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Vorwort

Hast du als Mutter oder Vater jemals den Wunsch verspiirt, eine weise und
mitfithlende Person mége auf deiner Tiirschwelle auftauchen, wenn du sie
gerade am dringendsten brauchst — wenn dein Kleinkind einen Wutanfall
hat, deine Tochter in der Schule schikaniert wird, wenn du dich mit dei-
nem Partner oder deiner Partnerin nicht tiber den Erzichungsstil einigen
kannst, wenn der Ferienstress iiberhandnimmt oder du einfach iiberfor-
dert bist? Wenn ja, dann ist dieses Buch fiir dich geschrieben worden.

Susan Pollak ist seit tiber 30 Jahren Mutter und sogar noch linger als
klinische Psychologin titig. Sie meditiert seit Jahrzehnten regelmifiig und
ist eine Vorreiterin bei der Integration von Achtsamkeit und Selbstmitge-
fiihl in die Psychotherapie (und den Alltag). Anhand von tiberzeugenden
Beispielen macht Susan Pollak klar, dass sie die Herausforderungen der
Elternschaft in- und auswendig kennt, und sie fiihrt ihre Leserinnen und
Leser behutsam zu einer neuen Beziehung zu sich selbst und ihren Fami-
lien — eine Bezichung, die von Liebe und verbundener Prisenz getragen
wird. Das ist Selbstmitgefiihl.

Wenn Eltern zum ersten Mal von Selbstmitgefiihl horen, sagen sie
oft: »Oh, genau das brauche ich!« Eltern stoflen oft an die Grenzen ihrer
Fihigkeit, freundlich und mitfiihlend mit ihren Lieben umzugehen, und



Vorwort

sie verstehen instinktiv, dass sie sich selbst fiirsorglicher behandeln miissen,
um anderen mehr geben zu kénnen. Doch vieles hindert uns am Selbst-
mitgefiihl — daran, genauso freundlich und verstindnisvoll mit uns selbst
umzugehen, wie wir es so bereitwillig mit anderen tun. Es gibt falsche
Vorstellungen tiber Selbstmitgefiihl, beispielsweise, dass es eine Menge mit
Selbstmitmitleid, Selbstverhdtschelung und Selbstsucht gemein habe, oder
uns schwach und unmotiviert mache. Die wissenschaftliche Forschung
weist allerdings zunehmend genau auf das Gegenteil hin: namlich, dass
sich selbstmitfiithlende Menschen anderen gegeniiber mitfiihlender ver-
halten, dass sie besser fiir sich sorgen, dass sie emotional stabiler sind, ihre
Probleme eher mit Abstand betrachten kénnen und motivierter sind, ihre
Ziele zu erreichen. Andere Hindernisse im Hinblick auf Selbstmitgefiihl
sind personlicher Natur, beispielsweise Botschaften aus der Vergangen-
heit, die uns sagen, dass wir uns selbst keine Aufmerksamkeit schenken,
sondern uns nur um andere kiimmern sollten — insbesondere innerhalb
der Familie — oder dass wir es einfach nicht verdient haben, einmal inne
zu halten und uns um uns selbst zu kiitmmern, weil es so viel zu tun gibt.

Die gute Nachricht ist, dass jede und jeder lernen kann, selbstmitfiih-
lender zu werden. Kristin Neff, eine an der University of Texas in Austin
forschende Psychologin und ich haben ein achtwéchiges Trainingspro-
gramm entwickelt, das 2010 an den Start ging und heute iiberall auf
der Welt gelehrt wird: Mindful Self-Compassion oder MSC (Achtsames
Selbstmitgefiihl). Das Interesse an diesem Thema ist riesengrof§ — viel-
leicht, weil die Wirkung von Selbstmitgefiihl fast unmittelbar spiirbar
ist. Es kann auch eine Offenbarung sein, zu entdecken, dass wir alle die
Fihigkeit haben, uns selbst zum groflen Teil die Freundlichkeit und das
Verstindnis entgegen zu bringen, die wir oft vergeblich von anderen zu
bekommen hoffen.

Susan Pollak hat schon friith erkannt, welche Kraft im Selbstmitge-
fuhl liegt. Sie war eine der ersten MSC-Lehrerinnen und ist inzwischen
MSC-Ausbilderin. Ich bin sehr gliicklich dariiber, dass Susan in diesem
Buch ihre tiefen Erkenntnisse tiber Selbstmitgefithl und ihr Wissen tiber
MSC weitergibt. Eltern sind ganz besonders »reif« fiir Selbstmitgefiihl: Sie
kennen die Kimpfe und sie kennen Mitgefiihl. Sie miissen im Hinblick



Vorwort

auf ihr Mitgefiihl einfach gelegentlich einen Richtungswechsel vorneh-
men und entdecken, welche positiven Auswirkungen das auf sie selbst
und ihre Familien haben kann.

Dieses Buch ist eine der niederschwelligsten Einfithrungen in Selbst-
mitgefiihl, die ich kenne. Es lehrt nicht #ber Selbstmitgefiihl, sondern
stellt mithilfe von detaillierten Beispielen, personlichen Anekdoten und
intelligenten Ubungen, (die zeigen, wie man elterliche Konflikte durch
Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl transformieren kann,) eine direkte Ver-
bindung zur tiglichen Aufgabe des Elternseins her. Es ist tatsichlich so,
als hitte man eine weise und mitfithlende Freundin an der Seite. Aber,
was noch besser ist: das Buch zeigt den Leserinnen und Lesern, wie sie
selbst zu ihrer/ihrem weisen und mitfithlenden Freundin/Freund wer-
den kénnen. Man muss nicht einmal eine Minute darauf warten, dass
er oder sie auftaucht.

Dieses Buch lddt dich ein, all jene Verhaltensweisen aufzugeben, die
die Erzichungsaufgabe noch schwieriger machen, als sie bereits ist: sich
selbst mit anderen Eltern vergleichen, deine Kinder mit anderen Kindern
vergleichen, sich selbst fiir unvermeidliche Fehler anklagen oder unné-
tigerweise mit deinen Kindern oder deinem Partner, deiner Partnerin
zanken. Du wirst stattdessen eingeladen, inmitten der ganzen Schwie-
rigkeiten auf eine authentische Weise mit dir selbst in Kontakt zu treten,
neugierig wahrzunehmen, was du fiihlst und dich dann um dich selbst
zu kiitmmern — um dein Herz zu kiimmern — und dir in diesem Moment
zu erlauben, einfach so zu sein, wie du bist.

