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Vorwort

Bevor wir Auto fahren diirfen, miissen wir sowohl eine the-
oretische als auch eine praktische Priifung bestehen, damit
sichergestellt ist, dass wir weder fiir uns selbst noch fiir andere eine
Gefahr darstellen. Fiir alle erdenklichen Jobs, aufler vielleicht fiir
die allereinfachsten, miissen wir bestimmte Qualifikationen nach-
weisen, fiir komplexere Berufe sogar eine jahrelange Ausbildung
oder ein Studium. Doch fiir eine der aufreibendsten und wich-
tigsten Aufgaben, die es gibt — die Kindererzichung —, brauchen
wir keinerlei Qualifikationen.

»Die Elternschaft ist das letzte grofle Ressort der Amateure®,
schrieb der Autor Alvin Toffler. Dieser Mangel an Wissen oder Bil-
dung ist einer der Griinde (wenn auch nicht der Hauptgrund, wie
wir noch feststellen werden) fir die Schwierigkeiten vieler Eltern.
Diese Eltern versiumen es nicht unbedingt, fiir das physische und
materielle Wohl ihrer Kinder zu sorgen. Tatsichlich lieben sie ihre
Kinder wahrscheinlich sehr und wollen nur das Beste fiir sie. Und
doch haben sie keine Ahnung, wie sie mit den Herausforderungen,
die ihnen ihre Kinder fast tiglich stellen, umgehen oder wie sie
angemessen auf die emotionalen, psychologischen und spirituellen
Bediirfnisse der Heranwachsenden reagieren sollen.

Wihrend Kindererziehung in der Vergangenheit vor allem
autoritir gechandhabt wurde, versiumen es viele Eltern in unserer
modernen Gesellschaft, dem Kind die klare Fithrung zu geben,
nach der es sich so verzweifelt sechnt und die es dringend braucht.
Oft herrscht in der heimischen Umgebung vollige Strukturlosig-
keit, wie bei einem fiihrerlosen Schiff, das ohne Kapitin auf dem
Meer treibt. Die Eltern erkennen nicht, dass sie fiir ihr Kind,
wie Susan Stiffelman es so treffend formuliert, der ,Kapitin des
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Schiffes” sein miissen. Und das bedeutet mitnichten, dass wir zu
den autoritiren Erziehungsmethoden vergangener Zeiten zuriick-
kehren sollten. Vielmehr geht es darum, die Balance zu finden, den
Mittelweg zwischen exzessiver und gar keiner Struktur.

Doch letztendlich ist der tiefere Grund fiir die Probleme im
Familienleben nicht im elterlichen Mangel an Wissen oder Bil-
dung zu suchen, sondern im Mangel an Bewusstsein. Wo es keine
bewussten Eltern gibt, kann auch keine bewusste Elternschaft
stattfinden! Bewusste Eltern sind in der Lage, sich in ihrem Alltag
immer ein gewisses Mafd an Bewusstheit zu bewahren, auch wenn
sich kleine Fehltritte meistens nicht vermeiden lassen. Bist du nicht
bewusst (oder mit anderen Worten achsam oder gegenwiirtig), ist
die Beziehung zu deinem Kind wie auch zu jedem anderen Men-
schen von deinen geistigen Konditionierungen geprigt. Deine
mentalen/emotionalen Reaktionsmuster, deine Uberzeugungen
und unbewussten Annahmen, die du von deinen Eltern und der
kulturellen Umgebung, in der du aufgewachsen bist, ibernommen
hast, haben dich dann fest im Griff.

Viele dieser Muster reichen tiber unzihlige Generationen in
die Vergangenheit zuriick. Doch wenn du bewusst — oder, wie
ich es lieber nenne, gegenwirtig — bist, wirst du deiner mentalen
und emotionalen Verhaltensmuster gewahr. Dann beginnst du zu
verstehen, dass du die Wahl hast, wie du auf deine Kinder eingehen
willst, anstatt blind aus alten Mustern heraus zu reagieren. Und
was noch viel wichtiger ist: Du wirst diese Muster dann nicht mehr
an deine Kinder weitergeben.

Ohne Gegenwirtigkeit kannst du dich nur {iber deinen denken-
den Verstand und deine Emotionen mit deinem Kind verbinden,
nicht aber iiber die tiefere Ebene des Seins. Selbst wenn du das
Richtige zust, fehle dir doch immer noch die wichtigste Zutat fiir die
Beziehung zu deinem Kind: die Dimension des Seins, das Reich der
Spiritualitit. Die tiefere Verbindung ist dann schlichtweg nicht da.

Das Kind spiirt intuitiv, dass etwas elementar Wichtiges in
seiner Bezichung zu dir fehlt, dass du nie wirklich prisent, nie
wirklich da bist, sondern immer nur im Verstand. Das Kind wird
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dann unbewusst annehmen oder vielmehr spiiren, dass du ihm
etwas Wichtiges vorenthiltst. Dadurch beginnt ein unbewusster
Zorn oder Groll in ihm zu wachsen, der sich auf sehr unterschied-
liche Weise ausdriicken kann oder aber bis zur Adoleszenz im
Verborgenen bleibt.

Diese Entfremdung zwischen Eltern und Kind ist zwar noch
immer die Norm, aber es findet gerade eine Verinderung statt.
Immer mehr Eltern gelangen zu mehr Bewusstsein und lernen,
die konditionierten Muster ihres Verstandes zu transzendieren und
sich auf der tieferen Ebene des Seins mit ihrem Kind zu verbinden.

