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bestimmte Kapitel allein. Danach gaben wir einander Feedback und
veranderten den Text. SchlieBlich tiberarbeiteten wir die urspriingliche Fassung
und bezogen das neue Material mit ein. Auf diese Weise entstand allmahlich
das vorliegende Buch. Alle Kapitel darin sind Produkte unserer gemeinsamen
Bemuhungen. Das Endergebnis ist aus unser beider Herz und Geist
hervorgegangen und natirlich nicht zuletzt auch aus unserem langjahrigen
Zusammenleben.

Wir mochten zuerst unseren Kindern danken — fir ihren respektlosen
Humor, fir ihre Ehrlichkeit und ihr Verstindnis sowie dafur, dass sie uns auch
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und es ist fiir uns ein grofler Segen, dass sie thr Leben und ihre Liebe mit uns
teilen.
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geholfen. AuBlerdem moéchten wir Halé Baycu-Schatz, Kathryn Robb, Jenny
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Eine Reihe von Personen haben Beitrige zu diesem Buch geliefert und
haben dadurch mit Herz und Seele Anteil daran, und wir sind ihnen fir ihre
GroB3zigigkeit und ihre Ausdruckskraft zu tiefem Dank verpflichtet. Wir
mochten Caitlin Miller fur ithre Gedichte in dem Kapitel Briefe an ein junges
Mdidchen, das sich fiir Zen interessiert danken, Susan Block fur ithr Material in dem
Kapitel Es ist nie zu spat, Ralph und Kathy Robinson fir das Gedicht, das von
threm Sohn Ryan Jon Robinson stammt, sowie auch fir Ralphs Bericht tiber
Ryans Leben und die Schilderung seines Todes im Kapitel Verginglichkeit, Lani
Donlon fiir die Geschichte in Werte. Cherry Hamrick fir ihren Brief in
Achtsambkeit im Klassengimmer und Rebecca Clement, ihrer Schilerin, fiir den
thren. Auch Rose Thorne, Becky Sarah, Halé Baycu-Schatz und Robbie
Pfeuter Kahn haben Material beigesteuert, fiir das wir ithnen ganz herzlich
danken mochten.

Ich (Myla Kabat-Zinn) fithle mich insbesondere Robbie Pfeufer Kahn zu
Dank verpflichtet fiir die vielen Gespriche tiber die Bediirtnisse von Kindern,
die wir im Laufe der Jahre geftihrt haben. Durch meine taglichen Spazierginge
und Gesprache mit Halé Baycu-Schatz habe ich ebenfalls wichtige Anregungen
erhalten.

Weiterhin mochten wir all denen von Herzen danken, die uns tber ihre
Erfahrungen als Eltern berichtet haben. Viele dieser Geschichten haben wir
auf Bitte der Betreffenden hin in anonymer Form nacherzahlt. Einige konnten
wir aus Platzgriinden oder aufgrund ihres Inhalts nicht verwenden. Trotzdem
mochten wir denjenigen, die uns diese teilweise erschiitternden Geschichten
mitgeteilt haben, dafiir danken.

Von Robert Bly habe ich (mkz) erstmals eine wunderschéne und
herzergreifende Version der Geschichte Sir Gawain und die héssliche Danme
gehort. Er wiederum beruft sich in seiner Darstellung auf Gioia Timpanelli,
die die Geschichte seit mehr als zwanzig Jahren erzahlt und ihre Version unter
anderem aus der miindlichen Uberlieferung des Mittelalters und von Chaucers
Wife of Bath's Tale herleitet. Unsere eigene Version dieser Geschichte basiert
hauptsichlich auf Rosemary Sutcliffs Erzahlung in The Sword and the Circle.

Unsere Lektoren Leslie Wells und Bob Miller haben uns in den
entscheidenden Phasen des Produktionsprozesses mit ihrer Erfahrung zur



Seite gestanden. Wir wissen es sehr zu schitzen, dass sie uns wihrend der
gesamten Entstehungszeit des Buches die Unabhingigkeit gelassen haben, die
wir brauchten, um unsere Ansichten so zu formulieren, wie sie nun in diesem
Buch vor Ihnen liegen. Auch andere Mitarbeiter des Hyperion-Verlages haben
uns in verschiedenen Phasen des Entstehungsprozesses wichtige Hilfe
geleistet. Insbesondere sind wir Jennifer Lang zu grofBem Dank verpflichtet,

die die Genehmigungen zur Benutzung fremder Quellen einholte.