Christopher Germer, PHD

Harvard Medical School/Cambridge Health Alliance



Einleitung

Kiirzlich half ich einigen Cousinen bei den Vorbereitungen fiir eine Hoch-
zeitsfeier meiner Familie auf dem Land. Eine von ihnen war eine junge
Mutter von drei kleinen Kindern, einschliefilich eines Neugeborenen.
Wir fingen an, iiber Elternschaft und Erziechung zu sprechen. »Also, wie
gut mache ich es?«, fragte Emma geradeheraus und sah angespannt aus.
»Ich bin die Letzte, die das zu beurteilen hat, beruhigte ich sie. Wih-
rend eines der Kinder um Aufmerksamkeit heischend an ihrem Bein zog,
gab ich eine Zeile aus einem meiner Lieblingstexte der Schriftstellerin
Tillie Olsen wieder: »Mutter zu sein bedeutet, stindig unterbrechbar zu
sein.«* Sie lachte und erwiderte: »Und ununterbrochen korrigierbar zu
sein. Und stindig kritisiert zu werden. Ich habe nie das Gefihl, dass ich
es richtig mache. Wenn meine Kinder aufler Rand und Band geraten,
starren mich die Leute an, als wiirde ich jugendliche Straftiter heranzie-
hen. Ich weigere mich, sie in Zwangsjacken zu stecken und ihnen einen
Schnuller in den Mund zu schieben oder sie wie abgerichtete Hiindchen
an der kurzen Leine zu fithren. Als ich klein war, hatte ich die Freiheit,
zu rennen, zu klettern, zu schreien und wild zu sein. Heute scheint es, als
sei es nicht in Ordnung, wenn Kinder Lirm machen und Spafd haben.
Es kommt mir so vor, als sollten sie stets still und zuriickhaltend sein.
Das ist unméglich.«

11



Einleitung

Emmas Worte beschiftigten mich noch linger und beunruhigten
mich. Sie hatte etwas ausgesprochen, das ich von fast allen Eltern hore,
die ich kenne. Elternschaft ist fiir niemanden leicht. Wir fiithlen uns
nie gut genug. Die Dinge laufen fast nie nach unserer Vorstellung. Und
wenn sie es nicht tun, dann geben wir uns die Schuld, kritisieren unsere
Kinder, strengen uns noch mehr an und versuchen, noch mehr Kon-
trolle auszuiiben. Wir werden angespannt und deprimiert. Unsere Kin-
der werden angespannt und deprimiert. Wir schauen tiber die Schulter,
vergleichen uns mit unseren Freundinnen, Familien, Nachbarinnen. Wir
schlafen schlecht. Was machen wir falsch? Kann man diesem endlosen,
freudlosen Kreislauf entkommen?

Halte inne. Atme. Lausche. Hor auf, auf dir herumzuhacken. Sei ein
bisschen nachsichtiger mit dir. H6r auf, mit deinen Kindern oder dei-
nem Partner / deiner Partnerin zu zanken. Sigmund Freud hatte recht,
Emma ebenso — Elternschaft ist ein »unméglicher Beruf«. Der Versuch,
unsere Kinder zu dominieren oder ihnen einen Maulkorb zu verpassen,
ist ein vergebliches Unterfangen. Expert:innen sagen uns, dass letztend-
lich kaum etwas vorhergesagt oder kontrolliert werden kann.

Wir alle sind erschopft, angespannt und besorgt. Und wir sind damit
nicht allein. Ein Historiker, der sich mit der amerikanischen Kultur aus-
einandergesetzt hat, bemerkte einmal, »In keinem anderen Land existiert
eine so allumfassende gesellschaftliche Anspannung im Hinblick auf das
Aufziehen von Kindern«.> Wir fragen uns, ob es irgendjemand irgendwo
besser macht. Haben franzosische Eltern ein Geheimrezept? Beziehen
»Lowenmiitter« eine bessere Rendite aus ihrer Investition? Anthropo-
log:innen erzihlen uns, dass japanische Babys durchschlafen und mexi-
kanische Geschwister nicht streiten — sollten wir vielleicht umziehen?

Mach eine Kehrtwende

Nein. Beginne da, wo du bist. Dieses Buch bietet auf der Basis jahr-
zehntelanger Forschung iiber Achtsamkeit und Mitgefiihl einen radika-
len Perspektivwechsel an. Der Samen fiir eine gliicklichere und weniger
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Einleitung

konfliktbeladene Art der Elternschaft liegt in uns selbst, nicht auf einem
anderen Kontinent. Wir miissen uns nicht wiitend oder hilflos fiihlen
und unsere Kinder und uns selbst in einen Erschépfungszustand treiben.
Es gibt einen anderen Weg. Anstatt sich dauernd bei dem Versuch auf-
zureiben, deine Kinder in Ordnung zu bringen oder zu 4dndern, versu-
che es mit einer Kehrtwende. Bring dir selbst etwas Freundlichkeit und
Mitgefiihl entgegen. Fang an, dich selbst zu nihren, damit deine Kinder
aufblithen kénnen. Wie bitte? Du schiittelst den Kopf. Du verdrehst die
Augen. Du hast zu tun. Du hast keine Zeit fiir so etwas. Es klingt zu ego-
istisch und albern. Das antworten mir die meisten Eltern.

Als in Harvard ausgebildete Psychologin mit zwei erwachsenen Kin-
dern und iiber dreif$ig Jahren klinischer Erfahrung, habe ich mit vielen
Eltern und Kindern gearbeitet. Und ich habe eine Menge Erziehungs-
ratgeber gelesen. Hier liegt das Hauptaugenmerk oft auf der Frage, wie
wir unsere Kinder »zur Rison« bringen, wie wir sie dazu bringen kon-
nen, sich zu benehmen, wie wir sie zum Einschlafen bringen kénnen,
wie wir erreichen kénnen, dass sie ein gutes Abitur machen und garan-
tiert erfolgreich werden. Kurz, wie wir sie zu dem machen kdnnen, was
sie unserer Meinung nach sein sollten. Aber nur selten erhalten wir die
gewiinschten Resultate.