Es gibt also zweierlei Griinde fiir dysfunktionale oder unbe-
wusste Elternschaft. Einerseits fehlt es an Wissen oder Bildung
hinsichtlich einer Kindererziehung, die eine gesunde Balance
zwischen dem alten, tibermif3ig autoritiren Ansatz und unserer
zeitgendssischen, gleichermaflen unausgewogenen Erziehung dar-
stellt. Andererseits und auf einer viel wesentlicheren Ebene mangelt
es auf Seiten der Eltern an Prisenz oder bewusster Gegenwirtigkeit.

Es gibt zwar eine Menge Biicher, die Eltern, die noch Biicher
lesen, hilfreiche Tipps geben, doch darunter sind kaum welche,
die sich der mangelnden elterlichen Gegenwirtigkeit widmen oder
erkldren, wie man die alltdglichen Herausforderungen der Kinder-
erzichung nutzen kann, um das eigene Bewusstsein wachsen zu
lassen. Susan Stiffelmans Buch hilft dem Leser auf beiden Ebenen,
nennen wir sie das Tun und das Sein. Sie teilt ihr aufschlussrei-
ches Wissen und gibt praktische Tipps zum Tun, ohne dabei die
elementarere Ebene des Seins aufSer Acht zu lassen.

Kindererziehung im Jetzt zeigt Eltern, wie sie aus der Kinderer-
zichung eine spirituelle Praxis machen konnen. Es hilft dabei, die
vielen Herausforderungen, die uns unsere Kinder stellen, in einen
Spiegel zu verwandeln, der es uns erlaubt, uns bislang unbewuss-
ter Muster bewusst zu werden. Und indem wir uns ihrer bewusst
werden, konnen wir beginnen, sie zu transzendieren.

Der Schriftsteller Peter de Vries schrieb: ,, Wie viele von uns sind
reif genug fiir den Nachwuchs, noch bevor er in unser Leben trite?
Der Wert der Ehe besteht nicht darin, dass Erwachsene Kinder
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hervorbringen, sondern dass Kinder Erwachsene hervorbringen.
Ob wir als Elternpaar oder als alleinerziehende Eltern agieren,
unsere Kinder werden uns ohne Zweifel dabei helfen, zu reiferen
Menschen heranzuwachsen. Ja, Kinder bringen Erwachsene hervor,
aber was noch viel wichtiger ist, Susan Stiffelmans einzigartiges
Buch zeigt uns, wie Kinder bewusste Erwachsene hervorbringen
konnen.
Eckhart Tolle,
Autor von

Jetzt! Die Kraft der Gegenwart
und Eine neue Erde
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Einleitung

Angie war ein wahres Arbeitstier. Als Herausgeberin einer klei-
nen Gesundheits- und Wellnesszeitschrift war sie es gewohnt,
die Dinge effizient, griindlich und termingerecht zu erledigen. Thre
Angestellten fiihlten sich zwar hin und wieder von ihr tiberwacht,
doch sie gab auch ihr Bestes, um eine angenchme Arbeitsumgebung
zu schaffen, indem sie grof§ziigige Angebote wie die Moglichkeit
zur Telearbeit machte und im Pausenraum immer einen Vorrat an
Bio-Snacks bereithielt. Doch Angie war fest dazu entschlossen, dass
sich ihr Leben nicht ausschliefSlich um Produktivitit drehen sollte.
Jeden Morgen machte sie, noch bevor sie sich fiir den Tag fertig
machte, eine gefithrte Meditation, und bevor sie Kinder hatten,
nahmen sie und ihr Mann Eric, wann immer sie die Gelegenheit
dazu hatten, an einem Yoga-Retreat teil.

Eric fiihrte von zu Hause aus ein kleines Online-Marketingun-
ternehmen. Er war bekannt fiir seinen unkonventionellen Ansatz
und erfreute sich wachsenden Erfolgs, den er seiner Kreativitit
und seinem Ruf, alles méglich zu machen und immer zuverlissig
zu sein, zu verdanken hatte.

Angie und Eric waren ganz aus dem Hiuschen, als ihr Sohn
Charlie geboren wurde. Sie waren fest entschlossen, ihr Famili-
enleben ganz anders zu gestalten, als es in ihren jeweiligen Her-
kunftsfamilien der Fall gewesen war. Fiir Angie bedeutete dies, ein
Gefiihl des Zusammenhalts und der Verbundenheit zu schaffen,
das es in ihrer Herkunftsfamilie nicht gegeben hatte; ihre Mutter
war Alkoholikerin und hatte sich herzlich wenig um ihre Kinder
gekiitmmert, weshalb Angie und ihre Schwestern meist sich selbst
tiberlassen waren. Erics Eltern kiitmmerten sich durchaus, allerdings
tibertrieben sie es und kontrollierten jede seiner Bewegungen
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und die seiner Schwester obendrein, was sie beide, wie er es aus-
driickte, ihrer eigenen Stimme beraubte. Angie und Eric waren
also entschlossen, ihren Kindern genau jene Mischung aus Freiheit
und Aufmerksamkeit angedeihen zu lassen, die sie wihrend ihrer
eigenen Kindheit so schmerzlich vermisst hatten.