Vorwort zur Uberarbeiteten Auflage

Haben Sie schon einmal Unkraut gejatet? Je mehr Sie auszupfen,
desto meht sehen Sie. In einem Moment denken Sie, sie hitten alles erwischt,
und im nidchsten Moment sehen Sie wieder neues. Sie missen also geduldig
sein und sich auf den Prozess selber einlassen und diirfen nicht nur auf das
gewunschte Ergebnis schauen. Achtzehn Jahre, nachdem man die erste
Fassung geschrieben hat, ein Buch tber das Elterndasein zu iiberarbeiten, ist
ganz dhnlich — und ein bisschen erntichternd. Es war unvermeidlich, dass sich
unsere Ansichten mit zunehmender Erfahrung als Eltern — und mittlerweile
als Grofleltern — im Laufe der Jahre dnderten. Egal, wie klar uns manche
Dinge in der Vergangenheit zu sein schienen: Durch die lingerfristige
Perspektive und die kontinuierliche Weiterentwicklung von Achtsamkeit hat
sich unsere Fihigkeit, zu sehen und zu verstehen, entwickelt und vertieft, und
was wir einst felsenfest glaubten, ist differenzierter geworden. Dies ist ein
endloser Prozess, der uns hoffentlich ermdglicht, das ganze Leben lang weiter
zu lernen. Vor diesem Hintergrund haben wir noch einmal das ganze Buch
Uberarbeitet und dabei die Essenz der urspriinglichen Ausgabe zu bewahren
versucht. Wir feilten an unserer Darstellung und machten unsere Aussagen
klarer, wenn wir das Gefuhl hatten, es sei notig oder ein wichtiger Punkt oder
eine wichtige Perspektive miissten starker beleuchtet werden. Wir haben den
Text sowohl in der Tonlage wie auch inhaltlich Gberarbeitet, um widerzugeben,
wie sich unsere Ansichten seit der ersten Niederschrift verindert haben, und
natiirlich auch deshalb, weil sich auch die Welt so stark verdndert hat — fir
Eltern wie fur Kinder.

Die Welt, in die Kinder heute hineingeboren werden, ist in der Tat in
vielerlei Hinsicht vollig anders als zu der Zeit, als unsere Kinder aufwuchsen.

Zum einen wurden unsere Kinder in eine rein analoge — und deswegen viel



langsamere — Welt hineingeboren. Heute muss man sich, nach dem Siegeszug
von Internet und drahtloser Vernetzung, auch mit der digitalen Welt und ihrer
immer rasanteren Geschwindigkeit auseinandersetzen — einer Parallelwelt, die
uns trotz wunderbarer Nutzungsmoglichkeiten leicht zu Zerstreutheit und
Korperferne verfithrt, und zwar genau dann, wenn es notwendig wire,
prasenter und wirklich im Koérper anwesend zu sein, um die emotionalen
Herausforderungen des Elterndaseins und des Lebens anzunehmen und auch
dessen Freuden ganz zu erleben. Mehr denn je ist Achtsamkeit notwendig, um
sich in diesem neuen Gebiet zu bewegen, wihrend wir Kinder erzichen und
selbst weiter wachsen und ein erfulltes Leben fiihren wollen. Diese beiden
Ebenen des Lebens — sich um Kinder zu kimmern und selber zu wachsen —
sind eng miteinander verflochten.

Achtsamkeit als eine Art des Daseins und als formelle wie auch informelle
Meditationspraxis ist in einem Male Teil des gesellschaftlichen Mainstreams
geworden, wie es 1997 tberhaupt nicht vorstellbar war. Es gibt mittlerweile
eine schnell wachsende und zunehmend tragfihige Forschung zur
Achtsamkeitspraxis und ithren Auswirkungen auf die Biologie, die Psychologie
und die soziale Interaktion des Menschen. Die Praxis der Achtsamkeit
beeinflusst unser Gehirn und wunsere Gene, unsere Fahigkeit zu
Aufmerksamkeit, emotionaler Selbstregulierung, Impulskontrolle, zum
Perspektivenwechsel und zu Fihrungsaufgaben generell sowie viele andere
wichtige Merkmale, die uns ausmachen: etwa die Fihigkeit, durch unsere
angeborene Veranlagung zu Empathie, Sich-Einstimmen, Mitgefithl und Gtite
unsere tiefe gegenseitige Verbundenheit zu erkennen.

Nie zuvor sind die wissenschaftlichen Beweise so unwiderlegbar gewesen,
dass die Schulung von Achtsamkeit ausgeprigte positive Effekte fir einen
selbst und fiir diejenigen haben kann, mit denen wir zusammenleben. Und nie
zuvor ist es fur Eltern wichtiger gewesen, diese Veranlagung, die wir alle
haben, zu kultivieren — zu Bewusstheit und herzlicher Offenheit fir den
gegenwirtigen Moment und letztendlich zu groflerer Weisheit, wie man ein
erfulltes und sinnvolles Leben fuhren kann, auf eine Art und Weise, die

emotional und sozial intelligent ist.



Wir hoffen, dass diese tiberarbeitete Ausgabe von ,,Mit Kindern wachsen*
Sie anspricht und inspiriert, aktiv und aus ganzem Herzen eine groBere
Bewusstheit zu kultivieren — in Threm Elterndasein, in Threm Leben.

Myla & Jon Kabat-Zinn
22. Februar 2014



Prolog — jkz

Unser Sohn, gerade das erste Jahr im College, kommt um 1.30 Uhr
in der Nacht auf Thanksgiving nach Hause. Ein Freund hat ihn gefahren. Als
er am fruhen Abend antief und uns mitteilte, er schaffe es nicht, zum
Abendessen bei uns zu sein — was wir eigentlich gehofft hatten —, waren wir
alle enttauscht, und einige Augenblicke lang hatte ich deutlich Verirgerung in
mir gespurt. Wir hatten dann vereinbart, dass wir die Haustlir offen lassen
wirden und dass er uns bet seiner Ankunft wecken sollte. Doch das war gar
nicht nétig. Wir horten ithn schon beim Betreten des Hauses. Selbst wenn er
versucht, leise zu sein, ist seine junge und Uberschiumende Energie nicht zu
Uberhoren. Er kommt die Treppe herauf. Wir rufen ihn flisternd, um seine
Schwestern nicht aufzuwecken. Er kommt in unser dunkles Schlafzimmer. Wir
umarmen uns. Er tritt an meine Seite des Bettes, lehnt sich quer tiber mich zu
Myla hintiber und umarmt uns beide gleichzeitig, mit seinen Armen, und mehr
noch: mit seinem ganzen Wesen. Er ist gliicklich, wieder zu Hause zu sein. Als
wire es die natirlichste Sache der Welt, liegt er quer iber mir. Jede Spur von
Verirgerung iber seine Verspitung, jede Enttiuschung dartiber, dass er das
gemeinsame Abendessen versaumt hat, ist augenblicklich verflogen.

