


plötzliche Verhaltens​änderung
meines Sohnemanns Sorgen zu
machen, erlaubte ich mir, den
Kontakt mit meinem Körper
wiederherzustellen. Ich fühlte die
vertraute Bewegung des Atems, die
Einatmung und die Ausatmung,
jedes Mal wieder, bis die Ruhe
zurückkam und ich mit klarerem
Blick sehen konnte, was nötig war.

Der nächste Schritt, Tune-in, gibt
Ihnen die Möglichkeit,
wahrzunehmen, was sich in Ihnen
abspielt, und zu bemerken, was Sie
als schwierig, ganz schön lästig
oder unerträglich empfinden. Sie
erhalten Einsicht in sich selbst,
ohne dass Sie sofort darauf
reagieren müssen. Freundliche
Beobachtung ist das Schlüsselwort.
Für einen kurzen Augenblick achte



ich auf das innere Chaos, auf das
Herzklopfen und die heiße Wut, die
inzwischen wie ein Waldbrand in
mir auflodert. Beinahe wäre ich
wieder darauf hereingefallen, hätte
ich dem fast unüberwindlichen
Bedürfnis nachgegeben, kurzen
Prozess zu machen mit dem, was
ich nicht hören, fühlen oder
erfahren will. Das passiert mir
öfter, auch jetzt wieder, aber
diesmal bemerke ich es. Ich bin mir
meiner Wut und meiner
automatischen Neigung, wütend zu
reagieren, bewusst, und das ist ein
großer Unterschied.
Das Gartentor quietscht. Das Fahrrad landet halb in der
Hecke. »He, Mama, stell dir mal vor, wir dürfen mit
unserer Band auf dem Schulfest auftreten! Voll cool! Ich
ruf sofort Jasper an, wegen dem Verstärker, weißt du?«

»Toll!« Ich freue mich aufrichtig für ihn und frage
beiläufig, ob er Tee möchte … und wie es beim Arzt war.



»Beim Arzt? Nein, keinen Tee, aber was meinst du mit
›beim Arzt‹?«

»Ach nichts, ich dachte, dass du heute Morgen dort
gewesen wärst.«

»Ich?«, sagt er verwundert. Er fischt sein Handy, das
wie eine Art Nabelschnur mit ihm verbunden ist, aus der
Hosentasche und ruft Jasper an. Einigermaßen erstaunt
beschließe ich, nicht weiter auf den Zwischenfall
einzugehen und ihn vorerst ruhen zu lassen. Erst
schauen, in welche Richtung diese Unwetter ziehen.
Reagieren kann ich morgen auch noch.

Der morgendliche Sturm hat sich
gelegt. Seine Wachstumsschübe in
der Pubertät haben begonnen. Ich
bereite mich auf weitere
Schlaglöcher auf dem holprigen
Weg von der Kindheit zum
Erwachsenenleben vor und bin
entschlossen, mit meiner ganzen
Aufmerksamkeit dabei zu sein. Ich
weiß, dass schwierige Augenblicke
kommen werden, ebenso wie



schöne, und dass ich nahe dabei
sein will, aber nicht zu nahe!

Time-out gibt Raum, innezuhalten.
Tune-in gibt ​Ihnen die Möglichkeit,
sich damit auseinanderzu​setzen,
wie es Ihnen geht, wie Ihr Körper
reagiert und welche Rolle der Atem
dabei spielt. Das sind zwei wichtige
Grundprinzipien für ein achtsames
Leben mit ​Pubertierenden.

Übung 1 zum Download für
Erwachsene kann Sie dabei
unterstützen. Mehr Informationen
zu den Downloads finden Sie ab
S. 24 und in den Anhängen.

 



• Einleitung
• Übung 1 für Erwachsene: »Time-out, Tune-

in«

ACHTSAMKEIT FÜR
ELTERN

Achtsamkeit löst keine Probleme,
gibt Ihnen aber in jedem
Augenblick die Möglichkeit,
anwesend zu sein, mit Ihrer
Aufmerksamkeit beim Augenblick
zu bleiben, die Sonne auf der Haut
und den Wind in den Haaren zu
spüren. Sie macht Ihnen die
Bewegung Ihrer Un​ruhe im Bauch
bewusst, wenn Sie nicht wissen, wo
Ihr Kind sich aufhält. Sie lenkt Ihre


	[Titel]
	[Impressum]
	Einleitung
	Achtsamkeit für Eltern
	Aufmerksamkeit wirkt!
	Mut, Mitgefühl und Vertrauen
	Anfangen

	Teil 1: Mut
	1.1 Der Mut, unbefangen wahrzunehmen
	Auf Autopilot
	Time-out für zu Hause: Unbefangen wahrnehmen

	1.2 Der Mut zu erforschen
	Vom Kopf in den Körper
	Time-out für zu Hause: Im Kontakt mit dem Körper

	1.3 Der Mut, Gefühle zuzulassen
	Fühlen oder nicht fühlen
	Was ein Häkchen werden will, krümmt sich beizeiten
	Das Eis schmelzen
	Time-out für zu Hause: Übung im Wahrnehmen

	1.4 Der Mut, auf Stress zu reagieren
	Prüfungsstress
	Vorübergehend unvermeidlich
	Die Arbeit des Geistes verstehen
	Die Denkfabrik erkennen und managen
	Time-out für zu Hause: Übung im Erkennen

	1.5 Der Mut, Grenzen zu setzen
	Das Quengeln ertragen
	Das Fundament wiederherstellen


	Teil 2: Mitgefühl
	2.1 Die sanfte Kraft in der Krise
	Überleben
	Ich halte mein Herz fest
	Und jetzt?

	2.2 Mitgefühl mit sich selbst
	Kleine Zwischenfälle
	Mitgefühl mit Gefühlen
	Das Herz heilen

	2.3 Das Herz anbieten
	Time-out für zu Hause: Die Geschichte von den zwei Wölfen

	2.4 Die Kunst, ein gutes Gespräch zu führen
	Du hörst mich, aber du hörst nicht zu
	Übung: Aufmerksam zuhören
	Time-out für zu Hause 1: der Grundriss
	Time-out für zu Hause 2: Strichliste
	Wie ein Stück Zucker
	Ihrem Kind zuhören
	Time-out für zu Hause: Wie war es bei Ihnen?
	Ich höre zu, auch wenn du nichts sagst
	Das Digitalzeitalter
	Meister der Kommunikation
	Time-out für zu Hause: Kommunizieren


	Teil 3: Vertrauen
	3.1 Vertraust du mir etwa nicht?
	3.2 Unvollkommenheit mit Wärme annehmen
	3.3 Wünsche
	Akzeptanz, Geduld, Vertrauen und Loslassen
	Time-out für zu Hause: Veränderungen im Leben erfahren
	Verlangen gegen Verlangen
	Kunstwerk in Arbeit

	3.4 Der Weg Ihres Kindes
	Loslassen
	Flügel zum Fliegen
	Der Weg zurück

	3.5 Vertrauen durch Freundlichkeit
	Übung im Nettsein
	Das Weichei und die Schlange
	Time-out für zu Hause: Übung in Freundlichkeit

	3.6 Dem Glück vertrauen

	Nachwort
	Übersicht Übungen
	Downloads für Eltern
	Downloads für Pubertierende
	Übungen von der CD zu »Stillsitzen wie ein Frosch« für Kinder und Pubertierende

	Literatur und Inspirationsquellen
	Danksagung

	Über die Autorin