Charlie wuchs heran und Angie und Eric waren entziicke iiber
seine starke Personlichkeit. Aber er war sehr temperamentvoll,
schnell frustriert und nur schwer zu beruhigen; schon als Klein-
kind neigte er zu ausgewachsenen Wutausbriichen, wenn er nicht
bekam, was er wollte. Seine Eltern, immer bedacht, mitfithlend und
fursorglich zu sein, versuchten dem kleinen Charlie zu erkliren,
weshalb er nicht haben konnte, was er wollte, doch das machte
alles nur noch schlimmer. Und obwohl er sich darauf freute, end-
lich ,ein grofler Junge® zu sein und in die Schule zu gehen, kam
er mit den Einschrinkungen, die ihm in der Vorschule auferlegt
wurden, nicht zurecht. Es war ihm fast unméglich, wihrend der
Vorlesezeit still zu sitzen, und wenn ein Kind ein Spielzeug hatte,
das Charlie, der nie gelernt hatte, seine Impulse zu kontrollieren,
gern haben wollte, dann nahm er es sich einfach — wenn es sein
musste mit Gewalt.

Schon bald nach der Einschulung wurden Angie und Eric in
die Schule bestellt, wo der Direktor einen Vorfall mit ihnen bespre-
chen wollte, bei dem Charlie ein anderes Kind heftig geschubst
hatte. Dieses Treffen war nur das erste von vielen, die noch folgen
sollten, weil Charlie sein Verhalten nicht unter Kontrolle hatte.
Als er mit vier ein Schwesterchen bekam, eskalierte die Situation.
Seine Eltern gaben sich groffe Mithe, verstindnisvoll zu sein, doch
sie hatten keine Ahnung, wie sie ihren temperamentvollen Sohn in
den Griff bekommen sollten — sie bettelten, verhandelten, drohten
und gaben meistens einfach nach. Charlie war mit seinen Tiraden
der Herr im Haus und seine Eltern konnten sich kaum noch an
die friedliche Zeit ohne Kinder erinnern. Sie schimten sich dafiir,
Mutter und Vater eines ,,;solchen® Kindes zu sein, und fiirchteten
sich jeden Morgen davor, was ihr unberechenbarer Spréssling denn
heute anstellen wiirde.
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Angie und Eric hatten geglaubt, dass ihre Leidenschaft fiir
personliches Wachstum automatisch dazu fithren wiirde, dass
Kindererzichung fiir sie einfach und voller Freude sein wiirde.
Schliellich werden Kinder doch von ihrer Umgebung geprigt, oder
nicht? Ein ruhiges, liebevolles Zuhause mit aufmerksamen Eltern
wiirde doch wohl die Familienharmonie sicherstellen. Leider war
dem nicht so. Angies morgendliche Meditationen gehérten der
Vergangenheit an, und obwohl sie es zu vermeiden versuchten,
fingen sie und Eric an, sich gegenseitig zu beschuldigen und sich

Sitze an den Kopf zu werfen wie ,, Hit-
test du das mit Charlie doch lieber so
geregelt und nicht so, dann hitten wir
heute mal keine Krise gehabt.*

Dieses Paar ist nur ein Beispiel fiir
viele andere, mit denen ich in den
vergangenen dreif$ig Jahren als Leh-
rerin, Elterncoach und Psychothera-
peutin gearbeitet habe. Ob Eltern es
nun wichtig finden, an ihrer Persén-
lichkeitsentwicklung zu arbeiten, oder
ob sie einfach nur zufriedene Kinder

Ob Eltern es nun wichtig finden,
an ihrer Personlichkeitsentwick-
lung zu arbeiten, oder ob sie
einfach nur zufriedene Kinder
groBziehen wollen, ohne Drama
und Machtkampfe, so haben
sie doch oft Muhe, sich mit der
Realitat der Kindererziehung zu
arrangieren, vor allem, wenn die
Bedurfnisse oder das Tempera-
ment ihres Kindes sich als
schwierig erweisen.

grof$ziehen wollen, ohne Drama und
Machtkimpfe, so haben sie doch oft Miihe, sich mit der Realitdt der
Kindererziechung zu arrangieren, vor allem, wenn die Bediirfnisse
oder das Temperament ihres Kindes sich als schwierig erweisen.
Selbst wenn wir , pflegeleichte” Kinder haben, miissen wir uns
dennoch daran gewdhnen, die Bediirfnisse und Wiinsche eines
anderen Wesens tiber unsere eigenen zu stellen, und zwar jeden
Tag. Ob es sich um schlaflose Nichte oder Hausaufgabenschlach-
ten handelt, wir miissen stindig neue Qualititen entwickeln wie
Toleranz, Beharrlichkeit und die Fihigkeit, wieder und wieder ...
und wieder dasselbe Bilderbuch vorzulesen. Gerade Menschen mit
spirituellen Neigungen stellen manchmal mit Schrecken fest, wie
unspirituell sie sich gelegentlich in Gegenwart ihrer Kinder fithlen.
Worte, von denen sie nie geglaubt hitten, dass sie sie je aussprechen
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kénnten, scheinen ihnen férmlich aus dem Mund zu fliegen — und

zwar laut —, Worte, die alles andere als erleuchtet klingen!
Doch ebenso wie Angie und Eric stellen wir nur allzu oft fest,
dass genau dieses Kind, das wir da haben, uns am meisten lehren
kann. Und genau darum geht es in Kin-

Wir stellen nur allzu oft fest, dererziehung im Jetzt.
dass genau dieses Kind, Wir werden Angie und Eric in einem
das wir da haben, spiteren Kapitel wiederbegegnen und

uns am meisten lehren kann. herausfinden, wie ihre Schwierigkeiten

mit Charlie ihnen letztendlich den Weg
zu einem sehr viel gesiinderen Erziechungserlebnis ebnen konnten
und wie sich dadurch beiden die Gelegenheit bot, unerledigte
Kindheitsprobleme aufzuarbeiten. Doch méchte ich zunichst ein
wenig von mir selbst erzihlen.

