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wieder
explodieren

Stress, Streit und Machtkémpfe sind die Schattenseiten im Erziehungsalltag.
Wer das nicht will, muss etwas @ndern. Nicht bei den Kindern, sondern bei sich selbst.

Text Veronica Bonilla Gurzeler

Bilder: iStockphoto.com, Gabriela Grindler

Bloss nicht
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Verstehen, was-abgeht.- . . ;

Bei mir und beim Kind, -
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eh
Donner mache?», fragt die zweieinhalb-
jahrige Malin und schaut ihre Eltern mit
erwartungsfrohem Lécheln an. Samstag-
nachmittag im Mai, draussen peitscht eine
Sturmbo eben das Schwimmbecken iiber
den Rasen, Regenschauer ziehen vorbei und
der Indoor-Spielplatz, zu dem Jennifer und
Erik G. Teile ihres Wohnzimmers fiir die
Zwillinge Malin und Maurus umgestaltet
haben, wird gerade rege genutzt.

Mit einem K6rbchen voller Murmeln in
der Hand klettert Malin die Leiter der
Rutschbahn hoch. Schaut nochmals kurz
zu uns, die wir inmitten von Spielsachen
und Kissen auf dem Boden sitzen und iiber
«Mindful Parenting» reden, einem dreimo-
natigen Kurs fiir Eltern, der sich mit Acht-
samkeit, Stressbewiltigung und Selbstfiir-
sorge befasst. «Bei meinen Kolleginnen mit
nur einem Kind lauft alles recht gradlinig»,
sagt Jennifer G., die nicht mit vollem Nach-
namen genannt werden mdchte, «wir mit
Zwillingen sind schon ofter iiberfordert».

Reine Nervensache

In diesem Moment kippt Malin das Korb-
chen aus. Rrrummss!!! Fiir wenige Sekun-
den iibertont der Murmel-Donner unser
Gesprach. Malin strahlt und rutscht zu
Maurus hinunter, der auch bereits fleissig
Murmeln aufsammelt. Man kann sich vor-
stellen, was die 30-jahrige Arztin eben
meinte. Der nichste Donner kommt be-
stimmt.

Elternsein ist eine der anspruchsvollsten
Aufgaben, die das Leben bereithilt. Natiir-

lich lauft das Herz tiber, wenn einem das
kleine Menschlein die knuddeligen Arm-
chen entgegenstreckt und «ufenih» bettelt.
Ausser man hat gerade eine volle Einkaufs-
tasche in der rechten Hand, das Baby auf
dem linken Arm, ein gefiihltes Menschen-
leben lang nicht mehr durchgeschlafen oder
findet den Haustiirschliissel in den Abgriin-
den der eigenen Handtasche nicht. «Jetzt
warte doch...» tont es dann gereizt. Und
man denkt: «Sieht das Kind nicht, dass auch
ich ein Mensch mit nur zwei Armen bin?»
Nerven wie Stahlseile brauchte es. Weil
die Kinder nicht machen was, wann oder
so schnell wie man will. Weil unsere To-do-
Listen nie abgearbeitet sind. Weil wir uns
aufreiben zwischen Familie, Arbeit und
eigenen Bediirfnissen. Das zermiirbt auf
Dauer, fiihrt zu Unzufriedenheit und Er-
schopfung. Zwar haben wir alle viele Jahre
lang die Schulbank gedriickt, einen Beruf
erlernt und am Ende der Ausbildung eine
Priifung abgelegt. Eltern werden wir aber
einzig Kraft unserer Biologie und — wenn
alles gut geht — unseres freien Willens. Keine
Ausbildung, kein Fahigkeitszeugnis werden
verlangt. Eine professionelle Elternschu-
lung, die Miitter und Viter anleiten, unter-
stiitzen und begleiten wiirde, gibt es nicht.
In diese Liicke springen heute private
Kurse und Angebote. Eines davon ist Mind-
ful Parenting, zu Deutsch «Achtsames El-
ternsein». Das Programm wurde vor mehr
als zwanzig Jahren von der hollandischen
Psychotherapeutin Susan Bogels urspriing-
lich fiir Eltern von verhaltensauffalligen
Jugendlichen entwickelt. In ihrem Buch
«Elternsein - die ganze Katastrophe»
schreibt Bogels: «Viele Eltern meinten am
Ende des Kurses «Hatte ich dieses Training
nur schon frither gemacht, dann wéren die
Dinge nicht so aus dem Ruder gelaufen.»
Dieses Feedback bewog Bogels dazu, den
Kurs so anzupassen, dass er sich fiir alle
interessierten Eltern eignet. Seit 2015 wird
er auch in der Schweiz angeboten. Der Ber-
ner Sozialpadagoge Walter Weibel war einer