Wias ist aus der Freude geworden? Dem Gliick? Der Begeisterung?
Wir miissen nicht so hart zu ihnen oder uns sein. Neuere Forschungs-
ergebnisse weisen darauf hin, dass wir sie viel eher mit Mitgefiihl moti-
vieren konnen als durch Kritik. Ja, wirklich. Wir kénnen unseren Fokus
vom stindigen Tun auf das Sein umlenken. Einfach sein. Wir kénnen
aufthoren, herumzurennen und hektische, wiitende Eltern zu werden, die
mit ihren Kindern im Feierabendverkehr zum Fuf$balltraining oder zum
Ballett rasen, wihrend diese sich auf der Riickbank beiflen und boxen.
Das ist keine Verurteilung — ich habe es auch so gemacht. Ich war die
hektische Mutter im Auto, diinnhiutig, total erschéopft, die stets ver-
suchte, viel zu viel zu tun — und den Kampf verlor. Das tat niemandem
gut. Und dann versuchte ich, zum inneren Gleichgewicht und zur Ver-
nunft zuriickzufinden.

13



Einleitung

Das Fundament dieses Buches sind iiber drei Jahrzehnte Elternschaft,
klinische Arbeit und Meditation. Die theoretische und wissenschaftliche
Grundlage des Buches ist die bahnbrechende Arbeit meiner Kolleg:innen
Chris Germer und Kristin Neff, die den bahnbrechenden Kurs fiir Acht-
sames Selbstmitgefithl (Mindful Self-Compassion — MSC), entwickelt
haben, den ich seit der Einfithrung 2010 lehre.? Neben MSC, das inzwi-
schen zehntausenden Menschen in aller Welt vermittelt wurde, ist dieser
Elternratgeber vollgepackt mit Geschichten und Beispielen aus meiner
langjahrigen klinischen Arbeit mit Eltern und Kindern und meiner eige-
nen Erfahrung als Mutter. (Die Beispiele bestehen aus zusammengesetzten
Texten, um die Vertraulichkeit zu wahren). Ich habe diese Geschichten
mit Ubungen und Reflexionen kombiniert, die sich aus meinem Verstind-
nis dariiber, was effektiv ist, sowie aus den Erfahrungen vieler Menschen
herauskristallisierten, denen diese Ubungen geholfen haben.

Ich hoffe, dass dich dieses Buch dort abholt, wo du gerade stehst
und dir eine Hilfe bei deinen Erziehungskonflikten ist. Es muss nicht
so schwer sein und wir miissen nicht so sehr leiden. Und unsere Kinder
auch nicht. Mége dieses Buch etwas Freude, Gliick, Lachen und Mitge-
fuhl in dein Leben und das deiner Familie bringen.

Wie man das Buch nutzt

Es gibt keine »richtige« Art und Weise, dieses Buch zu nutzen. Du musst
es nicht von vorne bis hinten lesen. Spring einfach rein, finde ein Kapitel
oder eine Geschichte, die dich anspricht, und fange da an. Falls das Thema
Achtsamkeit neu fiir dich ist, findest du in den ersten Kapiteln Ubungen
fur Anfinger:innen. Ich habe versucht, Achtsamkeits- und Mitgefiihls-
tibungen mit Reflexionsiibungen zu kombinieren, um das Material fiir alle
Leserinnen und Leser zuginglich zu machen. Diese Reflexionen sollen dir
helfen, dich auf das zu fokussieren, was du brauchst; nimm also Stift und
Notizblock zur Hand oder halte deine Antworten auf deinem Smartphone
oder Tablet fest, falls das einfacher fiir dich ist. Du hast keine Zeit zum
Lesen? Das verstehe ich — ich hatte auch keine, als meine Kinder klein

14
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waren. In dem Fall gehst du einfach ins Arbor Online Center (siche den
Link auf Seite 371) und lddst die ausgewihlten Audio-Dateien herunter
(die Nummern der Aufnahmen sind bei den Ubungsanleitungen in den
folgenden Kapiteln angegeben). Du kannst diese Aufnahmen anhéren
wihrend du Geschirr spiilst, deinen Morgenkaffee trinkst, das Schulves-
per fiir deine Kinder richtest oder Auto fihrst (halte aber bitte die Augen
offen). Steckst du in einer Krise? Schau in der »Werkzeugkiste« am Ende
des Buches nach, um dir sofort Hilfe zu holen: bei Koliken, Wutanfil-
len, Geschwisterrivalititen, einem kranken Kind, einem Machtkampf
mit einer/einem Teenager:in und anderen hiufigen Herausforderungen.
Aber das Wichtigste ist, wie mir vor Jahren eine meiner Achtsamkeits-
lehrerinnen sagte: »Man kann es nicht falsch machen.« »Oh, wirklich?«,
erwiderst du. Ja, wirklich. Ich habe mein Leben damit zugebracht, mich
fiir die kleinsten Fehler zu bestrafen. »Man kann es nicht falsch machen,
wiirde sie uns sagen. War diese Lehrerin von einem anderen Stern? Was
hatte sie eingenommen? (Und wiirde sie es uns verraten?) Wihrend ich
in ihrem Mitgefiihl, ihrem Humor und ihrer Weisheit badete, musste ich
an die unvergessliche Zeile aus »Harry und Sally« denken: Ich beschloss,
dass ich »haben will, was sie hat«.

Die gute Nachricht ist: Achtsamkeit und Mitgefiihl stehen uns allen
zur Verfiigung — und wir kénnen sie mit den Menschen in unserer Umge-
bung teilen. Es sind Qualititen, die du entwickeln kannst. Die Ubun-
gen sind nicht fiir heiter-gelassene Menschen gedacht, bei denen schon
alles perfekt ist. Du musst nicht gut im Stillsitzen sein. Du musst nicht
vegan, zucker- oder koffeinfrei leben. Du kannst genau so sein, wie du
bist: iberarbeitet, angespannt, neurotisch, unter Schlafmangel leidend
und kaum in der Lage, alles zusammenzuhalten. Es ist in Ordnung, »ein
Durcheinander« zu sein. Ich war das auf jeden Fall. Wenn du atmen
kannst (und schau jetzt nicht nach — du tust es bereits), dann kannst du
auch das hier schaffen. Willkommen.