Meine Reise durch die Elternschaft

Als ich fiinfzehn war und in Kansas lebte, ging mein Bruder
aufs College und lie§ ein Buch fiir mich da, das ich unbedingt
lesen sollte. Es hief§ Autobiographie eines Yogi von Paramahansa
Yogananda. Es stand zwei Jahre lang in meinem Regal, bis ich es
eines Tages geradezu verschlang, tief bewegt von der Reise eines
indischen Mannes zur Erfahrung des Géttlichen.

Dieses auflergewdhnliche Buch rief etwas so Grundlegendes
in mir wach, dass ich nach dem Lesen der letzten Seite auf mein
Fahrrad stieg, zum Einkaufszentrum fuhr, eine Handvoll Miinzen
in das offentliche Telefon warf, die Nummer der Zentrale von
Yoganandas Schule in Kalifornien wihlte und sagte: ,Ich will
Gott erfahren.”

Gut ein Jahr lang meditierte ich in Yoganandas Tradition und
folgte den Instruktionen, die mich einmal wéchentlich per Post
von der Self-Realization Fellowship erreichten. Ich begann mit
Yoga und probierte auch andere Meditationstechniken aus, bis
ich schlieSlich bei einer blieb, die zu mir passte. Ein paar weitere
Ubungen, die mein Herz und meine Seele nihrten, flocht ich
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ebenfalls ein. Ich war so an den Frieden, den mir meine tiglichen
Meditationen schenkten, gewdhnt, dass ich mich, wenn ich es
morgens einmal nicht schaffte zu meditieren, so lange unwohl
fuhlte, bis ich wieder Gelegenheit zur inneren Einkehr fand.
Achtzehn Jahre spiter bekam ich ein Kind. Meine einstmals
regulire morgendliche Routine blieb bei meinen Bemiihungen,
mein Bediirfnis nach innerer Einkehr und die ganz pragmatischen
Anforderungen eines Familienlebens unter einen Hut zu bringen,
auf der Strecke. Immer, wenn ich stur auf meinen ,spirituell erhe-
benden® Aktivititen beharrte, war ich am Ende nur griesgrimig und
angespannt. Ich musste einen Weg finden, die Dinge des Alltags —
Windeln wechseln, eine Geschichte vorlesen oder nach einer Spie-
leschlacht aufriumen — nicht nur zu tolerieren, sondern auszukosten.

Einmal stand ich in der Kiiche und machte fiir meinen Sohn ein
iiberbackenes Sandwich. Wihrend ich neben dem Ofen stand
und darauf wartete, dass der Kise schmolz, wurde mir plétzlich
zutiefst bewusst, was in diesem Moment geschah. Dort driiben,
auf der anderen Seite des Raumes, saf$ ein Wunder in Gestalt eines
Menschen, den ich mehr liebte als mein Leben, und ich hatte
gerade die Gelegenheit, meine Liebe in Form dieses Sandwiches
auszudriicken. Ich wurde von Dankbarkeit durchstrémt und
erkannte, dass dieses Gefiihl kein Einzelfall bleiben musste; wenn
ich wollte, konnte ich allen Aktivititen meines Alltags mit dieser
Offenherzigkeit begegnen.

Ein Kind grof§zuziehen erwies sich als die grofite transforma-
tive Erfahrung meines Lebens. Ich meditierte, so oft ich konnte
— anfangs nur selten, doch je dlter mein Sohn wurde, desto 6fter
bot sich die Gelegenheit. Es ist unglaublich schon, aus meinem
inneren Brunnen der Stille und der Freude zu trinken und das
Meditieren beeinflusst zweifellos auch dieses ,,Ich“, das sich der
Welt zeigt. Doch allmihlich begann ich auch zu verstehen, dass
spirituell zu leben bedeutet, mein tigliches Leben so zu gestalten,
dass ich stets so offen wie moglich fiir das Spirituelle blieb, egal,
welches Ritual ich am Morgen vollzogen hatte.
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Mit Kindererziehung im Jetzt mochte ich Sie einladen, sich
auf Thre eigene Reise zu mehr Frieden, Freude und persdnlicher
Transformation in der tiglichen Kindererzichung zu begeben. Sie
werden Strategien entdecken, wie man die Hohen und Tiefen der
Kindererziechung im wahren Leben bewusster bewiltigen kann, und
Sie werden lernen, wie man die Knépfe, die Sie Ihre Gelassenheit
verlieren (oder zeitweilig verlegen!) lassen, ungedriicke lisst. Und
Sie sind dazu eingeladen, Moglichkeiten zu erkunden, wie sich
Spiritualitit in Thren hiuslichen Alltag integrieren ldsst — auch,
wenn Sie nicht religios sind oder Kinder haben, die alles, was nur
im Entferntesten nach Spiritualitit riecht, fiir ,uncool® halten.

Ich werde Thnen in diesem Buch einige Qualititen vorstellen,
von denen ich glaube, dass sie sehr hilfreich sind, wenn man ein
Kind zu einem bewussten, selbstsicheren und liebevollen Erwach-
senen erzichen mochte. SchliefSlich werde ich Thnen ein paar
praktische Werkzeuge in die Hand geben, die IThnen dabei helfen,
als Elternteil gegenwirtig und in Ihren Reaktionen flexibel zu sein,
anstatt aus Frust, Wut oder Angst heraus zu handeln.