der Ersten. «Mindful Parenting ist keine
Erziehungsmethode, die vorschreibt, was
richtig oder falsch ist. Wir schrauben auch
nicht an den Kindern herum, sondern die
Eltern, die den Familienalltag als belastend
empfinden, verandern etwas bei sich selbst»,
sagt der Vater eines erwachsenen Sohnes.

Vieles hat sich fir Jennifer und Erik G.
gewandelt, seit sie vor einem halben Jahr
mit Mindful Parenting in Kontakt gekom-
men sind. «Frither hatte ich immer im Hin-
terkopf, was alles noch zu tun ist, wenn ich
mit den Kindern zusammen war - wickeln,
aufrdumen, einkaufen, waschen», sagt der
32-jahrige Vater, der als Verkehrsplaner im
90-Prozent-Pensum beim kantonalberni-
schen Tiefbauamt arbeitet. «Der Kurs hat
diesen Druck von mir genommen, ich habe
gelernt, bewusster im jeweiligen Moment
mit den Kindern zu sein.» Jennifer G., die
momentan Hausfrau und Mutter ist, wurde
im Laufe des Kurses klar, dass nicht die
Kinder gestresst sind, sondern wir Erwach-
senen und dass unser Stress auf die Kinder
abférbt.

Schwieriges akzeptieren

«Vergangenen Herbst, als wir mit Mindful
Parenting begannen, war der Mittagsschlaf
bei uns ein grosses Theman, erinnert sich die
Mutter. Oft dauerte es ewig, bis die Kinder
endlich einschliefen und alles Herumtragen,
Wigeles, sich zu ihnen Legen wollte nicht
helfen. Sie begann, mit einem Kind auf dem
Arm die Gehmeditation zu {iben, die sie im
Kurs gelernt hatte. Mit der Aufmerksamkeit
vollstandig im Korper prasent sein, wahrend
man kleinste Schritte macht. Legte sie sich
mit den Zwillingen hin, konzentrierte sie
sich weniger auf die Kinder und diesen einen
magischen Moment, wenn sie in den Schlaf
sinken, sondern blieb bei sich, nahm ihr
eigenes Atmen wahr. Fithlte ihre Ungeduld,
ihren Arger, wenn eines der Kinder wieder
aufstand.

«Die Wirkung war verbliiffend», erzéhlt
sie. «Weil ich meine negativen Gefiihle ohne
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«Wollen wir verstehen, was uns selbst und den anderen wirklich bewegt, hilft

es, die Bediirfnisse zu identifizieren, die allen Menschen gemein sind.»

Wertung anschaute, belasteten sie mich
deutlich weniger. Bald merkte ich, dass die
Kinder viel schneller einschliefen.»

Wenn trotzdem wieder mal alles drunter-
und driiberpurzelt, weiss Jennifer G. heute,
dass sie nicht die Einzige ist, der es so geht,
dass alle Eltern diese Momente kennen,
dass sie kommen und gehen. «Mittlerweile
ist mir klar, dass nicht immer alles schon,
toll und lustig sein muss. Zum Gliick ist
das oft so, aber nicht immer», sagt sie.

Bediirfnisse identifizieren

Freundliche, wohlerzogene Kinder, eine
harmonische Paarbeziehung, ein fried-
liches Familienleben — das wiinschen wir
uns, und manche Familien scheinen diesem
Bild zu entsprechen. Doch bei genauerem
Hinsehen brockelt bei vielen die Fassade,
rumpelt es in der Beziehungskiste, kriankelt
das ganze Familiensystem.