Ich spiire, dass ein Glicksgefiihl von ithm ausgeht, das weder iibertrieben
noch manisch ist. Er strahlt Freude, Zufriedenheit, Ruhe und Verspieltheit aus.
Es ist, als wirden alte Freunde einander wiedersehen, und mehr als das: wie
ein Familienfest. Er ist jetzt zu Hause, hier, in unserem dunklen Schlafzimmer.
Er gehort zu uns. Die Verbindung zwischen uns dreien ist spiirbar. Ein Geftihl
der Freude durchflutet mich, und ich sehe eine Folge von Bildern aus meinem
Leben mit ithm, die die Fille dieses Augenblicks widerspiegeln. Dieser grof3e
Neunzehnjihrige, der quer Gber mir liegt und den ich so oft in meinen Armen

gehalten habe, bis er sich von uns loste und in die Welt hinausging, der nun



einen zerzausten Bart und starke Muskeln hat, ist mein Sohn. Ich bin sein
Vater. Myla ist seine Mutter. Schweigend sind wir uns dessen bewusst.
Wihrend wir daliegen, baden wir in unseren Glucksgefithlen, die sich zu einer
Einheit verbinden.

Nach einiger Zeit verlisst er uns, um sich einen Film anzuschauen. Er kann
noch nicht schlafen, weil er zuviel Energie hat. Wir versuchen, wieder
einzuschlafen, doch wilzen wir uns noch stundenlang im Bett herum, vor
Erschopfung wie betaubt. Ich tbetlege kurz, ob ich zu ihm in sein Zimmer
hintibergehen soll, um mehr kostbare Zeit mit ihm zu verbringen, aber ich
bleibe dann doch liegen. Es ist nicht notwendig, dass ich irgendetwas
hinterherlaufe, weder ihm noch dem Schlaf, den ich eigentlich dringend
brauche. Am nichsten Morgen breche ich zur Arbeit auf, lange bevor er
aufwacht. Den ganzen Tag Uber begleitet mich das Bewusstsein, dass er am

Abend bei meiner Riickkehr zu Hause sein wird und ich ihn sehen werde.

i

Solche Augenblicke machen den Segen und die Freude aus, die wir Eltern
erleben kénnen, wenn wir es nicht selbst verhindern, so wie ich es an jenem
Tag fast durch meine anfingliche Veriargerung getan hitte. Ebenso leicht
konnen solch gliickliche Augenblicke voriibergehen, ohne dass wir sie
Uberhaupt bemerken. Doch was ist das Besondere an thnen? Spuren wir nur
bei der ersten Heimkehr aus dem College, bei der Geburt, beim ersten Wort
oder beim ersten Schritt eine so tiefe Verbindung zu unseren Kindern? Oder
sind solche Augenblicke hiufiger, als wir vermuten? Konnte es sein, dass sie
eher haufig als selten sind, dass wir sie praktisch jederzeit erleben konnen,
selbst in schwierigeren Situationen — sofern wir sowohl mit unseren Kindern
als auch mit dieser Augenblick in Kontakt bletben?

Meine Erfahrung ist, dass es solche Augenblicke im Uberfluss gibt. Nur
gehen sie leicht unbemerkt und ohne dass ich ithren Wert erkenne, vortber,
wenn ich nicht wach genug bin, sie zu sehen. Es erfordert eine gewisse Art
von innerer Arbeit, sie wahrzunehmen, denn mein Geist lisst sich so leicht

und durch so viele Dinge von der Fille jedes Augenblicks ablenken.



Wir Eltern befinden uns auf einer mihsamen Reise, einer Art Odyssee,
unabhingig vom Alter unserer Kinder, ob uns dies bewusst ist oder nicht, ob
es uns gefillt oder nicht. Diese Reise ist natiirlich nichts anderes als das Leben
selbst mit all seinen Windungen, mit all seinem Auf und Ab. Wie wir die Fulle
der Ereignisse unseres Lebens mit unserem Geist und unserem Herzen
aufnehmen, entscheidet iiber die Qualitit unserer Reise und deren Bedeutung
fir uns. Unsere Wahrnehmung beeinflusst, wohin wir gelangen, was auf
unserem Lebensweg geschieht, was wir lernen und wie wir uns bei alldem
fuhlen.