Wenn die Beziehung zu unseren Kindern von riickhaltlosem
Engagement und tief empfundener Gegenwirtigkeit geprigt ist,
dann werden sie sich, wenn sie Hilfe und Unterstiitzung brauchen,
viel lieber an uns wenden als an ihre Freunde. AufSerdem neigen
Kinder, die sich — so wie sie sind — gemocht, gesehen und geschitzt
fihlen, ganz natiirlich dazu, zu tun, worum ihre Eltern sie bitten;
es liegt in der Natur des Menschen, mit denen zu kooperieren,
denen wir uns am meisten verbunden fiihlen.

Ob Sie nun leidenschaftlich einem spirituellen Weg folgen
oder einfach nur Thre Kinder bewusster erziehen mochten, eine
starkere Gegenwirtigkeit wird Sie daftir 6ffnen, mehr von der
Liebe, dem Lernen und der Freude zu erfahren, die das Abenteuer
der Elternschaft uns schenken kann.

Willkommen auf dieser Reise! Fangen wir an.
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KAPITEL 1

Der beste Lehrer
lebt mit IThnen
unter einem Dach

Die Elternschaft ist ein Spiegel, der uns das Beste und das
Schlimmste von uns zeigt; die kistlichsten Augenblicke des
Lebens, aber auch die erschreckendsten.

Myla und Jon Kabat-Zinn

n Indien bezeichnet man sie als ,, Haushilter“-Yogis — Frauen und

Minner, die sich unbeirrbar ihrem spirituellen Pfad verschrie-
ben und sich zugleich dafiir entschieden haben, eine Familie zu
griinden, anstatt in einer Hohle oder einem Ashram zu leben. Sie
haben sich dafiir entschieden, durch die Erfahrungen zu Hause
und am Arbeitsplatz zu wachsen und sich weiterzuentwickeln, sich
allen Herausforderungen des Alltags zu stellen und diese als Mittel
ihrer Transformation zu begreifen.

Viele von uns haften dem Glauben , )
Einer der gréBten Lehrer, von

an, spirituelles Wachstum konne sich dem Sie je hoffen diirfen zu ler-

nur infolge tiglicher Meditationen, nen, lebt mit Ihnen unter einem
Achtsamkeits-Retreats und durch die Dach, auch wenn (und beson-
Inspiration weiser Lehrer vollziehen. ders wenn) er oder sie standig
Doch einer der grofiten Lehrer, von Ihre Grenzen testet oder Sie

dem Sie je hoffen diirfen zu lernen, zielsicher aus der Fassung bringt.

lebt mit Thnen unter einem Dach, auch
wenn (und besonders wenn) er oder sie stindig Ihre Grenzen testet
oder Sie zielsicher aus der Fassung bringt.
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Bei der Kindererziehung passiert alles sehr unmittelbar und
schnell. Die Entscheidung, wie Sie reagieren sollen, wenn Thr
Kind Saft auf dem neuen Sofa vergief3t, oder wie Sie Ihre Reaki-
onen unter Kontrolle halten, wenn sich die Kinder auf der langen
Autofahrt zur Oma ununterbrochen auf dem Riicksitz streiten,
entspricht in etwa einem Fortgeschrittenen-Kurs fiir personliches
Wachstum. Verlieren Sie die Beherrschung oder schaffen Sie es,
gegenwirtig zu sein, indem Sie Thre Fihigkeit vertiefen, bei dem
zu bleiben, ,was ist“ und auf die Situation einzugehen, anstatt
nur zu reagieren?

Wahre Spiritualitit findet man nicht in einer Hohle auf dem

Berggipfel. Sie findet hier unten statt,

Buddha schreit im Nebenzimmer. beim Putzen einer laufenden Nase, beim

In Ihrem Umgang damit zeigt Spielen einer weiteren Runde Mensch-
sich, wie fortgeschritten und drgere-dich-nicht, beim Wiegen eines
spirituell Sie sind. Babys mit Bauchweh um zwei Uhr

nachts. Buddha schreit im Nebenzim-
mer. In Ihrem Umgang damit zeigt sich, wie fortgeschritten und
spirituell Sie sind.

Was ist ein Lehrer?

Viele von uns sind entziickt von der Vorstellung, unsere S6hne und
Toéchter seien von den Gottern ernannte Lehrer, die uns bei der
Transformation unserer Herzen und Seelen helfen. Doch wihrend
der Vorstellung, unsere Kinder gehorten zu unseren Lehrern, eine
poetische, erleuchtete Note anhaftet, bleibt doch ein Unterschied
zwischen der Akzeptanz einer Vorstellung und dem tatsichlichen
Annehmen der Realitit.

Gewiss erwecken unsere Kinder eine Liebe in uns, die wir
zuvor nicht fir méglich gehalten haben. Doch ebenso kén-
nen sie sechr michtige Aspekte unserer Schattenseiten ans Licht
bringen; die dunklen Seiten unseres Wesens, wie Ungeduld und
Intoleranz, fiir die wir uns schimen und derer wir uns nicht
erwehren konnen.
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Das Gleichgewicht zu halten, ist der Schliissel fiir ein Leben
im gegenwirtigen Moment. Doch nichts stellt unsere Fihigkeit,
in unserer Mitte zu bleiben, so sehr auf den Priifstand, wie die
Elternschaft. Kinder grof§zuziehen kann manchmal alles andere
als friedvoll sein, denken wir nur an Geschwisterstreitigkeiten,
Whutausbriiche beim Hausaufgabenmachen oder Diskussionen tiber
Videospiele, die wohl Bestandteil eines jeden Familienlebens sind.
Seelenvolle Prinzipien und die Wirklichkeit des Alltags mit unseren
Kindern prallen schnell aufeinander. Da ertappen sich selbst in
Meditation und Yoga erfahrenste Eltern beim Schreien, Drohen,
Bestechen oder Bestrafen, obwohl sie sich doch fest vorgenommen
hatten, stets liebevoll und ruhig zu bleiben, komme, was da wolle.

