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1. Was ist Mindful Parenting?

Mindful Parenting (MP) wurde von Prof.
Susan Bogels an der Universitdt Amster-
dam fur Eltern, deren Kinder von ADHS
oder ASS (Autismus-Spektrum-Stérung)
betroffen sind, entwickelt.

MP stiitzt sich auf klinische und
verhaltenspsychologische Forschungen
und bietet ein Programm fir Eltern mit
auf Achtsamkeit gestiitzten Ubungen
an. Ausgehend vom Elternalltag baut es
Techniken von MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) und MBCT (Mindfulness-
Based Cognitive Therapy) so ein, dass
ein neuer Blick auf sich selbst und das
Kind entsteht.

Analog dem MBSR-Programm dauert
der MP-Kurs ebenfalls 8 Wochen. Das
tigliche Uben zuhause ist auch im MP
integraler Bestandteil des Kurses. Emp-
fohlen wird, dass sich die Teilnehmenden
wahrend 8 Wochen tédglich Zeit fiir sich
nehmen und das am Kurs Vermittelte in
ihrem Alltag selbst ausprobieren.

So soll die Resilienz der Kursteil-
nehmer gestdrkt werden. Besonderen
Stellenwert kommen dabei dem Um-
gang mit Stress und dem Erkennen der
eigenen Muster zu. Wir untersuchen,
wie sich diese in der Beziehung zum
Kind auswirken. Gemeinsam suchen wir
nach Alternativen, die die Beziehung
zum Kind positiv beeinflussen.

Zwar wurde das Programm speziell
fur Eltern mit besonderen Belastungen
in der Familie entwickelt, da aber MP
in erster Linie ein Achtsamkeitstraining
ist, profitieren auch Mutter und Véter
in ganz normalen Familiensituationen.

Der Kurs kann unabhdngig von Alter,
Beruf, Bildung und Weltanschauung
besucht werden.

2. Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit meint reine Aufmerksam-
keit, die sich auf den gegenwadrtigen
Moment bezieht.

Mit ihrer Hilfe beobachten wir
alles, was auf der physischen, geistigen
und emotionalen Ebene auftaucht mit
einer freundlichen, akzeptierenden,
nicht wertenden oder kategorisierenden
Grundhaltung. Nichts wird festgehalten,
verdrangt oder unterdrickt.

3. Inhalt MP

3.1 Selbstfiirsorge/Selbstmitgefiihl
Wahrend des ganzen Kurses liegt ein
zentraler Fokus auf dem Uben und
Kultivieren von Selbstfiirsorge und
Selbstmitgefthl.

Untersuchungen haben gezeigt,
dass gerade die Selbstfiirsorge bei vielen
Eltern ein zentrales Element ist, welches
sie —wenn bewusst angewendet — starkt
und insbesondere in anspruchsvollen
(Konflikt-) Situationen im Familienalltag
als wichtige und wirkungsvolle Ressource
wahrgenommen wird. Als Eltern neigen
wir dazu, uns aufzuopfern und in Stress-

Wir kénnen den Wind
nicht indern, aber die Se-

gel anders setzen.

Aristoteles

Wenn ich sowohl verlsslich die
Grundbediirfnisse des Kindes sichere,
als auch als Mutter oder Vater gut
fur mich sorge, profitiert die ganze
Familie davon.

situationen als erstes die Bedirfnisse
der Kinder zu stillen, bevor das eigene
Leiden ins Blickfeld riickt. Das ist biolo-
gisch sinnvoll, kann aber dazu fiihren,
die eigenen Bedrfnisse aus den Augen
zu verlieren, was verheerende Folgen fiir
die ganze Familie haben kann. Wenn ich
sowohl verlasslich die Grundbedrfnisse
des Kindes sichere, als auch als Mutter
oder Vater gut flir mich sorge, profitiert
die ganze Familie davon.

Vermutlich kennen Sie alle die Si-
tuation: Sie sitzen im Flugzeug und die
Flugbegleiterin bittet um lhre Aufmerk-
samkeit, um die Sicherheitsrichtlinien
bekannt zu geben.

Sie weist uns
jeweils an, im Falle
von Sauerstoff-
knappheit in der
Flugzeugkabine,
zuerst uns selbst
die Sauerstoffmas-
ke aufzusetzen, be-
vor wir den Kindern
links und rechts
von uns helfen. Mit
anderen Worten:
In Notsituationen
folgen Sie nicht
dem natlrlichen
Reflex, zuerst dem

Kind die Maske aufzusetzen, sondern
sichern zuerst Ihre eigene Gesundheit
und Handlungsfahigkeit ab. Alles, was
wir in diesem Kurs tGben, geschieht in
diesem Sinn. Und alles, was wir in die-
sem Sinn flr uns tun, tun wir auch fir
unsere Kinder.