Wenn wir das Abenteuer unseres Lebens wirklich voll auskosten wollen, so
erfordert dies eine besondere Art des Engagements und der Prisenz, eine
stetige Aufmerksamkeit, die zugleich sanft und offen ist. Oft lehrt die Reise
uns, aufmerksam zu sein, und weckt uns auf. Manchmal lernen wir auf eine
sehr schmerzhafte oder gar beingstigcende Weise, die wir niemals selbst
gesucht hidtten. Wie ich es empfinde, besteht die Herausforderung der
Elternschaft darin, jeden Augenblick so intensiv und bewusst wie moglich zu
leben, unseren Weg so gut zu planen, wie wir konnen, unsere Kinder zu
fordern und in diesem Prozess selbst zu wachsen. Unsere Kinder und die
Reise, auf der wir uns mit ithnen zusammen befinden, bieten uns in dieser
Hinsicht unendlich viele M6glichkeiten.

Das ist eindeutig eine Lebensaufgabe — eine Aufgabe, die wir um des
Lebens willen auf uns nehmen. Wir alle wissen im Grunde, dass es nicht
darum geht, hochste Perfektion zu erreichen oder alles immer ,richtig zu
machen®. Es geht mehr um die Suche selbst als darum, eine bestimmte
Qualitat zu erreichen. ,,Perfektion® ist in diesem Zusammenhang einfach keine
adaquate Kategorie — was immer dieser Begriff im Hinblick auf die Aufgabe
von Eltern beinhalten kénnte. Wichtig ist, dass wir authentisch sind, dass wir
unseren Kindern und uns selbst soviel Respekt entgegenbringen wie nur
moglich und dass wir an alles, was wir tun, mit der festen Absicht herangehen,
zumindest keinen Schaden anzurichten.

Meiner Ansicht nach besteht unsere Aufgabe als Eltern vor allem darin,
Augenblick fiir Augenblick so aufmerksam wie moglich zu sein, so bewusst

wie moglich zu leben, auch und gerade im Umgang mit unseren Kindern. Wir



wissen heute, dass unbewusstes Verhalten eines oder beider Elternteile
zwangslaufig Leiden fur die Kinder mit sich bringt, insbesondere, wenn es sich
in Form starrer Ansichten, egozentrischer Verhaltensweisen und eines Mangels
an Gewahrsein und Aufmerksamkeit manifestiert. Wenn FEltern sich so
verhalten, ist das haufig ein Symptom daftr, dass sie selbst leiden, auch wenn
sie ihr Verhalten niemals in diesem Licht sehen mogen, solange sie nicht selbst
eine tiefe Erfahrung des Aufwachens machen.

Vielleicht sollten wir alle, jeder auf seine Weise, Rilkes Einsicht beherzigen,
dass stets ,,unendliche Fernen® sogar zwischen den einander nahestehendsten
Menschen liegen. Wenn wir das wirklich verstehen und akzeptieren — so
beingstigend es uns zuweilen erscheinen mag —, koénnen wir uns vielleicht
bewusst dafur entscheiden, so zu leben, dass sich Rilkes ,,wundervolles
Nebeneinander-Wohnen® entwickeln kann, indem wir die Distanz nutzen und
lieben, die es uns ermdglicht, den anderen ,,in ganzer Gestalt und vor einem
offenen Himmel zu sehen®.

Das ist, so meine ich, unsere Aufgabe als Eltern. Um sie zu erfillen,
mussen wir unsere Kinder férdern, schiitzen und sie so lange unterstiitzen und
begleiten, bis sie selbststindig ihren eigenen Weg gehen kénnen. Auch ist es
sehr empfehlenswert, in unserem eigenen Leben Ganzheit anzustreben. Damit
unsere Kinder, wenn sie uns anschauen, unsere Ganzheit vor dem Himmel
betrachten kénnen, miissen wir selbst vollig eigenstindige Personen sein.

Das ist nicht immer leicht. Im familiaren Alltag achtsam zu sein ist fiir
Eltern harte Arbeit. Es bedeutet, dass wir uns innerlich gut kennenlernen und
dass wir an jenem Berthrungspunkt arbeiten, an dem unser eigenes inneres
Leben und das Leben unserer Kinder zusammentreffen. Besonders hart ist
diese Arbeit heute deshalb, weil die Kultur, in der wir leben, immer stirkeren
Einfluss auf das hiusliche Leben und auf das Leben unserer Kinder nimmt.

Ein Grund fir meine regelmiflige Meditationstibung ist, dass ich auf diese
Weise versuche, angesichts der stindigen ungeheuren auleren Anforderungen
mein inneres Gleichgewicht und meine geistige Klarheit zu erhalten.
AuBlerdem hilft mir die Meditation, trotz aller Witterungsumschwiinge, denen
ich auf meiner Reise als Familienvater Tag fir Tag ausgesetzt bin,

einigermallen ,,auf Kurs zu bleiben®. Dass ich mir jeden Tag, gewohnlich am



frithen Morgen, eine bestimmte Zeitspanne fir das stille Sitzen reserviere, hilft
mir, ruhiger und ausgeglichener zu bleiben, einen klareren und umfassenderen
Blick zu bewahren, mir standig dessen bewusst zu bleiben, was wirklich
wichtig ist, und mich immer wieder neu dafiir zu entscheiden, dass ich mein
Leben von jenem Gewahrsein leiten lassen will.

Die Achtsamkeit, die ich beim stillen Sitzen und bei der Ausfithrung
alltiglicher Aufgaben entwickle, ermoglicht es mir, den gegenwirtigen
Augenblick aufmerksam zu etleben — was mir wiederum hilft, im Herzen ein
wenig offener und im Geist ein wenig klarer zu bleiben und dadurch meine
Kinder so sehen zu kénnen, wie sie sind; thnen geben zu koénnen, was sie von
mir am dringendsten brauchen, und ihnen den Raum zuzugestehen, den sie
benotigen, um ihre eigene Art zu finden, wie sie in der Welt leben wollen.

