihlun-
gen tiber die Grofziigigkeit, die ihnen als Kleinkinder zuteilwurde, dazu
bei, ihr Weltbild zu formen und die positive Auswirkung des Teilens zu
vermitteln.'? So wie uns gegeben wurde, geben auch wir.

Auch unser Korper kann ein Geschenk sein. Miitter schenken ihre
Energie und ihren Kérper durch die Schwangerschaft, den Geburtsvor-
gang und das Stillen. Fiir Kinder und Jugendliche kann Grof3ziigigkeit
bedeuten, dass sie ihre Muskelkraft einsetzen, um einer alten Nachba-
rin die Einkdufe nach Hause zu tragen, oder einem Freund helfen, der
in einer Notlage ist. Mit unserem Kérper konnen wir auch Zuneigung
schenken, indem wir andere umarmen und sanft beriihren. Selbst wenn
unser Korper nicht mehr so gut funktioniert wie frither, konnen wir alle
immer noch etwas geben.

Wenn Sie die Geschenkliste fiir die Feiertage schreiben, kénnten Sie
auch einmal in Betracht zichen, Erfahrungen anstatt Dinge zu verschen-
ken. Die Forschung hat gezeigt, dass uns Erfahrungen gliicklicher machen
und unsere Beziehungen mehr bereichern als Dinge.14 Diese Form von
GrofSziigigkeit konnte sich darin duflern, dass man Eintrittskarten fiir
eine Veranstaltung oder ein Museum, einen Malkurs oder sogar einen
Urlaub verschenkt. Wir kénnen unsere Kinder auch zum Teilen und zu
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Mitgefiihl anregen, indem wir ihnen etwas schenken, das sie mit anderen
teilen konnen (das hat den zusitzlichen Vorteil, dass sich nicht so viele

Dinge bei uns ansammeln).

Reflexion: Denken Sie einmal an all die Geschenke, die Ihre Fami-
lie im Laufe der Jahre — und sogar lGiber Generationen hinweg -
bekommen hat. Welche dieser Begebenheiten konnten Sie Ihren
Kindern erzahlen? Welche Erfahrungen und Aktivitaten kdnnten

Sie den Kindern neben den Spielsachen schenken?

Geschenke des Schutzes und der Unterstitzung

Die zweite Kategorie der Grof3ziigigkeit bezieht sich auf den Schutz ande-
rer vor physischen Gefahren oder emotionalem Leid. Wir alle wissen,
welche Opfer wir bringen wiirden, wenn unser Kind in Gefahr wire.
Derselbe selbstlose Drang, zu schiitzen und zu helfen, treibt Feuerwehr-
leute und Psychotherapeuten an, Soldaten und Sozialarbeiter, Polizisten
und Lehrer, Arzte und Krankenschwestern und Aktivisten aller Art. Aber
wir miissen nicht den Beruf wechseln, um solche Geschenke anzubieten.
Wir kénnen einfach einem verzweifelten Freund unser Ohr leihen oder
eine Schulter zum Ausweinen bieten, wir konnen einen Fremden, der ein
bisschen traurig ausschaut, anlicheln und unseren Kindern beibringen,
es uns gleich zu tun.

Lange Zeit war ich der Meinung, Grof§ziigigkeit bedeute, ein paar
Miinzen in die Hand eines Bettlers fallen zu lassen, einen Spendenscheck
fur eine Hilfsorganisation auszustellen oder etwa in einer Suppenkiiche
auszuhelfen. Aber als ich irgendwann dariiber nachdachte, wurde mir klar,
dass diese stereotypen Gesten des ,,Gebens® nicht unbedingt das Beste

waren, was ich zu geben hatte. Sie waren nicht das, was die grofftmégliche
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Wirkung entfalten wiirde. Vielleicht konnten Sie Thr hart erarbeitetes
berufliches und privates Wissen am besten weitergeben, indem Sie kos-
tenlose Beratung fiir Bediirftige anbieten, unentgeltlich Thre Fachkennt-
nisse an einen jungen Kollegen weitergeben oder frischgebackene Eltern
mit Rat und Tat unterstiitzen. Das Beste, was Sie zu geben haben, konnte
darin bestehen, Thre an der Schule erworbenen Fihigkeiten im Basket-
ballspielen zu teilen, indem Sie die Mannschaft Thres Kindes trainieren,
Schulklassen iiber Thren Beruf zu informieren oder Freund/innen Thres
Kindes oder Kindern Threr Freunde beizustehen, die mit Problemen zu
kimpfen haben.

Ich meine, das beste Geschenk der Unterstiitzung ist vergleichbar mit
dem Geschenk der Prisenz. Bei meiner Arbeit als Psychotherapeut teile ich
meine Gegenwart. Die Arbeit eines Therapeuten besteht in der Vorstellung
der meisten Leute darin, anderen emotionalen Beistand und Sicherheit zu
geben. Das stimmt auch, aber im Grunde ist es noch viel einfacher. Die
Arbeit eines Therapeuten oder einer Therapeutin sollte darin bestehen, nach
besten Kriften seine oder ihre authentische, achtsame und mitfithlende
Prisenz mit den Klienten zu teilen. Dieses Geschenk férdert die Heilung
am meisten. Wo sonst bekommt jemand, der sein Herz ausschiittet, eine
Stunde lang ungeteilte Aufmerksamkeit ohne unterbrochen zu werden
(natiirlich an meinen besten Tagen)? Wenn Eltern oft auf Geschiftsrei-
sen oder beim Sport sind, Lehrer auch anderen Kindern Aufmerksamkeit
schenken (miissen) oder Freunde durch Trinken, Drogen oder Compu-
terspiele abgelenkt sind, sehnen sich Kinder in Therapie (wie die meisten
Kinder) nach authentischem menschlichem Kontakt. Das Beste, was ich
anzubieten habe, ist also mitfiihlende Prisenz, und das macht einen ent-
scheidenden Unterschied im Hinblick auf den , Therapieerfolg®. Aber Sie
miissen kein Therapeut sein, um Ihre Prisenz zu schenken.

Thich Nhat Hanh bezeichnete dies als das wertvollste Geschenk, das
wir anderen geben kénnen: ,Wenn die, die wir lieben, von Achtsamkeit
umgeben sind, blithen sie auf wie Blumen.“!" Er erzihlte eine Geschichte
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