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»Dieses Buch weist uns
einen wirkungsvollen,
wahrhaft praktischen Weg,
um unsere Kinder achtsam
ins Leben zu begleiten.

Lienhard Valentin zeichnet ein tiefes
Verstandnis fiir Kinder aus: Mit die-
sem Buch gelingt es ihm auf wunder-
bare Weise, seine langjahrigen Erfah-
rungen als Vater und Elternberater
mit der Praxis der Achtsamkeit zu
verbinden — einer der besten Ansatze
zu einem erfiillten Leben mit Kindern.
Mit Hilfe von Geschichten, Reflexio-
nen und Ubungen ermutigt er uns, die
Augen unserer Herzen zu 6ffnen, um
tiefe seelische Bediirfnisse bei uns
selbst und unseren Kindern wahrzu-
nehmen. Er zeigt uns vielfdltige Wege
auf, um Korper, Geist und Herz zu
nahren: Dies eroffnet uns und unse-
ren Kindern neue, groBartige Mog-
lichkeiten zur inneren Entwicklung.
Wir wiinschen diesem Buch, dass es
von allen Eltern, denen an einem
achtsameren, liebevolleren und
gelasseneren Umgang in der Familie
gelegen ist, viel genutzt werden
moge — zu ihrem Wohl wie zu dem

ihrer Kinder.¢¢ Jon & Myla Kabat-Zinn

Jon Kabat-Zinn, friiher Professor an
der University of Massachusetts
(USA), ist der bekannteste Vertreter
der Achtsamkeitsmeditation weltweit.
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Sie Ihr K]ﬂ
BUddhaS Augen

=> Wenn Sie Ihr Kind ganz unvoreingenommen
sehen konnen, wird sich lhnen ein kleines
Wunder offenbaren. Denn es trdgt einen gro-
en Schatz in sich, in der buddhistischen
Lehre das »grundlegende Gutsein« genannt.
In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie die-
sen Schatz in lhrem Kind wahrnehmen kon-
nen und diesen Blickwinkel auch in stressge-

plagten Zeiten nicht aus den Augen verlieren.
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Ihr Kind
ist einzigartig

Jedes Kind, jeder Mensch ist einmalig und mit ganz besonderen
Eigenschaften und Talenten ausgestattet. Mit dieser individuellen
inneren Natur kommen wir zur Welt. Die einzigartige Verbindung
von physischen, genetischen, geistigen, emotionalen und spirituellen
Eigenschaften und Potenzialen ist unser ureigenstes Wesen, unsere
Essenz — das, was wir wirklich sind. Wie alle lebenden Organismen
tragen auch wir Menschen unser ganzes Potenzial in uns: Wir sind
in uns vollkommen.

Dieser individuelle Reichtum in uns will sich entfalten und in der Welt
verwirklichen konnen. Je mehr es uns moglich ist, gemaf3 unserer in-
neren Natur zu leben, desto erfiillter, zufriedener, aber auch kreativer
und leistungsfahiger werden wir sein. Dazu brauchen wir allerdings
UNTERSTUTZUNG. Denn die meisten unserer Eigenschaften sind
bei der Geburt blof3 als Anlage vorhanden und werden sich nur dann
entfalten, wenn unsere Eltern, die Umwelt und (spéter) auch wir selbst

die dafiir notigen Voraussetzungen schaften.

Geniugend Raum zur Entfaltung
lassen

Nur wenn Eltern akzeptieren, dass ihr Kind ein eigenstindiges Wesen
ist und sich nicht nach ihren Vorstellungen entwickeln muss, kann der
Raum zur eigenen Entfaltung entstehen. Ohne diese Akzeptanz und
ohne das Bemiihen, das Wesen ihres Kindes wirklich wahrzunehmen,
werden Eltern zwar bestimmte Anteile der Essenz eines Kindes unter-
stiitzen, andere aber vernachldssigen, verleugnen oder gar durch Be-

strafung unterdriicken. Ein Erwachsener, dessen echte Potenziale sich



in der Kindheit nicht entfalten durften, wird sich entsprechend schwe-
rer tun, diese wiederzuentdecken, anzunehmen und ein erfiilltes Le-
ben zu fithren. Deshalb ist es so wesentlich, dass wir nicht uns selbst
in unseren Kindern sehen, sondern sie als eigenstindige Wesen wahr-
nehmen und ihnen mit besonderer Achtsamkeit begegnen.