Doch ist auch mein regelmalliges Meditieren keine Garantie dafir, dass ich
immer ruhig, freundlich, sanft und in der Gegenwart zentriert bin. Oft bin ich
das ganz und gar nicht. Die regelmillige Meditationstibung hat auch nicht
automatisch zur Folge, dass ich immer weil3, was in einer Situation zu tun ist,
oder dass ich mich nie verwirrt oder ratlos fthle. Allerdings hilft mir die durch
die Ubung verstirkte Achtsamkeit, Dinge zu sehen, die ich andernfalls
vielleicht nicht gesehen hitte, und kleine, aber wichtige und manchmal
entscheidende Schritte zu gehen, die ich andernfalls vielleicht nie gegangen
ware.

Nach einem Workshop, in dem ich den Anfang dieses Prologs (noch in
Manuskriptform) vorgelesen hatte, erhielt ich von einem Mann in den

Sechzigern einen Brief folgenden Inhalts:

Ich mochte Thnen hiermit fiir ein ganz besonderes Geschenk danken, das Sie mir an jenem Tag
gemacht haben ... Die Beschreibung der Riickkehr Ihres Sohnes zu Thanksgiving hat mich sehr tief
beriihrt. Das gilt insbesondere fir Ihre Schilderung dessen, wie er Sie mit seinem Sein umbhiillte, als
er sich quer tiber Sie legte. Als ich das hoérte, habe ich zum ersten Mal seit langer Zeit wieder
liebevolle Gefithle meinem eigenen Sohn gegeniiber gespiirt. Ich weil3 nicht genau, was geschehen
ist, aber es ist, als hitte ich bisher immer das Gefiihl gehabt, mein Sohn miisse anders sein, damit ich
ihn lieben kénnte, und das hat sich jetzt gedndert.

Wenn sie niedergeschlagen oder enttiuscht sind, haben vielleicht alle Eltern

hin und wieder das Gefiihl, sie brauchten eine andere Art von Kind, um es



lieben zu konnen. Wenn wir dieses Gefiihl nicht niher prifen, kann es sich
leicht von einem kurzlebigen Impuls in eine dauerhafte Enttiuschung
verwandeln, und es kann sein, dass wir eine Sehnsucht nach etwas entwickeln,
von dem wir glauben, wir hitten es nicht. Wenn wir dann spater noch einmal
genauer hinschauen, so wie dieser Vater es getan hat, stellen wir
moglicherweise fest, dass wir die Kinder, die uns gegeben sind, verstehen und
so lieben kdénnen, wie sie sind.

Jon Kabat-Zinn



Prolog — mkz

Die leidenschaftlich beschutzende Liebe, die ich fiir meine Kinder
empfinde, hat mich immer wieder dazu motiviert, die innere Arbeit zu tun, die
wir , Achtsamkeit in der Familie“ nennen. Diese innere Arbeit hat mir
unerwartete Geschenke und Freuden beschert. Sie hat mir geholfen, meine
Kinder klarer so zu sehen, wie sie sind, frei von den Verzerrungen meiner
eigenen Angste, BErwartungen und Bediirfnisse, und zu sehen, was im
jeweiligen Augenblick angebracht sein konnte. Diese Achtsamkeit im Umgang
mit meinen Kindern hilft mir, mich selbst genauer wahrzunehmen, und sie
erméglicht es mir, mit schwierigen Situationen und mit jenen automatisierten
Reaktionen anders umzugehen, die dullere Schwierigkeiten so leicht in mir
auslosen — Reaktionen, die oft hart und destruktiv wirken und die dem Wohl
meiner Kinder zuwiderlaufen.

Obgleich ich nie regelmiBig Sitzmeditation getibt habe, habe ich in meinem
Leben immer darauf geachtet, dass ich eine gewisse Zeit und gentigend Raum
tir Nicht-Tun, Stille und Schweigen zur Verfiigung hatte. Dies sicherzustellen
war besonders schwierig, als unsere Kinder klein waren, aber Moglichkeiten
zum Alleinsein und zur Reflexion ergaben sich manchmal, wenn ich am
Morgen noch im Bett lag, schon wach, aber noch nicht bereit, mich zu
bewegen; noch meinen Triumen nachhingend, manchmal klar, manchmal in
Gedanken verloren, empfanglich fiir Impulse und Bilder, die mich an jenem
Ort irgendwo zwischen Wachsein und Schlaf besuchten.

Dies war fur mich eine Art Meditation, war meine Art, meine inneren
Ressourcen zu stirken. Dadurch wurde ein gewisser Ausgleich zu meinen
dufleren ,,Meditationen® geschaffen — zum stindigen Gewahrsein, Sich-
Einstimmen, Antworten, Festhalten und Loslassen, zu dem meine Kinder

mich aufgrund ihrer Bedurfnisse veranlassten.



