Elternschaft

als Reise zu uns selbst

Das Familienleben ist eine Kunst. Es ist ein Raum, in

dem Kinder bestenfalls Sicherheit und bedingungs-
lose Liebe erfahren, wahrend sie in die Weiten ihrer
Maéglichkeiten eintauchen und die Welt erobern.
Jedenfalls wiinschen wir uns das als Eltern so sehr.

Anne Hackenberger

Immer wieder stehen wir jedoch vor der Herausforde-
rung, genau diesen Idealen gerecht zu werden. Es ist oft
schwierig, bewusst und achtsam mit unseren Kindern
umzugehen, obwohl wir sie tiber alles lieben. Warum
fallt es uns so schwer, die tiefe Zuneigung, die wir fiir
unsere Kinder empfinden, in liebevolle und prisente
Handlungen zu verwandeln?

Oft befinden wir uns in einem Spannungsfeld zwi-
schen dem, was wir eigentlich fiir unsere Kinder wol-
len, und den Anforderungen des Alltags. Und dann
sind da auch noch unsere eigenen Gefiihle, die manch-
mal so gar nicht liebevoll oder fuirsorglich sind. Die
Verantwortung, die wir fiir das Wohl unserer Kinder
tragen, kann tiberwiltigend sein und die Frage aufwer-
fen, ob wir als Eltern ,,alles richtig machen®. Schon die
Frage selbst ist allerdings ein Rezept fiir Leid. Und die
Antwort ist so kurz wie erniichternd: nein.

Die Erfahrungen, die wir im Umgang mit unseren
Kindern machen, spiegeln oft unsere eigenen inneren
Konflikte wider. Die Reaktionen unserer Kinder auf
unsere Emotionen und Verhaltensweisen zeigen uns,
wo wir wirklich stehen. Bevor wir Eltern wurden,
konnten wir vermutlich in der Illusion leben, nette
Menschen zu sein. Als Eltern kommen jedoch ganz
andere Seiten zum Vorschein. Wenn wir uns nicht
dagegen wehren und uns selbst nicht dafiir verurteilen,
konnen wir uns fiir eine tiefe Begegnung mit uns selbst
offnen. Wir entdecken méglicherweise verborgene
Wunden und alte Muster, die uns daran hindern, die
Eltern zu sein, die wir gerne wiren. Tatsdchlich kénnen
wir Verbundenheit mit anderen vor allem dann erleben,
wenn wir mit uns selbst verbunden sind — auch mit
all dem, was wir am liebsten nicht wiren, was nicht
perfekt ist. Mit unserem ganzen Sein.

Die Erkenntnis, dass unsere Kinder stark auf unsere
innere Welt reagieren, ist eine echte Chance im Mitei-
nander. Unsere Kinder sind eine Art lebendige Riick-
meldung unserer eigenen inneren Prozesse. Wenn wir
den Spiegel unserer Kinder annehmen, kénnen wir
authentischer und wahrhaftiger werden und die Rolle
der perfekten Mutter oder des perfekten Vaters hinter
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uns lassen. Stattdessen konnen wir wahrhaftig wir selbst
sein, und genau das ist es, was Kinder so sehr brauchen:
den Kontakt mit einem prisenten Gegeniiber. ,Der
Mensch wird am Du zum Ich®, hat Martin Buber tref-
fend formuliert. Es ist die Begegnung mit dem inneren
Leben im anderen, die das Miteinander nihrt.

Es kann zunichst unbequem sein, in Erwigung zu
ziehen, dass es moglicherweise nicht unser Kind ist, das
sich anders verhalten sollte, sondern dass das Verhalten
unseres Kindes etwas in uns beriihrt, das schmerzt.
Vielleicht ist es eine Erfahrung aus unserer eigenen
Kindheit, die plotzlich mit aller Macht und alten
Gefiihlen die Interaktion mit unserem Kind bestimmt.

Gerade die schwierigen Momente sind Gelegenhei-
ten, uns selbst zu reflektieren. Es geht nicht darum,
»gute“ Eltern zu sein, sondern darum, se/bs-bewusst zu

.Der Mensch wird

am Du zum Ich"
Martin Buber

werden. Es geht darum, uns unserer inneren Vorginge
gewahr zu werden und das, was in uns verletzt und
unangenehm ist, liebevoll zu versorgen. Das bedeutet
nicht, dass wir immer Ja zu jedem Verhalten unseres
Kindes sagen sollten, denn das wire ein Missverstind-
nis. Aber wenn wir zuerst in Kontakt mit uns selbst
waren, konnen wir unseren Kindern anders begegnen,
und sie werden anders auf uns reagieren. Es geht um
den Prozess des bewussten Miteinanders und der wahr-
haftigen Begegnung.

Wir miissen mutig genug sein, inmitten des Fami-
lienchaos einen personlichen Entwicklungsprozess zu
durchlaufen.

Es ist der Mut zur Verletzlichkeit, der uns zu unse-
ren Kindern fiihrt und eine echte Verbindung ermog-
licht. Indem wir uns erlauben, authentisch wir selbst
zu sein und unsere eigenen Landkarten des Lebens zu
teilen — als Suchende und Lernende —, eréffnen wir
einen Dialog, der das Familienleben bereichert. Diese
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Lassen wir uns auf diesen besonderen Tanz ein,
auf die Reise der Hingabe an unseren ganz
personlichen Wachstumsweg als Eltern.