Eine bewahrte Methode, Konflikte zu
verstehen, zu l6sen und private wie beruf-
liche Beziehungen zu verbessern, ist die
Gewaltfreie Kommunikation. Sie versteht
sich nicht als Technik, die uns hilft, andere
Menschen virtuoser nach unserer Pfeife
tanzen zu lassen, sondern ist vielmehr eine
Haltung, um einander authentisch zu be-
gegnen. «Gewaltfreie Kommunikation be-
deutet, eine andere Sichtweise einzuneh-
men und zu verstehen, was mich selbst und
den anderen wirklich bewegt», sagt Michael
Peuckert, Trainer und Ausbildner fiir Ge-
waltfreie Kommunikation (GFK) in Basel.
Dabei hilft es, die Bediirfnisse zu identifi-
zieren, die allen Menschen gemein sind und
die uns miteinander verbinden - etwa nach
Sicherheit, Lebendigkeit, Autonomie, Inti-
mitat oder Verstindnis. «Werden unsere
Bediirfnisse erfiillt, sind wir entspannt oder
wir freuen uns. Passiert das Gegenteil, sind
wir unsicher, niedergeschlagen, drgern oder
angstigen uns», so Peuckert.

Oder rebellieren und kimpfen mit allen
Mitteln, damit wir bekommen, was wir
wollen. Wie die 6-jahrige Marie, Tochter

von Sladjana Bosch (40). «<Marie hatte schon
immer einen bemerkenswerten Willen, sie
ist ein Kind, das mit dem Kopf durch die
Wand geht», sagt die 40-jahrige Rettungs-
sanitdterin. Mutter und Tochter gerieten
deshalb immer wieder aneinander. «Wenn
Marie mir nicht zuhdrte oder machte, was
ich verlangte, wurde ich laut.» Bloss: Das
Midchen gehorchte nicht, im Gegenteil, es
zog sich zuriick und die Beziehung zwi-
schen Mutter und Tochter litt.

Seit diesem Friithling besucht Sladjana
Bosch deshalb einen Kurs in Gewaltfreier
Kommunikation fiir Eltern. Und merkt
jetzt, in welche Machtkdmpfe sie sich mit
ihrer Tochter verstrickt, wie oft sie deren
Bediirfnisse gar nicht wirklich erkannt hat-
te. «Riickblickend kann ich nur den Kopf
schiitteln», sagt Sladjana Bésch mit Bedau-
ern in der Stimme. «Mein Erziehungsstil
war diktatorisch - dhnlich wie ich selbst
erzogen wurde.»

Kiirzlich konnte die Mutter eine eskalie-
rende Situation jedoch stoppen und ihr eine
neue Wendung geben. Draussen regnete es,
Marie musste in den Kindergarten, wollte
aber keine Regenhose anziehen. Sie briillte,
weigerte sich und warf sich verzweifelt auf
den Boden. Normalerweise hitte sich die
Mutter durchgesetzt, stattdessen fragte sie:
«Was ist eigentlich so schlimm an dieser
Regenhose?» Maries Antwort war einfach
und nachvollziehbar: «Ich finde mich nicht
schon darin!» Als Sladjana Bésch realisier-
te, wie wichtig ihrer Tochter ihr Aussehen
war, offenbar viel wichtiger als ihr selbst,
liess sie Marie mit dem Schirm loslaufen,
gab ihr die Regenhose aber im Rucksack
mit. Und erlaubte ihr, selber zu entscheiden,
ob sie mit oder ohne Regenhose in die Kin-
dergartenpause ging.

Zweimal kam die Regenhose trocken
zuriick. Am dritten Tag jedoch war sie nass.
Auf die Nachfrage der Mutter meinte Marie:
«Ich wollte keine schmutzigen Kleider be-
kommen.» Sladjana Bosch freute sich der-
art, dass sie ihren Mann anrief, um das

Erfolgserlebnis mit ihm zu teilen. Am
Abend, als der Vater nach Hause kam, hob
er Marie in die Luft und lobte sie. Auch der
3-jahrige Bruder, der ebenfalls gliicklich
war liber den gelosten Konflikt, stimmte
mit ein und rief: «Super, Mariel»

Unsere Kinder sind unsere Spiegel, ganz
besonders diejenigen, die uns schwierig er-
scheinen; sie zeigen uns auf, wo wir uns
weiterentwickeln miissen. Oder wie
GFK-Trainer Michael Peuckert sagt: «El-
ternschaft bedeutet nicht nur Kindererzie-
hung, sondern ebenso Selbsterziehung.»