Meditative Augenblicke habe ich in vielen Formen erlebt: Wenn ich mitten
in der Nacht aufstehen musste, um durchdrungen von tiefem Frieden mein
Neugeborenes zu stillen und es mich durch die Stfle seines Seins innerlich
nihrte; oder wenn ich mit dem weinenden Baby umherging und es zu
beruhigen und durch Singen und Wiegen zu trésten versuchte, wihrend ich
gegen meine eigene Midigkeit ankdmpfte; oder wenn ich in das Gesicht eines
ungliicklichen, wiitenden Teenagers schaute, versuchte, den Grund fiir das
Unglicklichsein herauszufinden und zu erspiiren, was dieses Kind brauchte.

Achtsam zu sein bedeutet, aufmerksam zu sein, und Aufmerksamkeit
erfordert Energie und Konzentration. Jeder Augenblick bringt Neues mit sich
und kann andere Anforderungen an mich stellen. Manchmal bin ich mit einem
intuitiven Erkennen gesegnet, in anderen Fillen begreife ich nichts, bin
verwirrt, aus dem Gleichgewicht, versuche aber, intuitiv und kreativ auf die
Situation zu reagieren, in die ich gestellt bin. Es gibt die zutiefst befriedigenden
Augenblicke reiner Gliickseligkeit, in denen ein Kind sichtlich aufbliht und
ausstrahlt, dass es thm gut geht. Es gibt aber auch die vielen schwierigen,
frustrierenden und schmerzhaften Augenblicke, in denen nichts von dem, was
ich tue, richtig zu sein scheint, sondern offensichtlich gravierend falsch ist.
Besonders schwer fillt es mir bei alteren Kindern, klar zu sehen. Bei ihnen
sind die Probleme gewohnlich viel komplizierter und die adaquaten Antworten
selten einfach.

Doch wenn ich das Gefthl habe, als Mutter meinen Weg verloren zu
haben, mich in einem dunklen Wald zu befinden, wo der Boden rau und
uneben ist, das Gelinde fremd und die Luft kalt, finde ich oft, nachdem ich
wieder zu mir gefunden habe, irgendetwas in meiner Tasche. Ich muss mich
nur darauf besinnen, innezuhalten, zu atmen, meinen Blick nach innen zu
richten und genau anzuschauen, was da ist.

Jeder schwierige Augenblick enthilt die Moglichkeit, Augen und Herz zu
6ffnen. Jedes Mal, wenn ich plotzlich etwas verstehe, was eines meiner Kinder
betrifft, lerne ich auch etwas Uber mich selbst und uber das Kind, das ich
selbst einmal war, und dieses Wissen dient mir fortan als Fihrer. Wenn ich den
Schmerz, den ein Kind empfindet, mitzuempfinden vermag, wenn ich die

kontraren und irritierenden Verhaltensweisen akzeptieren kann, die meine



Kinder manchmal ausprobieren oder manifestieren, dann heilt mich die Macht
bedingungsloser Liebe ebenso, wie sie meine Kinder ndhrt. Wahrend sie
wachsen, wachse auch ich. Meine Transformationen finden in meinem Inneren
statt.

Meine Sensibilitat ist fur mich mittlerweile nicht mehr von Nachtelil,
sondern sie ist zu meiner Verbiindeten geworden. Im Laufe der Jahre habe ich
gelernt, meine Intuition, meine Sinne, meine emotionale Antenne zu benutzen,
um tief in die Ereignisse hineinzuschauen, mit denen ich in meinem Leben
konfrontiert werde. Ein wichtiger Teil hiervon ist, dass ich versuche, die Dinge
aus der Perspektive meines Kindes zu sehen. Diese Art der inneren Arbeit hat
sich fir mich als sehr wirksam erwiesen. Wenn ich mich dafir entscheiden
kann, freundlich statt grausam zu sein, zu verstehen statt zu verurteilen, zu
akzeptieren statt abzulehnen, werden meine Kinder innerlich geférdert und
gestarkt, ganz gleich, in welchem Alter sie sich befinden.

Diese Einstellung zum FElternsein schafft Vertrauen. Es ist mir ein
wichtiges Anliegen, dieses Vertrauen und das Gefithl grundlegender
Verbundenheit zu erhalten, das im Laufe vieler Jahre emotionalen und
physischen Bemtihens zwischen uns entstanden ist. Wenn ich mich kurzzeitig
zu Achtlosigkeit hinreilen lasse oder wenn ich zulasse, dass plotzlich alte
destruktive Muster das Ruder in die Hand nehmen, so ist das ein Verrat am
Vertrauen meiner Kinder, und ich muss nach solchen Augenblicken bewusst
daran arbeiten, unsere Beziehung wieder aufzubauen und zu stirken.

In all diesen Jahren habe ich versucht, in meinem ILeben als Mutter
Augenblick fir Augenblick achtsam zu sein: Indem ich beobachte, Fragen
stelle, mir dessen bewusst werde, was ich am meisten schitze und wovon ich
glaube, dass es fir meine Kinder am wichtigsten ist. Obgleich unzihlige
Aspekte des Familienlebens in diesem Buch nicht behandelt werden, hoffe ich,
dass es uns gelingen wird, durch Beschreibung der fiir Eltern relevanten
inneren Prozesse und der Art, wie sie erlebt werden, einen Eindruck vom
Erfahrungsreichtum und von den Wachstums- und
Verinderungsmoglichkeiten zu geben, die ein achtsames Leben als Vater und

als Mutter uns allen schenken kann.