15



»Bitte lass es aufhoren -
ich kann nicht mehrl!«

ERZIEHUNGSARBEIT IST EINE
UBERWALTIGENDE AUFGABE

Der Tank ist leer

Es war einer jener Morgen. Das Baby hatte nicht geschlafen, Amélies
Mann war auf Geschiftsreise und die dreijihrige Sophie bestand darauf,
im Kindergarten ihr neues Ballettrockchen anzuziehen, wihrend sich an
diesem Januarmorgen in Neuengland drauflen der Schnee auftiirmte.
Und auferdem waren sie zu spit dran. Natiirlich waren sie zu spit dran.
Amélie hatte Zeit gehabt, den Kindern etwas zu Essen zu geben, aber
keine Zeit mehr, selbst etwas zu essen.

»Du kannst dein Ballettréckchen und die Ballerinas heute nicht anzie-
hen, insistierte Amélie. »Es schneit.«

»Das ist mir egal«, gab Sophie zuriick und drehte Pirouetten. Amélie
war nicht nach streiten zumute. »Liebes, wir sind spit dran«, sagte sie
bittend mit hoher werdender Stimme.

»Spit dran, spit drang, dffte Sophie nach und imitierte den hohen
Ton ihrer Mutter.

»Genug jetzt, keine Widerrede, wir gehen. JETZT. Zieh deine Jacke
an,« sagte Amélie und versuchte, bestimmt aber ruhig zu klingen, wie es
in allen guten Erziehungsratgebern empfohlen wird.

17



Kapitel 1

»Du kannst mich nicht zwingen, du kannst mich nicht zwingen,«
erwiderte Sophie in einem Singsang. Sie horte auf zu tanzen, lief§ sich
trotzig zu Boden fallen und streckte die Zunge heraus.

Amélie war wiitend. »Genug! Ich habe genug, schrie sie, schnappte
sich beide Kinder und zerrte sie zum Auto, wihrend ihr Anoraks aus den
Hinden rutschten. Mit einer Hand 6ffnete sie die Autotiir, um das Baby
in seinen Sitz zu verfrachten und warf Sophie ihre Jacke zu. Sophie nahm
sofort eine neue Moglichkeit wahr, Widerstand zu leisten, wihrend die
Entschlossenheit und das Mitgefiihl ihrer Mutter schwanden und von
kochender Wut abgel6st wurden: Prompt weigerte sie sich.

»Du bist nicht mein Boss«, spottete sie.

»Du kannst ruhig frieren, schau, ob mir das was ausmacht« konterte
Amélie, wihrend sie beide Kinder in ihren Kindersitzen anschnallte und
losraste.

Sophie begann zu jammern und das Baby schloss sich an.

»Hor sofort damit auf«, zischte Amélie und fiihlte sich iiberfordert
und hilflos. Das war eindeutig keiner der schéneren Momente ihrer
Mutterschaft.

»Ich will zu meinem Papa, schrie Sophie. »Er ist nicht so gemein
wie du.« Es war eine Erleichterung fiir alle, am Kindergarten anzukom-
men. Die Erzicherin war sehr verstindnisvoll bei der Begriiffung, wischte
Sophies Trinen weg, liefs sie herein und schenkte Amélie ein mitfithlen-
des Licheln. Innerhalb von Minuten begann Sophie mit ihren Kinder-
gartenfreund:innen zu malen und zu lachen.

Amélie ging, winkte beschimt zum Abschied und hatte das Gefiihl,
eine schreckliche Mutter zu sein. Wihrend Sophie die Sache schon ver-
gessen hatte, fiel Amélies Wut wie ein Bumerang aus Scham, Schuld und
Bedauern auf sie zuriick. Sie begann sich auszuschimpfen. »Ich mache
das wirklich ganz schlecht. Ich bin eine furchtbare Mutter.«

Auf der Heimfahrt fing der Motor an zu stottern und das Auto blieb
schliefflich stehen. »Oh, Mist«, dachte Amélie, Normalerweise sorgte ihr
Mann Tom dafiir, dass das Auto betankt war, aber da er unterwegs war,
hatte sie tiberhaupt nicht daran gedacht, die Tankanzeige zu tiberpriifen,
die natiirlich auf »leer« stand.

18



Erziehungsarbeit ist eine Uberwaltigende Aufgabe

Amélie seufzte, packte das Baby in sein Tragegestell und lief in Rich-
tung einer Tankstelle. Inzwischen schneite es heftiger. »GrofSartig, das ist
genau, was ich verdammt nochmal jetzt brauche«, dachte sie, als sie zu
weinen begann. Die Intensitit ihres Schluchzens tiberraschte sie selbst.
»Wie kann ich das schaffen? Wie kann ich die nichsten 15 Jahre tiber-
stehen, ohne mich selbst und die Kinder in den Wahnsinn zu treiben?«

Alle haben es schwer

Vielleicht war dein schrecklicher, furchtbarer, sehr schlechter Tag nicht
so dramatisch wie derjenige von Amélie, vielleicht war er auch schlim-
mer, aber wir alle haben mindestens eine Geschichte tiber »jenen Tag«
zu erzihlen. Wir sind alle schon mal hungrig, wiitend, einsam und
miide mit leerem Tank oder etwas Schlimmerem dagesessen. Mutter
oder Vater sein ist schwer fiir alle, aber besonders schwer ist es, wenn
Angehorige weit weg sind und die Umgebung sie ersetzen soll, voller
Idioten ist, oder anderen Eltern, die keine Zeit fiir uns haben. Und so
erleben die meisten von uns heutzutage ihre Elternschaft — ohne ein
Netzwerk und ohne Netz, das uns auffingt oder eine helfende Hand,
wenn etwas unweigerlich schief geht. Die VerheifSung der Elternschaft
war Verbundenheit und Liebe, und doch finden wir uns einen Grof3-
teil der Zeit einsam und iiberfordert wieder. Und selbst wenn wir Hilfe
haben, miissen wir immer einen Preis dafiir zahlen. Es kann so leicht
passieren, dass man ohne »Sprit« dasitzt. Wie konnen wir ohne Voll-
bremsung auftanken? Wird sich die Qualitit unserer Erziehungsarbeit
verbessern, wenn wir dafiir sorgen, dass es uns selbst wieder gut geht?
Mit diesem Buch méchten wir dir eine » Werkzeugkiste« voller Techni-
ken, Anekdoten, Humor, Unterstiitzung und Rat anbieten, um dir zu
helfen, gesund durch die Jahre der Kindererzichung zu kommen und
dabei auch selbst Freude zu haben. Und wir werden dir helfen, die Pro-
bleme zu erkennen, die nicht als Eingriffe in oder Unterbrechungen
deines fritheren kinderlosen Lebens auftauchen, sondern als Chancen

fiir Wachstum und Weisheit.
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Kapitel 1