Offenheit fordert die Entwicklung von Selbstliebe und
Stirke in unseren Kindern, wihrend sie die Freiheit
erfahren, sie selbst zu sein.

Im Zusammenspiel aller lebendigen Elemente, die
unser Familienleben prigen, entdecken wir einen tiefen
Zusammenhang. Statt moglichst perfekt eine Rolle
auszufiillen, erkennen wir uns als Schiiler:innen des
Lebens. Das Potenzial liegt darin, die Unvollkom-
menbheit dieser Reise zu umarmen und bereit zu sein,
uns bestindig weiterzuentwickeln. Als Eltern sind wir
verwoben in ein lebendiges Netz von Liebe, Empathie
und dem unauthérlichen Streben, uns gegenseitig zu
verstehen und gemeinsam zu wachsen.

Lassen wir uns auf diesen besonderen Tanz ein, auf
die Reise der Hingabe an unseren ganz persénlichen
Wachstumsweg als Eltern. Wihrend wir den turbulen-
ten Alltag miteinander bestreiten, werden wir nach und

nach subtile Verinderungen wahrnehmen, die unsere
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Herzen und die Welt um uns herum verwandeln. Auf
diesem Weg werden wir heiler fiir uns selbst und fiir
unsere Kinder — ein machtvoller Impuls, der genera-

tionsiibergreifend Wirkung entfaltet.
Qo
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' Anne Hackenberger ist Paar- und

Familientherapeutin sowie Acht-
samkeitslehrerin. Die Mutter zweier
S6éhne unterstiitzt (werdende) Eltern
darin, ihre Kinder und sich selbst
bewusster zu erleben — hin zu einem
achtsameren Familienleben.
www.achtsamkeit-und-familie.de
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10 Schritte in
bewusste Elternschaft

Online-Kurs mit Anne Hackenberger
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Wie konnen wir es schaffen, wirklich die Eltern zu
werden, die wir eigentlich sein wollen? Wir méch-
ten unseren Kindern eine Kindheit schenken, in der
sie sich sicher, geborgen und bedingungslos geliebt
fihlen. Mit ruhigen, prasenten und emotional aus-
geglichenen Eltern, die sie starken und empathisch
begleiten. Aber obwohl wir das so sehr wollen,
scheitern wir im Alltag genau hier. Oft verhalten wir
uns sogar so, wie wir es uns gar nicht wiinschen.

Wo finden wir den Raum, mit all diesen Geftihlen
umzugehen? Wo erhalten wir Verstandnis, um uns
selbst und unsere Kinder besser kennenzulernen? Wie
kénnen wir den Alltag so gestalten, dass wir die Be-
dirfnisse aller Familienmitglieder im Blick behalten?
Und wie schaffen wir es, eine tiefe Verbindung zu un-
seren Kindern aufzubauen, die ein Leben lang tragt?

Fur all diese Fragen haben wir das ,Mit Kindern
wachsen Jahrestraining" entwickelt.

Das ,Mit Kindern wachsen Jahrestraining" bietet
umfassende Unterstlitzung, um bewusste Eltern-
schaft im Alltag wirklich umzusetzen.

Wir laden dich ein, Uber einfache Methoden hin-
auszugehen und wirklich in dein Elternsein hineinzu-
wachsen. Wéhrend des Trainings wirst du verstehen,
was Kinder wirklich brauchen und wie du diesen Be-
durfnissen gerecht werden kannst, ohne dabei deine
eigenen aus den Augen zu verlieren. Du lernst, wie
du die Schattenthemen und Beziehungsmuster, die
in der Bindung zu deinen Kindern auftreten, trans-
formierst und so eine authentische Ndhe und Ver-
bundenheit entwickelst. Dein Familienalltag wird zu
einem Wachstumsbiotop.

Ein ganzes Jahr lang begleitet dich Anne Hackenber-
ger personlich durch deinen Familienalltag. In der
Gemeinschaft mit anderen Eltern kannst du lernen,
deine Kinder so zu begleiten, wie du es dir wiinschst.

ETAPPE 1
Gesunde Basis — Wie du dich selbst verstehst und so
zurlck in deine Mitte kommst

ETAPPE 2
Den Kreislauf durchbrechen — Wie du auflést,
was zwischen dir und deinen Kindern steht, und frei wirst

fur dein eigenes Leben

ETAPPE 3
Familie in Balance — Wie du liebevoll fihrst und das

Familienleben lebst, das du dir immer gewiinscht hast

Melde dich jetzt fiir das ,Mit Kindern wachsen Jah-
restraining” an und entdecke einen Weg zu einem
bewussten, liebevollen Elternsein — denn du bist der
Schlissel zu einer gliicklichen Kindheit.

Start:
25.02.2025
Frithbucher-Bonus sichern!

28.01.2025 Webinar
Bewusst Elternsein: Workshop und Vorstellung
des Jahrestrainings (kostenlos)

Mehr Infos: www.mit-kindern-wachsen.de