Kristin Neff definiert Selbstmitge-
fuhl in Stresssituationen mittels der drei
folgenden Aspekte:

1. Achtsamkeit

Wahrnehmen, dass dies ein Moment
des Leidens ist.

2. Selbstfreundlichkeit

Dem eigenen Leid verstdndnisvoll
begegnen.

3. Verbundenheit

Alle Eltern haben es immer wieder schwer
und machen Fehler.

«Selbstmitgefiihl bedeutet nicht,
sich fur Fehler zu rechtfertigen oder zu
sagen, das ist ja gar nicht so schlimm. Es
heisst einfach, das eigene Leiden anzu-
erkennen und sich in diesem Moment




mit Mitgefthl zu
begegnen, anstatt
sich zu kritisieren.»
(Kristin Neff)

3.2 Autopilot,
automatische
Stressreaktionen,
Seins- und Akti-
onsmodus

Wenn wir Achtsam-
keit tiben, fallt uns
meist schnell auf,
wie oft wirim Alltag
im «Autopiloten»
unterwegs sind.
Dies kann zuweilen
durchaus angenehm sein. Problematisch
wird es, wenn uns dieser Autopilot in
unserer Wahrnehmung und Handlungs-
fahigkeit einschrankt und wir unsimmer
wieder in automatischen Mustern und
destruktiven Verhaltensweisen wieder
finden.

Um die Hilflosigkeit und den Stress
von Eltern zu vergegenwdrtigen, arbeiten
wir im MP unter anderem mit imaginadren
Situationen, wie sie sich im Elternalltag
haufig zeigen. Danach schauen wir, was
dabei genau mit uns geschieht. Wir be-
ginnen damit, unsere Wahrnehmungen
zu differenzieren: Kérperempfindungen,
Gefiihle, Gedanken, Handlungstendenzen.

Die bewusste Wahrnehmung dieser
verschiedenen Phanomene, bildet die
Grundlage dafur, besser zu verstehen,

Unser Geist ist geschult darin, zu
planen, LOsungen zu suchen'- zu__

he:t oder die ukunft zu begeben

wieso wir in bestimmten Situationen
immer wieder dhnlich reagieren. Wir
gewinnen mehr innere Freiheit, was
bedeutet, dass wir weniger automatisch
auf innere oder dussere Impulse reagie-
ren mussen.

Unser Geist ist geschult darin, zu
planen, Lésungen zu suchen, zu analysie-
ren, sich zu sorgen und sich Gberhaupt
standig in die Vergangenheit oder die
Zukunft zu begeben. Wir sprechen dabei
vom Aktions-Modus. In der Achtsamkeits-
schulung tiben und kultivieren wir den
Seins-Modus. Im Seins-Modus wenden
wir uns dem zu, was gerade da und
wahrnehmbar ist und ben uns darin,
uns mit dem gegenwadrtigen Moment
zu verbinden. Das ist oft ungewohnt
und herausfordernd.

3.3 Anfdngergeist

Wenn unser Kind Schwierigkeiten hat,
insbesondere, wenn bereits eine Diag-
nose wie ADHS gestellt wurde, neigen
wir dazu, seine Schwachen zu tiberbe-
tonen und seine Starken zu Ubersehen.
Oft betrachten wir unser Kind dann
unbewusst durch eine Schablone und
sehen nur noch das, was wir zu sehen
erwarten. Damit schranken wir nicht
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nur uns selbst, sondern auch das Kind
in seiner Entwicklung ein. Es erhélt ein
Etikett und in der Interaktion mit ihm
konzentrieren wir uns grdsstenteils
auf die «Symptome», was nicht selten
immer mehr problematische Seiten zu
Tage bringt.

In der Achtsamkeitsschulung tiben
wir den «Anfangergeist». Gemeint ist eine
innere Haltung, die etwas so betrachtet,
als hatte man noch nie irgendetwas
dhnliches gesehen, als wére unser Kind
gerade von einem anderen Planeten ge-
kommen. Anfangergeist hilft uns, unser
Kind im jeweiligen Moment in seiner
Ganzheit wahrzunehmen. Wir sehen
plétzlich Dinge, die wir vorher Gbersehen
haben. Damit werden die Starken des
Kindes gewdirdigt und erhalten Raum fur
weitere Entwicklung. Dies relativiert oft
einiges, ohne zu verharmlosen.