»Ja klar, Auftanken,« spottest du. »Wie wire es mit Wut-Management?
Oder ein paar Beruhigungspillen? Oder einem doppelten Martini?«

Ich verstehe. Wir alle waren schon an diesem Punkt. Was ich dir in die-
sem Buch aber hoffentlich vermitteln kann, ist, dass es dir leichter fallen
wird, deine Wut in den Griff zu bekommen, Verantwortung zu tiberneh-
men, emotional stabil zu bleiben und dich an deinem Kind (oder deinen
Kindern) zu erfreuen, wenn du gut fiir dich selbst sorgst. Die Autorin
Audre Lorde driickte es prignant in einem Satz aus: »Selbstfiirsorge ist
keine Selbstverhitschelung, sondern Selbsterhaltung.«

Dir selbst Achtsamkeit und Mitgefiihl entgegenzubringen ist kein
Freibrief, faul zu sein, sich vor Verantwortung zu driicken oder auf einem
Kissen zu sitzen und Nabelschau zu betreiben, wihrend deine Kinder
streiten und die Wohnung demolieren. Es hat nichts damit zu tun, sich
selbst gegeniiber zu nachgiebig zu sein. Im Gegenteil, Achtsamkeit hilft
uns, klar zu sehen und aus einer Position der Freundlichkeit und Weis-
heit heraus zu handeln. Eine Definition von Achtsambkeit ist »klar sehenc.

Was also ist »Achtsamkeit«? Es gibt viele Definitionen aber die eine,
die mich als Mutter und Psychologin stets geleitet hat, ist eine sehr ein-
fache, unaufgeregte, schnérkellose Definition: »Gewahrsein des gegen-
wirtigen Moments mit Freundlichkeit und Akzeptanz.« Angesichts der
standigen Stresssituationen und Belastungen der Elternschaft, seien es
schlaflose Nichte, kindliche Wutanfille, Geschwisterrivalititen, schwierige
Schwiegereltern oder ein(e) kritische(r) Partner:in — wir brauchen eine
warmherzige und mitfithlende Antwort auf unsere jeweilige Erfahrung.

»Klingt gut«, wendest du vielleicht ein, »aber das ist nicht realistisch.
Die Welt ist ein rauer Ort; wir alle werden stindig beurteilt. Es ist lebens-
fremd, zu denken, man kénne immer freundlich und akzeptierend sein.
Manchmal werde ich einfach wiitend. Und wie bringt man Kindern bei,
was richtig und was falsch ist? Wie kann man sie motivieren, ihr Bes-
tes zu geben, wenn man keinen Druck macht? Und wir miissen an die
Zukunft denken. Es ist einfach nicht machbar.«

Das sind alles sehr gute Fragen, denen ich mich noch widmen werde.
Wias ich vorschlage, ist ein radikal anderer Ansatz, Kinder zu erziehen,
Mutter oder Vater zu sein: eine andere Art, mit unseren Kindern und uns
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selbst zu sein. Die meisten von uns sind daran gewohnt, sich durch Kritik
zu motivieren, und meinen, dass wir, wenn wir uns selbst anschreien und
ausschimpfen, besser, effektiver, gliicklicher und erfolgreicher sein werden.

Tatsichlich funktioniert Selbstkritik so gut wie nie. Kristin Neff,
weithin bekannt fiir ihre umfassende Forschung tiber Selbstmitgefiihl
(siche Kapitel 2), hat viel zu diesem Thema geschrieben. Selbstmotiva-
tion mit Freundlichkeit und Mitgefiihl ist tatsichlich effektiver als der
Einsatz von Kritik.4

»Ja klar, noch mehr Psycho-Blabla,« protestierst du und willst das Buch
schon weglegen. Warte einen Moment! Diese Ideen haben auch einen
Einfluss auf die Geschiftswelt. Der Wirtschaftswissenschaftler, Unter-
nehmer und Philanthrop Charles Schwab schrieb: »Ich muss erst noch
den Menschen finden, wie hochrangig seine Position auch sein mag, der
in einem Klima der Zustimmung nicht besser arbeiten und sich stirker
bemiihen wiirde als in einem Klima der Kritik.<5

Wenden wir uns, um dies zu veranschaulichen, noch einmal Amélie
zu, die mich nicht wegen einer Therapie konsultierte, sondern um »bei
Verstand« zu bleiben, wie sie es ausdriickte. »Ich brauche keine Therapiec,
protestierte sie, »sondern einen Eltern- und Erziehungscoach. Ich weifS
nicht, was ich machen soll, meine Geschwister, die auch kleine Kinder
haben, und meine Eltern sind viele Flugstunden entfernt. Ich habe keine
Hilfe und ich will nicht die neuen Freundschaften mit anderen Eltern
strapazieren, die sowieso rar sind.«

Im weiteren Verlauf des Gesprichs wurde Amélies Geschichte greif-
barer. Sie war wegen des Jobs ihres Mannes an die Ostkiiste gezogen und
hatte Freunde und Familie zuriickgelassen. »Die Menschen hier sind so
kalt wie das Wetterq, sagte sie traurig. »Und alle wirken so ausgeglichen.
Ich fithle mich wie ein einziges Durcheinander«. Sie begann zu weinen.
»Wir sind wegen Toms Arbeitsstelle hierher gezogen — nicht, dass er je
da ist; er muss zweimal im Monat auf Geschiftsreise.