Myla Kabat-Zinn
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Die Herausforderung der Elternrolle

Eltern erfillen eine der anstrengendsten, schwierigsten und
stressigsten Aufgaben auf der Welt. Gleichzeitig ist es auch eine der
wichtigsten, denn wie sie sie erfiillen, wirkt sich entscheidend auf Herz, Seele
und Bewusstsein der nichsten Generation aus — darauf, worin diese jungen
Menschen den Sinn ihres Lebens sehen und wie sie sich mit der Welt
insgesamt verbunden fuhlen; auf ihr Repertoire an lebenswichtigen
Fahigkeiten, auf ihre tiefsten Geftihle fiir sich selbst sowie auf ithre Chancen, in
einer sich schnell verindernden Welt zu uberleben. Doch in einer Welt, die der
Produktion von materiellen Dingen einen weitaus héheren Wert beimisst als
der Art, wie Kinder aufwachsen, ibernehmen angehende Eltern ihre wichtige
Aufgabe fast immer ohne jede Vorbereitung oder mit nur sehr geringer
Unterstitzung,

Gute Handbucher fur Eltern koénnen uns manchmal helfen, einige
Situationen auf eine neue Weise zu sehen, und uns vielleicht beruhigen, wenn
wir uns unnoétige Sorgen machen. Vor allem in den frithen Jahren der
Elternschaft konnen sie Hinweise zur Losung bestimmter Probleme liefern
und deutlich machen, dass es verschiedene Moglichkeiten gibt, die Dinge zu
sehen. Sie bringen uns auch zu Bewusstsein, dass wir mit unseren
Schwierigkeiten nicht allein sind. Sie kénnen uns auerdem einen Uberblick
Uber die Haupt-Etappen der Kindesentwicklung auf verschiedenen
Altersstufen geben und uns damit vor tiberzogenen Erwartungen schiitzen.

Womit sich solche Ratgeber fiir Eltern jedoch meistens nicht beschiftigen,
sind die inneren Erfahrungen, die Eltern bei der Erftllung ihrer Aufgabe
machen. Wie gehen wir beispielsweise mit den Gedanken und Gefithlen um,
die in uns auftauchen, wenn wir Kinder haben? Wie konnen wir es schaffen,

uns nicht von unseren Zweifeln, unserer Unsicherheit und von den



Problemen, mit denen wir konfrontiert werden, tberwaltigen zu lassen — von
den Situationen, in denen wir uns in einem inneren Konflikt befinden, und
von den Situationen, in denen wir Konflikte mit anderen Menschen haben,
unter anderem auch mit unseren Kindern? Solche Bicher zeigen uns
gewohnlich nicht, wie wir unseren Kindern gegeniiber mehr Sensibilitdt
entwickeln und wie wir besser auf ihr inneres Erleben eingehen kénnen.

Wenn wir mit Kindern wirklich neue Wege gehen wollen, erfordert dies,
dass wir auch innerlich an uns arbeiten. Die konkreten Ratschlige, die uns
jeder Elternratgeber fur die Bewaltigung der &dulleren Probleme des
Familienlebens liefert, miissen wir durch eine eigene, innere Autoritit
erginzen, die wir nur durch unsere Erfahrung entwickeln koénnen. Diese
innere Autoritat kann nur dann in uns entstehen, wenn uns klar wird, dass wir
unser Leben trotz aller duf3eren Einflisse in erheblichem Mal3e selbst gestalten
konnen — und zwar durch die Art und Weise, wie wir auf diese dulleren
Einflisse antworten. Im Laufe dieses Prozesses werden wir eine vollig
individuelle, aus eigenen Entscheidungen gewachsene Lebensweise entwickeln
und dabei von unseren tiefsten, besten und kreativsten Ressourcen profitieren.
Ist uns das erst einmal klar geworden, erkennen wir vielleicht auch, wie wichtig
es fur unsere Kinder #nd tir uns selbst ist, dass wir die Verantwortung fir
unsere Art zu leben und fir die Konsequenzen unserer Entscheidungen
tibernehmen.

Wenn wir bereit sind, diese innere Arbeit zu tun, konnen sich innere
Autoritait und Authentizitit in uns entwickeln. Unsere Authentizitit und
unsere Weisheit wachsen, wenn wir unserem Erleben und unserer alltiglichen
Erfahrung bewusst Gewahrsein entgegenbringen. Wir lernen dann allmiéhlich,
unsere Kinder und ihre Bedurfnisse immer besser zu sehen und geeignete
Moglichkeiten zur Férderung und Unterstitzung thres Wachstums und ihrer
Entwicklung zu erkennen. Wir konnen auch lernen, ihre vielen verschiedenen,
manchmal verwirrenden Signale zu interpretieren, und unserer Fahigkeit zu
vertrauen, angemessen zu reagieren. Das Wichtigste dabei: Aufmerksamkeit,
Nachdenklichkeit und Riicksichtnahme.

Wie wir als Eltern unsere Aufgabe erfillen, ist letztlich immer eine ganz

personliche Angelegenheit, und unsere Fihigkeit dazu erwichst tief aus



unserem Inneren. Wie jemand anders an die Sache herangeht, hilft uns
vielleicht iiberhaupt nicht weiter. Wir mussen unsere eigene Art entwickeln,
indem wir in diesem Prozess nutzliche Hilfen anzunehmen und unseren
Instinkten zu vertrauen lernen, wobei wir diese gleichzeitig weiter priifen und
hinterfragen.