Diese Haltung ist in unserer Kultur noch nicht so selbstverstidndlich, wie
man meinen mochte, denn wir gehen in der Regel davon aus, dass
Kinder das Produkt ihrer Eltern sind, dass sie nicht nur ihr Aufleres,

sondern auch ihr Wesen von ihnen geerbt hitten. Erkennen wir keine

auffilligen Ahnlichkeiten, gelten die Kinder meist als »aus der Art ge-
schlagen« und zéhlen oft zu den wirklich schwierigen Fillen in puncto
Erziehung. Wir nehmen dann normalerweise an, dass sich auch diese
Kinder bei »guter« Erziehung in irgendeiner Form an uns Eltern an-
passen werden. Wir glauben (oder hoffen), dass sie im Idealfall sogar
einmal in unsere Fufstapfen treten, also vielleicht spiter mal den

Handwerksbetrieb oder die Kanzlei iibernehmen werden.

Erziehung streut keinen Samen
in die Kinder hinein, sondern l&dsst
den Samen aufgehen, derinihnen liegt.

[ Khalil Gibran | libanesisch-amerikanischer Schriftsteller
(1883-1931) |

Das innere Wesen entdecken

Die Sicht, ein Kind miisse durch die richtige Erziehung geformt wer-
den, herrscht vor, obwohl Eltern ganz andere, einschneidende Erfah-
rungen machen, die meist schon mit der Geburt des Kindes beginnen.

Fiir fast alle Eltern, die das eigene Kind das erste Mal sehen, ist das ein
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lhr Kind - ein offenes Geheimnis

=> Wenn Sie bereit sind, begeben Sie sich auf eine Reise zuriick zu den ersten Ta-
gen mit lhrem Kind, vielleicht zu seiner Geburt. Selbst wenn diese schwierig oder
gar traumatisch war — alle Beteiligten haben es iiberlebt, und nun gehen Sie ein
Stiick Ihres Lebensweges gemeinsam.

=> Stellen Sie sich einfach vor, dass diese Erde so etwas wie ein Lernfeld fiir See-
len ist — eine Umgebung, in der sie wachsen und sich entwickeln kénnen. Und dass
jede Seele — also auch Ihr kleines, gerade angekommenes Kind — dabei in eine Situ-
ation geboren wird, die fiir sie die entsprechenden Erfahrungsmoglichkeiten bietet.
=> Machen Sie sich nun bewusst, dass lhr Kind Sie und lhre Familie ausgewahlt
hat. Was empfinden Sie bei dieser Vorstellung? Bedenken, Zweifel, Euphorie — al-
les darf auftauchen. Nehmen Sie diese Gefiihle einfach nur wahr, lassen Sie sie
dann weiterziehen, und beurteilen Sie nichts.

=> Offnen Sie nun bewusst Ihr Herz fiir das innere Wesen Ihres Kindes, und versu-
chen Sie zu erspiiren, was es fiir Ihr Kind bedeutet, sich in Ihre Obhut zu begeben.
Konnen Sie fiihlen, wie sehr es Ihre Zuwendung braucht, es gesehen und geliebt
werden mdchte, so wie es ist? Wie es in Liebe mit lhnen verbunden sein mochte
und sich gleichzeitig den Freiraum wiinscht, es selbst zu sein und {iber sich hinaus-
zuwachsen?

=> Als Begleitung fiir diese Reise hat es Sie ausgesucht — obwohl Sie vielleicht
weit davon entfernt sind, perfekt zu sein. Sehen Sie es als eine Einladung an, ge-
meinsam zu wachsen, gemeinsam leben zu lernen. Wie wére es, diese Einladung
anzunehmen?