Und wenn er nach Hause kommt, ist er miide und hungrig und will,
dass die Kinder nur Freude machen und das Haus picobello ist und
dabei vergisst er, dass das Haus kein Hotelzimmer ist und es hier keinen
tiglichen Zimmerservice gibt ...« Sie hielt inne und holte tief Luft. »Es
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funktioniert einfach nicht.« Sie schwieg einen Moment. »Ich kiitmmere
mich um alle, ich schlafe nicht, ich bin einsam, ich esse, was die Kin-
der tibriglassen, weil ich so viel zugenommen habe, aber jetzt laufe ich
meistens hungrig durch die Gegend. Manchmal habe ich das Gefiihl, so
schnell durch meinen Alltag zu hetzen, dass ich kaum Luft holen kann.
Aber was mir am meisten Angst macht, ist das Gefiihl, dass ich mich
selbst verliere und mein Gehirn nur noch Brei ist. Ich habe mein altes,
kompetentes Selbst verloren. Niemand kiimmert sich um mich. Ich brau-
che Hilfe — und zwar jetzt. An diesem schrecklichen Morgen, als mir das
Benzin ausging und ich im Schnee zu einer Tankstelle laufen musste, sah
ich das Schild, auf dem >Rundum-Service« stand und ich fragte mich,
»werde ich mich je wieder ganz fithlen?« Oder werde ich mich fiir immer
so ausgelaugt fiihlen?«

Ich probierte die folgende Reflexionsiibung mit Amélie aus, die ihr
half, sich wieder mit dem Gefiihl, kompetent zu sein, zu verbinden.

Reflexion: Zu dir finden

Hast du das Geflihl, dich verloren zu haben als du Mutter (Vater) wurdest?
Nimm dir einen Augenblick Zeit und frage dich: »Wer bin ich?« Frage dich
das wieder und wieder. Kam das Wort »Mutter« (Vater) in einer der ersten
Antworten vor? Das ist wunderbar, aber wer bist du AUSSERDEM? Wir kon-
nen diese unsere Essenz auch dann nicht verlieren, wenn uns das Eltern-
sein Uberfordert.

Im Laufe der weiteren Arbeit fiigte ich noch folgende Ubung hinzu
(angeregt von Christopher Germers Buch Der achtsame Weg zum Selbst-
mitgefiihl), die Amélie morgens nach dem Aufwachen praktizierte. Das
ist eine grofSartige Ausgangsposition. Wir wissen, dass du viel zu tun
und keine freie Zeit hast. Keine Sorge. Stell dir einen Kiichenwecker,
die Ubung dauert nur drei Minuten. (Bitte erzihl mir nicht, du hittest
keine drei Minuten).
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' Sich um sich selbst kiimmern

4 Aufnahme 1

Nimm dir einen Moment Zeit, um eine bequeme Sitzhaltung zu finden.
Komm zur Ruhe.

Nimm deinen Atem wahr. Manchmal sind wir so beschaftigt, dass wir gar nicht
realisieren, dass wir atmen. Wo ist der Atem? Wo nimmst du die Empfindung
des Atmens am starksten wahr? Konzentriere dich auf diese Stelle und spire,
wie der Atem ein- und ausstromt.

Lass dich einen Atemzug voll splren.
Frage dich: »Wie merke ich, dass ich atme?«
Nimm die Empfindungen in deinem Kérper wahr.

Was bemerkst du? Bist du hungrig? Mide? Welcher Emotionen bist du dir
bewusst? Was fihlst du?

Genauso, wie du dein Kind in den Armen haltst oder wiegst, lass dich sanft
von jedem Ein- und Ausatmen wiegen und halten.

Lass dich vom Ein- und Ausstromen des Atems beruhigen, trosten und erden.

Wenn du magst, kannst du eine Hand auf den Brustkorb legen oder je eine
Hand auf Brustkorb und Bauch.

Spure die angenehme Warme der Berdhrung.

Atme fiinfmal tief ein und aus. Ja, du hast Zeit fur finf Atemztge. Du atmest
ja sowieso.

Gib dir die Erlaubnis, dich um dich selbst zu kiimmern, freundlich zu dir zu
sein. Du verwendest soviel Zeit darauf, dich um andere zu kimmern, um die
Bedirfnisse anderer. Nimm dir einen Moment flr dich selbst. Was brauchst du?

Gib dir die Erlaubnis, zu essen, zu duschen, dich auszuruhen, innezuhalten
und zu atmen.
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Amélie probierte das ein paar Wochen lang aus. An manchen Tagen
gelang es ihr nur fur drei Atemziige, aber auch das schien bereits zu helfen.
Obwohl es ihr so simpel vorkam, hatte sie das Gefiihl, dass es sie erdete.

»Manchmal bin ich so hektisch, dass ich vergesse zu essen oder keine
Zeit zum Duschen finde. Ich war véllig ausgepowert. «Und jetzt erkenne
ich, wie wahr die Redensart ist, mit der ich im Siiden aufgewachsen bin:
»Wenn Mama nicht gliicklich ist, ist niemand gliicklicho, sagte sie lachend.
Ich kann nicht ohne Schlaf oder Essen auskommen und dann erwarten,
dass es in der Familie gut liuft. Wenn ich nichts zu geben habe, leiden alle
darunter. Ich habe erkannt — und das war ein Durchbruch fiir mich — dass
ich nicht von anderen abhingig sein muss, um meine Batterien aufzula-
den. Ich kann es selbst tun. Ich brauche weder meinen Mann, noch meine
Geschwister oder Eltern, um mich zu stirken. Das war sehr befreiend.«

Es gibt viele Moglichkeiten, Achtsamkeit und Mitgefiihl zu praktizie-
ren. Nicht alle wollen still sitzen und nach innen schauen. Kein Problem.
Eine Grofle passt nicht fiir alle. Ich werde dir helfen, herauszufinden,
was fiir dich funktioniert. Ich vermittele den Leuten gerne kurze Refle-
xionen, bei denen man sich einen Moment Zeit fiir sich selbst nimmt
(vielleicht wenn die Kinder im Bett sind), und sich Gedanken iiber die
eigenen Bediirfnisse und Wiinsche macht. Nach dieser Ubung kannst
du notieren, was bei dir dabei aufgetaucht ist.

Reflexionsiibung: Was brauche ich?