Es gibt ein Sprichwort: Wenn der Schiiler bereit ist, erscheint
der Lebrer. Ich habe schon vor langer Zeit festgestellt, dass sich
immer dann, wenn ich bereit bin, meinen Horizont intellektuell,
psychologisch oder spirituell zu erweitern, eine Gelegenheit bie-
tet, die mir scheinbar der Himmel geschickt hat, damit ich mich
strecken, wachsen und lernen kann. Nur dass ich mich gar nicht
immer strecken, wachsen und lernen wi/l! Das fiihlt sich dann
an, als miisste ich an einem Kurs teilnehmen, den ich gar nicht
belegt habe!

Was nun die Elternschaft angeht, so miissen wir feststellen, dass
wir, auch wenn wir uns gar nicht wissentlich fiir den ,Kurs“, den
unsere Kinder uns anbieten, eingeschrieben haben, dennoch dazu
gezwungen sind (dazu ,eingeladen?®, ,,uns die Gelegenheit gegeben
wird“?), ganz grundlegend zu wachsen und erwachsen zu werden.
Insofern glaube ich, dass unsere Kinder tatsichlich unsere grofiten
Lehrer sein konnen. Wir mdgen uns vielleicht nicht freiwillig dazu
entschlossen haben, ein Baby zu bekommen, damit die Wunden
aus unserer Kindheit heilen oder wir uns zu einer besseren Version
unserer selbst entwickeln kénnen, doch die Gelegenheiten dazu
— und noch tausende weitere — werden zusammen mit unseren
Kindern geboren.

Vielleicht werden wir mit unserer Ungeduld konfrontiert und
gelehrt, langsamer zu gehen, wenn unser Kind bei jeder Blume auf
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dem Gehweg anhalten und daran schnuppern mochte. Oder wir
gewinnen an seelischer Kraft, wihrend wir die Alptriume unserer
Kinder iiberleben und dabei entdecken, dass wir auch nach einer
ganzen Reihe schlafloser Nichte noch halbwegs freundlich und
liebevoll sein kdénnen.

Ebenso wichtig ist die Art unserer Kinder, uns bei der Verarbei-
tung unerledigter Angelegenheiten zu helfen. Vielleicht erkennen
wir in dem Versuch unserer Kinder, sich um die Hausaufgaben zu
driicken, ein paar weniger wiinschenswerte Aspekte unserer selbst
und bemerken — so wir denn dazu bereit sind —, dass auch wir ein
paar unangenchme Pflichten vor uns herschieben. Oder wir haben
das Gefiihl, man hielte uns einen Spiegel vor, wenn unser leicht zu
erregendes Kind immer dann einen Wutausbruch bekommt, wenn
etwas nicht nach seinen Vorstellungen liuft. Da sechen wir uns nun
live und in Farbe und durchleben Momente aus unserer Vergan-
genheit (moglicherweise noch vom selben Morgen!), in denen wir
selbst bockig wurden, weil es nicht so lief, wie wir es gern wollten.

Manchmal erteilen uns unsere Kinder auch ganz sanfte und
anrithrende Lektionen; unsere Kleinen vertiefen unsere Fihigkeit,
mehr Liebe und Gliick zu empfangen und zu schenken, als wir je
fir méglich gehalten hitten. Doch oft fordern gewisse Aspekte des
Charakters unserer Kinder uns bis zum Letzten. Wir projizieren
unsere eigenen Bediirfnisse auf unsere Kinder mit dem Gefiihl,
von frith bis spit im Kriegsmodus zu agieren, wenn es uns nicht
gelingt, ihnen ein Verhalten abzuringen, das es uns erlaubt, unsere
eigenen Angste zu unterdriicken. Am Ende des Tages fallen wir
erschopft ins Bett und firchten uns schon vor dem nichsten
Morgen, wenn wir wieder aufstehen und das Ganze von vorn
durchmachen miissen.

Eine Art, die mir dabei hilft, Menschen, die mich heraus-
fordern, als wichtigen Katalysator fiir meine Weiterentwicklung
zu betrachten, ist es, mir uns beide in einem nicht inkarnierten
Zustand vorzustellen — als kérperlose Seelen, die nichts als reine,
grenzenlose Liebe fiireinander empfinden. (Das ist nur ein Bild;
Sie miissen nicht an die Reinkarnation glauben, um davon zu
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profitieren. Machen Sie einfach kurz mit und schauen Sie, ob
Ihnen dieses Bild hilft.)

Ich stelle mir vor, wie wir beide ein Gesprich fithren (wie
auch immer zwei korperlose Wesen miteinander kommunizieren
mogen), in dem es darum geht, was wir in unserem nichsten Leben
gern lernen wiirden. ,,Ich méchte mehr Geduld lernen®, sagt einer
von uns. ,Und ich mochte meine Fihigkeit, Liebe und Fiirsorge
anzunehmen, vertiefen®, sagt unser Seelenfreund. ,Was hiltst du
davon: Ich komme als dein behindertes Kind zuriick. So kann ich
lernen, vollkommener zu lieben, und du hast Gelegenheit, dich
in Geduld zu iiben.“ ,Abgemacht!“ Und so nimmt etwas seinen
Lauf, was Caroline Myss, Dozentin und Hellsichtige, als heiliges
Abkommen bezeichnet, eine Ubereinkunft, die wir mit bedeutenden
Menschen in unserem Leben geschlossen haben und die fiir genau
die richtigen Umstinde sorgt, die es uns ermdoglichen, mehr und
mehr zu dem zu werden, was uns zu sein bestimmt ist.