=> Verweilen Sie, so lange Sie méchten, bei dem innigen Gefiihl fiir Ihr Kind.
Wenn Sie bereit sind, rekeln Sie sich und gehen Sie mit dem Geschenk der eben

gemachten Erfahrung achtsam in Ihren Alltag zuriick.



Das grundlegende Gutsein

In der buddhistischen Lehre spielt das angeborene innere Wesen eine
wichtige Rolle. Es wird als »Buddha-Natur« oder »grundlegendes Gut-
sein« bezeichnet, das jedem Menschen innewohnt — weshalb auch je-
der ein POTENZIELLER BUDDHA ist. Diesen authentischen Kern
konnen wir in uns erfahren, wenn wir uns und unserer Umwelt acht-
sam und offen begegnen. Leider wird die wahre Natur eines Men-
schen oft im Laufe des Lebens immer mehr verschiittet. Deshalb ist es
gerade fiir uns Eltern ein besonderes Geschenk, diese wesenseigene
Schonheit in unseren Kindern entdecken zu diirfen — und das noch
viel unverstellter als bei Erwachsenen.

Als Eltern kénnen wir aber auch dafiir Sorge tragen, dass die wesenseigene
Essenz unserer Kinder in jhrem ganzen Ausmafl zum Vorschein kom-
men und sich entfalten kann, indem wir sie nicht unterdriicken, son-
dern sehen, anerkennen und wiirdigen. Das heifdt natiirlich nicht, dass
wir ein selbstgefahrdendes oder auf andere Weise auffalliges Verhalten
eines Kindes einfach ignorieren sollen. Selbstverstandlich miissen wir
damit umgehen und versuchen, eine angemessene ANTWORT zu fin-
den - darauf wird ab Seite 121 noch genauer eingegangen. Doch wir
kénnen uns bemiihen, uns sein grundlegendes Gutsein immer wieder
ins Bewusstsein zu rufen, und uns darauf beziehen, statt unser Kind
zu beurteilen und stur in eine uns gefilligere Richtung lenken zu
wollen. Vielleicht ist es zundchst unbequemer, zu ergriinden, warum
ein Kind beispielsweise stindig seine Sachen kaputt macht oder kaum
eine Minute still sitzen mag. Doch wenn wir es einfach in die Ecke
»schwierig« stellen und gegen sein Verhalten ankdmpfen, wird der
Umgang miteinander ganz bestimmt nicht einfacher. Mit der nétigen
Achtsamkeit entdecken wir stattdessen vielleicht den Forschergeist
hinter dem Auseinandernehmen der Spielsachen oder ganz neutral

einen starken Bewegungsdrang hinter seiner »Zappeligkeit«. Wenn
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Eustress genannt, er verleiht uns Energie und tragt zur Lésung und
Bewiltigung schwieriger Aufgaben bei. Den negativen Stress, Dis-
stress genannt, empfinden wir dagegen als unangenehm, bedrohlich
oder tiberfordernd. Je nach Intensitit und Dauer kann diese Art von
Stress sogar physische und psychische Krankheitssymptome hervor-
rufen. ZU VIEL STRESS zieht uns Energie ab, macht uns unzufrie-
den, unausgeglichen und leichter reizbar. Er verhindert auch, dass wir
uns konzentrieren, Ruhe bewahren und uns und unsere Umgebung
aufmerksam wahrnehmen kénnen. Manchmal geniigt jedoch schon
eine kleine Atemiibung wie die folgende, um wieder Kraft fiir die

néichsten Aufgaben zu tanken.

UBUNG

Den Atem beobachten

Indem Sie ein paar Minuten einfach Ihren Atem beobachten, kommen lhre Gedan-
ken und Emotionen zur Ruhe.

=> Halten Sie kurz inne bei dem, was Sie gerade tun, und lenken Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf lhren Atem.