Finde einen ruhigen Augenblick, vielleicht am frihen Morgen oder Abends,
nachdem die Kinder zu Bett gegangen sind. Stell dir, wenn du magst, vor
deinem inneren Auge einen machtigen Baum mit tiefen Wurzeln und
einem starken Stamm vor. Nimm wahr, dass die Zweige des Baumes sich
so hoch gen Himmel strecken, wie die Wurzeln tief sind. Du kénntest dir
sogar vorstellen, dass du durch deine Schddeldecke einatmest und dann
durch deine »Wurzeln« oder FiifSe ausatmest.
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Frage dich »Was brauche ich?«
Halte inne und achte auf Worte oder Bilder, die eventuell auftauchen.
Frage noch einmal »Was brauche ich wirklich?«

Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um dich fur alles zu 6ffnen, was hoch-
kommt.

Schreib auf, was du entdeckt hast.

Als Amélie diese Ubung ausprobierte, bemerkete sie, dass sie sich innerlich
mit dem Bild des tief verwurzelten Baumes verband. »Ich habe meine
Familie und meine Geschwister und meinen Freundeskreis verlassen,
um hierher zu kommen und ich vermisse dieses Gefiihl der Verbunden-
heit wirklich. Irgendwann hatte ich die Vorstellung, dass ich eines Tages
einen Partner, ein Zuhause und Kinder haben wiirde und dass alles wun-
dervoll sein wiirde und ich alles hitte, was ich brauchte; dass ich mich
erfiillt fiihlen wiirde. Wie ich mich getduscht habe! Ich fiihle mich hier
so isoliert, so allein. Und ich dachte, ich konnte das alles schaffen, aber
ich schaffe es nicht. Ich brauche eine Auszeit. Ich kann nicht sieben Tage
die Woche 24 Stunden am Tag fiir alle da sein. Dieser Baum braucht
Sonne, Wasser und ein bisschen Diinger!«

Damit ist Amélie nicht allein. Viele von uns fiihlen sich isoliert. Im
Laufe der vergangenen 30 Jahre habe ich mit so vielen Eltern gesprochen
und habe so viele Wege gesehen, die in die Isolation fithrten. Manchmal
warten wir, bis wir meinen, alle Puzzlestiicke am richtigen Platz zu haben:
Die Karriere, das Haus oder die Wohnung, ein anstindiges Einkommen,
und wir denken »Ja, das ist der richtige Zeitpunkt«. Aber dann klappt
es vielleicht nicht mit der Schwangerschaft, und wenn wir dann endlich
Kinder bekommen, haben die meisten unserer Freundinnen ihre Kinder
schon gehabt oder sind wieder in den Beruf zuriickgekehrt. Anstatt mit
unseren Freundinnen Zeit zu verbringen und unsere Kinder im goldenen
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Sonnenlicht auf der Schaukel anzustoflen, sind wir auf der Suche nach
Babysitter:innen und Kindermadchen. Plotzlich haben wir das Geftihl,
aus dem Tritt zu sein. Oder das Unternehmen, fiir das wir arbeiten, hat
uns in ein anderes Bundesland oder sogar ins Ausland versetzt. Soviel
zu diesem Traum. Vielleicht hat auch unsere Partnerin das Geftihl, dass
sie nun an der Reihe ist, sich auf ihre Karriere zu konzentrieren und wir
sind an den meisten Tagen der einzige Mann auf dem Spielplatz, und die
Miitter und Babysitterinnen sind nicht sehr freundlich und es gibt nie-
manden, mit dem wir uns unterhalten kénnen. Wie sehr wir uns auch
anstrengen, wie viel wir auch planen: Es ist nie perfekt, und wir erken-
nen, wie wenig Kontrolle wir tiber die Dinge haben. (Falls du dich in
dieser oder einer dhnlichen Situation befindest, gefillt dir vielleicht die
Ubung »Du musst nicht alles kontrollieren« in Kapitel 5, Seite 214).

Lernen, inne zu halten

Die Leute beklagen sich oft dariiber, dass sie keine Zeit fiir eine Acht-
samkeitspraxis haben, insbesondere mit kleinen Kindern. Keine Sorge:
Ich verstehe das sehr gut. Ich hatte auch keine. Deshalb sind die von mir
vorgeschlagenen Ubungen — besonders die in den ersten Kapiteln — fiir
Eltern gedacht, die zu viel zu tun haben, und denen es an Zeit fiir sich
selbst mangelt. Die meisten dieser Ubungen dauern nur drei Minuten
oder weniger. Forscher:innen sagen uns, dass es auf die RegelmifSigkeit
ankommt, nicht auf die Dauer der Ubung oder Meditation. Denk mal
dariiber nach: Was wiirde dein Zahnarzt empfehlen? Einmal pro Woche
die Zahne 40 Minuten lang zu putzen oder zweimal tiglich drei Minuten
lang? Und du musst auch nicht stillsitzen, um Achtsamkeit praktizieren
zu konnen. Man kann das im Gehen, im Stehen, beim Autofahren (halte
die Augen offen!), im Bett liegend und sogar beim Windelnwechseln tun
(siche die Ubungen »Achtsamkeit im Alltage).

Achtsamkeit muss nicht etwas sein, das du allein in der Stille eines
Meditationsraums oder auf einem entgelegenen Berggipfel tust, sondern
kann Teil deines verriickten, geschiftigen Lebens als hektische Mutter
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(oder Vater) werden, die oder der versucht, zu viel auf einmal unter einen
Hut zu bringen. Und genau dann brauchst du sie am meisten.

Eine der einfachsten Ubungen ist die »Elternpause, die von der Psy-
chologin und Meditationslehrerin Tara Brach adaptiert wurde. Tara Brach
lehrt, dass eine simple ein- oder zweiminiitige Pause den Ton und die
Richtung einer Interaktion verindern kann — eine Fertigkeit, die sich
bei der Kindererziechung und in allen Bezichungen (insbesondere engen
Beziehungen) als sehr wertvoll erweist.®

Warum kannst du, verd... nochmal, nicht einschlafen!?

Leon hatte einen sehr stressigen Job im Verkauf. Bevor er und Kyra hei-
rateten, hatten sie sich darauf geeinigt, die Kinderbetreuung halbe-halbe
untereinander aufzuteilen. Theoretisch hatte sich das gut angehort aber
Tim war eine Frithgeburt und hatte Atemprobleme. Es wurde zwar bes-
ser, aber sowohl Kyra als auch Leon machten sich weiterhin Sorgen um
ihn. Als Tim sieben Monate alt war und nachts immer noch nicht durch-
schlief, schlief niemand im Haus nachts durch.