Besonders gut eignet sich dafiir auch
Focusing, eine leicht zu lernende Methode,
bei der die Aufmerksamkeit auf das innere
Erleben gerichtet wird. Dabei wird das
ganze Feld der Korpergefiihle erforscht, die
in einer bestimmten Situation auftreten.
Man hort sich selber geduldig zu, beschreibt
die Wut im Bauch, den Kloss im Hals und
plotzlich verandern sich die Erscheinungen
von selbst, es tauchen Bilder, Gedanken,
andere Gefiihle auf, die einen Schritt Rich-
tung Auflosung sind. «<Wir leben in einer
verkopften Kultur, sind aber immer mit
dem ganzen Korper in einer Situation», sagt
Donata Schoeller, Philosophin und Focu-
sing-Kursleiterin. «Verbinden wir das Spii-
ren mit dem Denken, losen sich die Pro-
bleme dadurch zwar nicht, aber wir
verstehen sie plotzlich anders.»

Verbindung wiederherstellen

Schoeller erzdhlt das Beispiel einer Kurs-
teilnehmerin, Karin, die mit ihrer 11-jah-
rigen Tochter Livia in einer scheinbar aus-
weglosen Situation Focusing machte.
Karin hatte nach der Scheidung einen neu-
en Partner gefunden, doch Livia lehnte
diesen vehement ab. Das Madchen verteil-
te im ganzen Haus Post-its, auf denen in
schwarzen Grossbuchstaben «HAU AB!»
stand. Was tun? Diirfen Kinder derart das
Glick von Erwachsenen torpedieren?
Musste die Mutter der Tochter Grenzen
setzen?
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Karin fragte Livia in einem ruhigen
Moment, was sie an ihrem neuen Partner
nicht moge? «Es ist so wahnsinnig viel, ich
kann es nicht sagen», antwortete Livia. Doch
Karin ermutigte die Tochter, zu beschreiben,
was sie fiihlte. «Ich spiire es tiber der Brust,
es ist schwer. Und vor allem dunkel.» Karin
erklarte: «Es braucht Mut zu schauen, was
im Dunkeln liegt. Du bist doch so eine
Kampferin. Willst du schauen?» Livia wur-
de ganz ruhig und meinte nach einer Weile:
«Nein, ich kann es nicht sagen.» Tranen tra-
ten in ihre Augen. Schliesslich schluchzte
sie: «Ich habe Angst, dass du ihn lieber hast
als mich.» In dem Moment veranderte sich
die Situation fiir beide komplett. Karin
konnte ihrer Tochter versichern, dass diese
Gefahr niemals bestiinde. Livia meinte zwar,
dass sie noch nicht wisse, ob sie den Mann
jemals mogen werde. Doch die Post-its ver-
schwanden, die Verbindung zwischen Mut-
ter und Tochter war wiederhergestellt.

Herunterfahren,
entspannen, bei sich
ankommen

Elternsein erscheint manchmal
als eine endlose To-do-Liste.
Tipps, wie der Alltag stress- und
konfliktfreier wird:

4 In den Seins-Modus wechseln
Halten Sie immer wieder mal inne,
erleben Sie den jefzigen Augenblick
genau so, wie er ist, ohne ihn verdndern
zu wollen. Schauen Sie einen Moment
lang aus dem Fenster, beobachten Sie
Ihr Kind, wéhrend es spielt. Machen Sie
neben der To-do-liste auch mal eine
To-be-liste.

4 Anfiangergeist kultivieren
Versuchen Sie, lhr Kind so wahrzunehmen,
als ob Sie es zum ersten Mal sehen
wirden. Wie bewegt es sich? Achten
Sie auf jeden Laut, den Tonfall, die
Gerdusche, die es macht, seinen Atem.

¢ Riechen Sie etwas, wenn Sie ihm nahe

sinde Versuchen Sie, die Erfahrung nicht
zZU verdndern, sie ist so, wie sie ist.

4 Rovutineabléufe in voller
Avfmerksamkeit erleben
Versuchen Sie, Alltagliches wie Einkaufen,
Kochen, auf den Spielplatz gehen véllig
bewusst auszufihren. Nehmen Sie die
Gegenstande, das Licht, die Farben und
Geriiche mit allen Sinnen wahr.