Denn selbst das, was uns gestern gute Dienste geleistet hat, ist heute nicht
unbedingt mehr die beste Moglichkeit. Um zu spiiren, was jeweils zu tun ist, ist
es unerlasslich, dass wir fest im gegenwartigen Moment verwurzelt sind. Und
wenn unsere eigenen inneren Ressourcen erschopft sind, ist es hilfreich, wenn
wir wirksame und gesunde Méglichkeiten kennen, sie wieder aufzuftllen und
uns zu regenerieren.

Zu Eltern werden Menschen zufillig oder absichtlich, doch wie auch
immer es dazu kommen mag, Elternschaft ist eine Berufung. So ruft uns unser
Leben als Eltern dazu auf, die Welt jeden Tag neu zu schaffen, ihr in jedem
Augenblick mit frischem, unvorbelastetem Blick entgegenzutreten. Diese
Berufung ist tatsachlich eine strenge spirituelle Disziplin — eine Aufgabe, die es
uns ermoglicht, unsere tiefste menschliche Natur zu erkennen. Schon die
blo3e Tatsache, dass wir Eltern sind, ist eine stindige Aufforderung an uns,
unsere wohlwollendsten, kliigsten und firsorglichsten Qualititen zu
entwickeln und zum Ausdruck zu bringen — das Beste in uns zutage zu
tordern, so gut wir eben koénnen.

Wie jede spirituelle Disziplin ist der Weg der Achtsamkeit in der Familie
voller enormer Versprechungen und Moglichkeiten. Gleichzeitig ist er eine
Aufforderung, diese innere Arbeit zu tun, unserer Aufgabe als Eltern gerecht
zu werden, so dass wir uns ganz auf diese Heldenreise einlassen — die
lebenslange Suche, die ein gelebtes menschliches Leben letztlich ausmacht.

Menschen, die Eltern werden, tibernehmen den hirtesten aller Jobs — ohne
jede Bezahlung, oft unerwartet und in relativ jungem Alter, unerfahren und
hiufig unter grofiten Okonomischen Schwierigkeiten. Gewohnlich gehen
Eltern ohne klare Strategie auf ihre Reise und ohne umfassenden Uberblick
Uber das, was auf sie zukommt. Sie treten diese Reise meist auf die gleiche
intuitive und optimistische Weise an, auf die wir Menschen uns auch vielen

anderen Aspekten unseres Lebens nidhern. Wir lernen, unsere Aufgabe zu



erfillen, wihrend und indem wir es versuchen. Und tatsdchlich gibt es auch
gar keine andere Moglichkeit, es zu lernen.

Zu Anfang ist uns gewohnlich nicht einmal klar, dass unser Leben als
Eltern vollig neue, ungewohnte Anforderungen an uns stellt, dass dieses neue
Leben ungeheure Verinderungen fir uns mit sich bringen wird, dass wir vieles
Vertraute aufgeben und statt dessen zahllose Dinge tun mussen, mit denen wir
uns bisher noch nie beschiftigt haben. Vielleicht ist es sogar gut, dass das so
ist, denn letztendlich ist jedes Kind einzigartig und jede Situation anders. Um
mit den unbekannten Anforderungen fertig zu werden, die das Kinderhaben
und die Kindererziechung mit sich bringen, kénnen wir uns letztlich nur auf
unser Herz verlassen, auf unsere tiefsten menschlichen Instinkte sowie auf die
Dinge, die wir noch aus unserer eigenen Kindheit in uns tragen — die positiven
ebenso wie die negativen.

Mit den Erwartungen seitens unserer Ursprungsfamilie, der Gesellschaft
und der Kultur konfrontiert, uns Normen anzupassen, die hiaufig unbewusst
und nicht ausdriicklich definiert sind, und angesichts der Belastungen, die das
Elterndasein mit sich bringt, stellen wir oft fest, dass wir als Eltern — genauso
wie im Ubrigen Leben — mehr oder weniger automatisch funktionieren; dass
wir von den Launen unseres Denkens geplagt werden, das normalerweise
Uberaus impulsiv und pausenlos in unbewusste Ablaufe verstrickt ist — trotz
bester Absichten und trotz tiefer Liebe zu unseren Kindern.

Wenn wir chronisch tiberlastet sind und dauernd unter Zeitmangel leiden,
sind wir wahrscheinlich weit entfernt von der Fulle des gegenwirtigen
Augenblicks — der ,,Blitte des Augenblicks®, wie Thoreau es genannt hat. Meist
erscheint uns dieser Augenblick — eigentlich jeder Augenblick — als viel zu
gewohnlich, alltdglich und flichtig, als dass wir thm Aufmerksamkeit widmen
wirden. Wenn wir tatsichlich in solchen geistigen Gewohnheiten gefangen
sind, kann dieser ganze ungepriifte Automatismus sehr leicht zu einem
ahnlichen Automatismus in unserer Elternrolle werden. Wir nehmen vielleicht
an, dass alles okay ist, was wir tun, solange unsere tiefe Liebe da ist und unser
Wunsch, dass es thnen gut geht. Wir kénnen diese Sichtweise rationalisieren,
indem wir uns einreden, Kinder seien unverwiistliche Geschoépfe und die

kleinen Dinge, die sie erleben, seien nichts weiter als Kleinigkeiten, die