Jedes unserer Kinder bietet uns zahl-

reiche Gelegenheiten, uns den dunklen, Jedes unserer Kinder bietet uns

verstaubten Ecken unseres Geistes und zahlreiche Gelegenheiten, uns

unseres Herzens zu stellen, und erschafft
so genau die richtigen Bedingungen,
damit wir lernen, uns von alten Paradig-
men zu l8sen, und ein viel weiteres und
erfiillteres Leben fithren zu kénnen.
Es folgt die Geschichte einer solchen
Dynamik zwischen einer Mutter und
ihrer Tochter.

den dunklen, verstaubten Ecken
unseres Geistes und unseres
Herzens zu stellen, und erschafft
so genau die richtigen Bedingun-
gen, damit wir lernen, uns von
alten Paradigmen zu I6sen, und
ein viel weiteres und erfillteres
Leben flhren zu kénnen.

Auflere deine Wiinsche

Catherine hatte zwei Tochter, die vierzehnjihrige Ella und die
sechzehnjihrige Shay. , Ich verstehe mich prima mit meinen Mid-
chen — wir stehen uns sehr nah. Aber um ehrlich zu sein, ist Shay
ein bisschen schlampig. Sie lasst ihr Handtuch auf dem Badezim-
merboden liegen, in ihrem Zimmer liegen die Sachen herum und
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sie wischt nie ihr Geschirr ab, wenn man es ihr nicht sagt. Dieses
Verhalten geht mir wirklich auf die Nerven. Wir haben schon
dariiber geredet, aber sie riumt nur auf, wenn ich meckere.*

Catherine fuhr fort: ,,Gestern habe ich Shay sehr freundlich
gebeten, ihr Zimmer aufzurdumen, bevor Giste zum Abendessen
eintrafen. Sie hat mich kaum angesehen, als ich sie fragte, und dann
verdrehte sie die Augen und sagte, ,Mama — die gehen doch noch
nicht mal in mein Zimmer! Mach dich locker! Du bist immer so
verkrampft, wenn Leute zu Besuch kommen.® Da bin ich explo-
diert — ich mache so viel fiir sie! Warum konnte sie nicht einmal
diese Kleinigkeit fiir mich erledigen?*

Ich horte Catherine eine Weile zu, dann fragte ich sie: ,Wie
haben Thre Eltern reagiert, wenn Sie einen Wunsch oder ein Bediirf-
nis geduflert haben? Haben sie zugehért und Thre Bitten ernst
genommen oder haben sie Sie ignoriert?“

Darauf hatte sie sofort eine Antwort. Mit einem Hauch von
Sarkasmus sagte sie: ,, Wenn ich ein Bediirfnis hatte? Ich hatte kein
Recht auf irgendwelche Bediirfnisse. So etwas gab es in unserer
Familie nicht. Wenn ich mir die Mithe machte, meiner Mutter
oder meinem Vater mitzuteilen, dass ich dieses oder jenes, was sie
von mir verlangten, nicht tun wollte, sahen sie mich an, als sei
ich verriickt geworden, und sagten mir, wie selbstsiichtig ich doch
sei. Ich habe schon frith gelernt, nicht um das, was ich wollte, zu
bitten, und bin in meinen wichtigen Beziehungen, einschliefSlich
meiner Ehe, immer schén auf dem Beifahrersitz sitzen geblieben.

Ich bot Catherine eine weitere Analogie an: ,,Sie kennen doch
Autoscooter, wie man sie in Freizeitparks findet, oder? Mir ist
aufgefallen, dass es Kinder gibt, die in ihr kleines Auto steigen
und dann erstarren. Sie haben noch nie hinterm Steuer eines Autos
gesessen und verstehen nicht, dass man auf das Fahrpedal treten
muss, um es in Bewegung zu setzen, darum bleiben sie einfach
mitten auf der Fahrfliche stehen und werden von all den anderen
wilden Fahrern gerammt.

Dann gibt es Kinder am anderen Extrem. Das sind die, die das
Pedal die ganze Zeit durchtreten und nicht mehr loslassen. Egal, in
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welche Richtung sie ihr Lenkrad drehen, sie krachen immer binnen
weniger Sekunden in irgendetwas hinein. In beiden Fillen wissen
unsere jungen Fahrer nicht, wie man das Fahrpedal angemessen
bedient. Entweder bewegen sie sich gar nicht vom Fleck oder sie
fahren riicksichtslos mit Vollgas tiber die Fliche.*

Ich erklirte ihr, dass es vielen Menschen schwerfillt, zu sagen,
was sie wollen oder brauchen. ,Manche von uns bleiben passiv und
schweigen; wir bitten nie um etwas und fithlen uns ungesehen,
unwichtig und sind wiitend.*

»Das trifft genau auf mich zu®, sagte sie. ,,Das ist die Geschichte
meines Lebens, angefangen bei meiner Kindheit, wihrend meiner
Ehe und dann bei der Scheidung. Ich habe frith gelernt, dass es
die Menschen in meiner Umgebung nur verirgert, wenn ich sage,
was ich will.“

»Andere dagegen verlangen mit Nachdruck, was sie wollen®,
erwiderte ich. ,,Sie trampeln einfach tiber alle anderen hinweg, fest
entschlossen, ihren Willen durchzusetzen, egal wie sehr sie andere
damit vor den Kopf stoflen.