=> Denken Sie beim Einatmen »lch« und beim Ausatmen »atme«: »lch atme.«
=> Vielleicht schlieBen Sie dabei die Augen und legen lhre Hande auf den Bauch
oder die Brust, um das Drumherum auszublenden und ganz bei sich zu sein.

=> GoOnnen Sie sich ein paar Atemziige lang diese Auszeit fiir sich, bis Sie sich
ruhig und erfrischt fiihlen.

Sie konnen die Ubung auch nutzen, um bei aufsteigender Wut rechtzeitig innezu-
halten, sodass Sie die Moglichkeit bekommen, erst einmal Ihre Gedanken und Ge-

fiihle zu erforschen, statt automatisch zu reagieren.



Sie konnen im Alltag immer wieder fiir ein paar Atemziige zum Atem
zuriickkehren: bei einer roten Ampel, beim Warten an einer Kasse,
bevor Sie einschlafen, kurz nach dem Aufwachen. Wenn Sie auf diese
Weise tiben, kann der Atem zu einem aufergew6hnlich WERTVOL-
LEN FREUND werden. Besonders bewihrt hat es sich, zweimal am
Tag fiir 15 bis 20 Minuten beim Atem zu verweilen, wie Sie es bereits
in den Ubungen auf Seite 27 und 66 gelernt haben. Je selbstverstindli-
cher die Atemiibung wird, umso besser konnen Sie sie auch in schwie-

rigen Situationen anwenden.

Erfahrungsbericht

Miriam, 27, mit Paul, 4 Jahre
Neulich ging es in der Arbeit sehr stressig zu. Wir mussten ein Projekt zu
Ende bekommen, und die Zeit war mehr als knapp. So kam ich nicht
piinktlich vom Biiro weg und hetzte zum Kindergarten, um meinen
Sohn abzuholen. Ich wollte ihn nicht linger als abgemacht warten lassen
und beeilte mich sehr - jede rote Ampel lief§ mich lautstark fluchen!
Beim Kindergarten angekommen, rannte ich iiber die StrafSe und stiirm-
te durch die Tiir. Aber Paul war nicht zu sehen — er wartete nicht etwa
dngstlich auf mich, sondern spielte drauflen mit einem Freund. Aus mei-
nem Stress heraus wollte ich schon zu ihm rennen und ihm Beine ma-
chen, als ich mich gerade noch darauf besann, was ich in einem Eltern-
seminar gelernt hatte. Ich hielt inne und lenkte meine Aufmerksambkeit
erst einmal auf meinen Atem. Schnell wurde mir deutlich, wie sehr ich
im Hamsterrad herumraste und deshalb auch meinen Sohn duferst un-
geduldig und unsanft aus dem Kindergarten treiben wollte. Leider muss
ich gestehen, dass dies nicht das erste Mal gewesen wiire.
Aber diesmal lief es anders. Da ich mir meines Zustandes bewusst wur-
de, liefs ich mir ein paar Atemziige Zeit, um zumindest einigermafSen

bei mir anzukommen. Dann stellte ich mich auf meinen Sohn ein und
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Buddhas
Elternratgeber

Kinder sind wundervolle, zauberhafte Wesen.
Aber: Sie konnen auch unendlich nerven und uns
immer wieder zum Explodieren bringen.

> Gelassen wie ein Buddha: Sie erfahren, wie Sie mit
Ihren Kindern auch im taglichen Familienchaos und in
schwierigen Situationen achtsamer, gelassener und
liebevoller umgehen konnen.

- Lass los und gewinne: Sie lernen, sich klarer zu wer-
den uber Ihre Haltung zu sich und zu Ihren Kindern,
Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden, manches
zu andern, anderes loszulassen.

- Mitten aus dem Leben: Der Autor zeigt Miittern
und Vatern seit Jahren in Elternkursen, wie sie fiir sich
eine neue, harmonischere und gliicklichere Familien-
Atmosphare schaffen konnen.
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