4 Selbstfirsorge statt Erschépfung
Eltern sind oft den ganzen Tag fremd-
bestimmt und fir andere da. Doch nur
wer gut zu sich selbst schaut und mit-
fuhlend mit sich ist, kann auch fir andere
sorgen und bleibt langfristig gesund.
Deshalb: Machen Sie mit den Kindern
eine Zeit aus, wahrend der Sie nicht
gestért werden durfen. Nehmen Sie sich
aus einer eskalierenden Situation be-
wusst einen Moment heraus und fragen
Sie sich: Was brauche ich genau jefzt?
4 3-Minuten-Auszeit in 3 Schritten
Schritt 1: Augen schliessen, wenn es
moglich ist, Autmerksamkeit nach innen
richten. Gedanken, Emotionen, Kérper-
empfindungen wahrnehmen.

¢ Schritt 2: Den Atem beobachten, wie er

durch die Nase einstromt, wie sich Brust
und Bauch beim Einatmen heben und
beim Ausatmen wieder senken.

Schritt 3: Die Aufmerksamkeit auf den
ganzen Kérper und alle seine
Empfindungen erweitern, einschliesslich
der Gefihle des Unbehagens, der
Anspannung oder des Widerstandes.
Quelle: Susan Bagels: «Elternsein - die ganze
Katastrophe»

= Diese und weitere kurze Ubungen und
Achtsamkeitsmeditationen sind als Audiodatei
frei zugénglich auf

arborverlag.de/uebungen-boegels-elternsein

Mindful Parenting

Entwickelt von der holléndischen Psycho-
therapeutin Susan Bégels. Mindful
Parenting ist ahnlich aufgebaut wie
MBSR, ein wissenschaftlich sehr gut
erforschtes Programm zur Stressreduktion
durch Achtsamkeit. Die Eltern lernen, sich
und ihre Reaktionen besser zu verstehen
und mitfihlender damit umzugehen.

i Neben kurzen Inputs zu psychologischen

und neurobiologischen Hintergrinden
stehen Meditationen, Achtsamkeitsibun-
gen, das Uben zu Hause und der Aus-
tausch in der Gruppe im Zenitrum des
Kurses.

=» Buchtipp: Susan Bégels: «Elternsein - die
ganze Katastrophe», Arbor-Verlag, Fr. 22.90

=+ mindfulness.swiss, hiersein.ch

Gewaltfreie
Kommunikation

Entwickelt vom Psychologen Marshall B.
Rosenberg in den frihen 1960er-Jahren.

Gewaltfreie Kommunikation (GFK] ist
ein Handlungskonzept, das hilft, sich
ehrlich und versshnlich auszudriicken,
empathisch zuzuhsren und Konflikte
konstruktiv zu lsen. Eine Situation oder
ein Konflikt wird von vier Seiten
beleuchtet: 1. Beobachtung - was
hére oder sehe ich? 2. Gefuhl - wie
fuhle ich mich dabei? 3. Bedirfnis -
was brauche ich in dieser Situation?
4. Bitte: Was wiinsche ich mir2

¢ GFK wird in Tages- und

Wochenendseminaren und Ubungsgrup-
pen vermittelt.

=> Buchtipp: Marschall B. Rosenberg:
«Konflikte l6sen durch Gewalifreie
Kommunikations, Herder-Verlag, Fr. 15.50

=» gewalifrei-schweiz.ch, perspectiva.ch/gfk,
konfliktbewaeltigung.ch

Focusing

Entwickelt von Eugene Gendlin, einem
amerikanischen Psychotherapeuten und
Philosophen, vor rund 40 Jahren. Im
Zentrum von Focusing steht das achtsame
Wahmehmen des kérperlichen Erlebens.
Aus diesem entfalten sich unter bestimmten
Bedingungen I5sungsorientierte Schritte.
Focusing ist eine Selbsthilfetechnik und
wird in Kursen erlernt, kann aber auch im
Rahmen von Psychotherapie und Beratung
angewendet und gelernt werden.

= Buchtipp: Eveline Moor: «Kérperweisheit»,
Goldegg-Verlag, Fr. 29.90

=» focusing.ch, focusingausbildung.ch;

lassalle-haus.org/focusing
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