3.4 Schwierige Gedanken und Gefiihle
In Konfliktsituationen mit unseren Kindern
werden wir mit eigenen, schwierigen
Gedanken und Geflihlen konfrontiert.
Nicht selten erleben wir uns in solchen
Momenten als Sklave unserer Emotionen
und Gedanken. Mittels Meditation, Geduld
und Selbstfreundlichkeit konnen wir tiben,
etwas Raum zwischen (Stress-) Impuls
und unserer Handlung zu schaffen. Wir
lernen, Gedanken und Gefiihle zu halten
und auszuhalten. Dabei hilft uns eine

Anfangergeist hilft uns, unser Kind im
jeweiligen Moment in seiner Ganzheit
wahrzunehmen. Wir sehen plotzlich
Dinge, die wir vorher Gbersehen
haben. Damit werden die Starken
des Kindes gewiirdigt und erhalten
Raum fir weitere Entwicklung.

Anderung der Perspektive: Wir nehmen
innerlich die Rolle des Beobachters ein
und schaffen damit Distanz zu inneren
Phdnomenen, ohne jedoch den Kontakt
dazu zu verlieren. Dabei geschieht eine
Form von Desidentifikation: Wir haben
ein schwieriges Gefiihl oder schwierige
Gedanken, wir sind jedoch nicht (nur)
diese Gefiihle oder Gedanken. In diesem
Moment verlieren diese inneren Phano-
mene, wie auch die dussere Situation,
einen Teil ihrer Bedrohung, was uns
mehr kreativen Handlungsspielraum
zuriickgibt. Wir werden wieder féhig,
bewusst auf eine Situation zu antworten,
anstatt automatisch reagieren zu miissen.

3.5 Muster aus der eigenen Kindheit
Nicht selten erleben wir, dass wir uns
in Stresssituationen gegeniber unseren
Kindern dhnlich verhalten, wie dies un-
sere Eltern bei uns friher getan haben.
Wenn dies immer wieder geschieht und
wir uns (im Nachhinein) in unbewussten
Mustern wiederfinden, handelt es sich
maoglicherweise um Schemata, die von
Generation zu Generation weitergegeben
werden. Im Kurs bekommen die Eltern
die Méglichkeit, die eigene Erziehung
zu reflektieren, solche Schemata bei sich
zu identifizieren und mittels der sich
entwickelnden Achtsamkeit friihzeitig
zu erkennen und wenn notwendig, zu
unterbrechen.

3.6 Grenzen, Konflikte, Bruch und Re-
paratur in der Beziehung

Konflikte sind ein alltaglicher Begleiter in
der Familie und in der Kindererziehung.
Die Teilnehmer werden eingeladen, sich
mit dem eigenen Konfliktverhalten aus-
einanderzusetzen und folgende Fragen
zu kldaren: Wie gehe ich mit Konflikten
und mit dem Setzen von Grenzen um?
Wann und wie bewusst setze ich Grenzen?
Was vermeide ich vielleicht, wenn ich
keine oder diese zu spat setze? Welches
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Uber uns hinauswachsen
sollten wir erst, wenn wir

tiefgcmlg i1 UNS Verwur-

zelt sind.

Ernst Fersd

sind meine Werte, die ich vermitteln
méchte? Im Vordergrund steht die Fa-
higkeit, die eigenen Grenzen friihzeitig
und klar wahrzunehmen und diese,
falls notwendig, auch gegen aussen zu
kommunizieren. Selbstbewusste und
achtsame Eltern sind eher in der Lage,
auch heftige Reaktionen von Kindern
und Jugendlichen auszuhalten und diese
einzuordnen.

Bei heftigen Konflikten kénnen
auf emotionaler Ebene Briche in der
Eltern-Kind-Beziehung entstehen. Da
Kinder unter Umstanden noch lange an
den Folgen ungeloster Konflikte leiden,
ist es wichtig, dass die Eltern in der Lage
sind, diese Briiche gemeinsam mit den
Kindern wieder zu reparieren. MP zeigt
Méglichkeiten auf, sich nach solchen
Ereignissen den Kindern wieder auf offe-
ne und konstruktive Weise zuzuwenden
und tiber das Geschehene zu sprechen,
was oft eine transformierende Wirkung
fur Eltern, Kinder und die Beziehung
haben kann.

4, Fazit

So dhnlich, wie wir lernen, ein Instrument
zu spielen oder eine Sportart auszuiiben,
kénnen wir mittels gezielter Ubungen und
Meditationen auch lernen, Achtsamkeit
und Selbstfiirsorge zu kultivieren und in
unserem Alltag zu etablieren. Ausserlich
scheint dies ziemlich unspektakular.
Wenn wir dabei jedoch lernen, auf den
alltdglichen Wellen des Familienlebens
zu surfen, statt davon Uberschwemmt
oder mitgerissen zu werden, hat dies
eine nachhaltig positive Auswirkung auf
unsere Lebensqualitdt. Und damit auch
auf die Lebensqualitit und Entwicklung
unserer Kinder.
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