Kyra arbeitete im Einzelhandel, was bedeutete, dass sie lange Arbeits-
tage hatte und manchmal auch am Wochenende arbeiten musste. In den
ersten Monaten, als Kyra im Mutterschutz war, hatten sie das Baby nach
Bedarf gefiittert und sich tiber jeden Schrei Sorgen gemacht. Nach ihrer
Riickkehr an ihren Arbeitsplatz war Kyras Chef nicht gerade begeistert
dariiber, dass sie tagsiiber abpumpte. Und das Baby nachts alle zwei Stun-
den zu fiittern war zusitzlicher Stress.

Leon war sicher, dass er es besser machen kénne und bot grof3zii-
gig an, das nichtliche Fiittern zu iibernechmen. »Kein Problem, ich hab
das im Griff, versicherte er Kyra. Doch es war nicht so einfach wie er
gedacht hatte. Beim Versuch, es »richtig« zu machen und Kyra zu zeigen,
wie kompetent er war, stand er jedes Mal auf, wenn Tim einen Laut von
sich gab, fiitterte ihn und versuchte, ihn wieder schlafen zu legen. Doch
Tim genoss es, mitten in der Nacht seinen Papa zu sehen und beschloss,
dass jetzt »Partyzeit« war: Er weigerte sich, wieder einzuschlafen. Die
nichtlichen Fiitterungen dehnten sich von fiinf Minuten auf 50 Minuten

27



Kapitel 1

aus und Leons Erschépfung begann sich am Arbeitsplatz bemerkbar zu
machen, was sich auch in Fliichtigkeitsfehlern niederschlug.

Die Nichte wurden schlimmer, nicht besser. »Wir miissen mit einem
Schlaftraining anfangen«, sagte Leon, »Mein Job steht auf der Kippe. Ich
mache Fehler und schlafe bei der Arbeit ein.«

»Auf keinen Fall, insistierte Kyra. »Das ist missbriuchlich und sadis-
tisch. Wir werden das unserem Kind nicht antun.«

Als Leon und Kyra zur Beratung kamen, sprachen (oder schliefen) sie
kaum noch. Thre Uneinigkeit tiber Tims Schlafgewohnheiten hatte zu einer
tiefen Kluft in ihrer Ehe gefiihrt. Sie litten nicht nur unter erheblichem
Schlafmangel, das Problem hatte auch alte Probleme aus Kyras Familie
zutage gefordert. Sie war sicher, dass es Tim schaden wiirde, wenn man ihn
schreien lief. Leon war der festen Uberzeugung, dass es Tim prima ging
und dass sie »iibertrieben emotional« sei. Und das sagte er ihr auch. Diese
Missachtung ihrer Gefiihle erinnerte Kyra daran, wie ihr Vater ihre Mut-
ter behandelt hatte, und sie revanchierte sich, indem sie ihn als unsensibel
bezeichnete. Sie waren in einem Teufelskreis gefangen und weder er noch
sie konnten nachgeben. Zu diesem Zeitpunkt war Tim fast ein Jahr alt.

Nachdem ich dieses Muster eines eskalierenden Konflikts eine Weile
beobachtet hatte, fragte ich: ,Kénnen wir an dieser Stelle etwas anderes
ausprobieren? Wir drehen uns immer wieder im Kreis. Darf ich euch
eine Achtsamkeitsiibung zeigen, die dazu beitragen konnte, den Teu-
felskreis zu durchbrechen?

»Auf keinen Fall«, erwiderte Kyra und ging in die Defensive. »Das ist
uns zu esoterisch. Wir sind schon in einer Kirche. Ich will keinen tren-
digen Quatsch. Das machen wir nicht.«

»Okay, was ich euch beibringen will, hat mit all dem nichts zu tun.
Es geht ausschliefflich darum, euren Stress zu reduzieren, die stindigen
Streitereien zu verringern und euch zu etwas Schlaf zu verhelfen.«

»Nun, das wire nichts Geringeres als ein Wunder«, erwiderte Kyra
sarkastisch.

»Ein Versuch kann nicht schaden. Wenn es nicht funktioniert, miisst
ihr es ja nicht machen.«

In Threr Verzweiflung willigten Kyra und Leon ein, es zu versuchen.
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Es ist eine sehr wirkungsvolle Ubung fiir Paare, aber sie ist auch hilf-
reich bei Spannungen zwischen einem Elternteil und einem Kind. Stelle
den Kiichenwecker auf fiinf Minuten ein.

¥ Dpie Elternpause

e Setz dich bequem hin und atme ein paarmal tief ein und aus.

* Falls du und dein Partner oder deine Partnerin eine Auseinandersetzung hat-
ten, ist es gut, in separate Zimmer zu gehen.

e Komm zur Ruhe. Sitz einfach da und génne dir eine Pause. Versuche nicht,
jetzt etwas in Ordnung zu bringen.

e Falls du bemerkst, dass du zu griibeln anfangst, dass sich deine Gedanken
im Kreis drehen oder du noch vor Wut schaumst, erkenne das einfach an.

* Was du auch fUhlst, bleib einfach dabei, auch wenn es schwierig ist.
e Du kannst zu dir sagen »Das ist hart; das tut weh«.
e Pause. Es ist nicht notig, jetzt zu handeln. Es ist nicht notig, jetzt zu streiten.

* Spire deine FuBsohlen auf dem Boden und nimm die Empfindungen in dei-
nem Korper wahr.

* Mach dir bewusst, dass alles, was du fuhlst, was es auch sei, vorbeigehen wird.
* Versuche dir ein bisschen Freundlichkeit entgegenzubringen.

* Nimm noch ein paar tiefe Atemzlge, um dich zu erden und in deine Mitte
zu kommen.

e Schau, ob du wahrnehmen kannst, was du jetzt brauchst, bevor du dich wie-
der dem Alltagsgeschehen zuwendest.

* Mach im Laufe des Tages immer dann eine Pause, wenn du das Gefihl hast,
dich erden zu mussen und etwas Abstand zu brauchen.
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