LAlso®, sagte ich, ,sind Sie bereit, die Situation mit Ihrer Toch-
ter einmal aus einer anderen Perspektive zu beleuchten? Konnen
Sie sie vielleicht als Lehrerin mit einem ganz besonderen Auftrag
sehen? Sind Sie bereit zu lernen, wie Sie um die Dinge, die Sie
wollen, bitten miissen, damit bereits in der Bitte ein Bewusstsein
dafiir zum Ausdruck kommt, dass Thre Wiinsche ebenso gerecht-
fertigt sind wie die aller anderen auch?“

Catherine war still. Jeglicher Sarkasmus war aus ihrer Stimme
gewichen, als sie leise sagte: , Wow. Ja. Es wird Zeit, dass ich lerne,
um das, was ich brauche, zu bitten.”

Darauthin sagte ich: ,Indem Sie sich anschauen, weshalb das
Verhalten Threr Tochter Sie so tief aufwiihlt, haben Sie die Gele-
genheit, etwas, das vor langer Zeit geschehen ist, zu heilen und
zu einer gesiinderen und ganzheitlicheren Version Ihrer selbst
heranzuwachsen.

Catherine war dabei. Bei unserer gemeinsamen Arbeit ging
es nun nicht mehr darum, die Schlampigkeit ihrer Tochter zu
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kurieren, sondern darum, jene Traurigkeit zu heilen, die sie als
kleines Midchen empfunden hatte, dessen Wiinsche und Bediirf-
nisse als unwichtig deklariert worden waren — Gefiihle also, die
sie bereits vor langer Zeit begraben hatte. Ich half ihr dabei, zu
verstehen, dass die Heftigkeit, mit der sie um Shays Kooperation
kimpfte, daher riihrte, dass sie eine unerldste Sehnsucht danach,
dass auch ihre Wiinsche und Bediirfnisse zihlten, auf ihre Tochter
projiziert hatte.

Ich erklirte ihr, dass es nicht Aufgabe unserer Kinder ist, uns
zu heilen. Tatsichlich beharren sie umso stirker auf ihrem Stand-
punkt, je mehr wir sie mit unserer Bediirftigkeit und Verzweif-
lung konfrontieren. Sie verstehen intuitiv, dass es nicht in ihrer
Verantwortung liegt, sich so zu verhalten, dass unsere Wunden
aus fritheren Bezichungen heilen kénnen. So kann das schlechte
Betragen unserer Kinder am Ende ein Geschenk fiir uns werden,
denn wenn wir bereit sind, den Blick
nach innen zu richten, anstatt unsere

Unsere Kinder verstehen intuitiv,
dass es nicht in ihrer Verantwor-
tung liegt, sich so zu verhalten,
dass unsere Wunden aus frihe-
ren Beziehungen heilen kénnen.
So kann das schlechte Betragen
unserer Kinder am Ende ein
Geschenk fiir uns werden, denn
wenn wir bereit sind, den Blick
nach innen zu richten, anstatt
unsere Verletzungen auf sie zu
projizieren, kénnen wir an
unseren unerledigten Angele-
genheiten arbeiten.

Verletzungen auf sie zu projizieren,
kénnen wir an unseren unerledigten
Angelegenheiten arbeiten.

Ich riet Catherine, in Situationen,
in denen sie mit dem Widerstand ihrer
Tochter konfrontiert wurde, einfach
mit den Gefiihlen, die in ihr aufstie-
gen, gegenwirtig zu bleiben. ,Uben
Sie sich darin, sich Threr Gefiihle ohne
Bewertung bewusst zu werden, geben
Sie ihnen Raum, damit sie geschen und
gehort werden. Seien Sie traurig oder
wiitend. Seien Sie verwirrt oder besorgt.

Und dann seien Sie vielleicht wieder traurig. Lassen Sie die Gefiihle
zu, ohne sie zu zensieren oder zu kontrollieren.

Benennen Sie, wo in Threm Kérper Sie dieses Gefiihl empfin-
den. Fiihlt es sich schwer an? Scharf? Flatterig? Lassen Sie zu, was
Sie empfinden, erlauben Sie dem Gefiihl, einfach 4z zu sein, ohne
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es grofler oder kleiner zu machen. Benennen Sie Thre Gefiihle mit
liebevoller Giite. ,Ich spiire Traurigkeit in meiner Brust. Sie ist
schwer und flach und dunkel. Und jetzt ist da Wut. Ganz scharf
und hart. In meinem ganzen Kérper!*

Vermeiden Sie den Versuch Ihrer rationalen linken Gehirn-
hilfte, Ihr Unbehagen wegzuerkliren. Widerstehen Sie dem Drang,
es mit Threr Tochter oder der aktuellen Situation in Verbindung
zu bringen. Nehmen Sie einfach wahr, was Sie gerade erleben.
Haben Sie Geduld. Die Gefiihle gehen vorbei. Sie werden sich
besser fithlen. Es gibt keinen Weg darum herum, Sie miissen
mitten hindurchgehen. Es ist ein Prozess des Trauerns um die
Stimme, die Sie nicht hatten, um die Empathie, die Ihnen nicht
entgegengebracht wurde, und tiber den Schmerz, nicht gesehen
worden zu sein.

Das war — und ist immer noch — ein sehr tiefgreifender Prozess.
Es ist weder einfach noch geht es schnell. Alte Wunden brauchen
Raum zum Atmen, damit sie heilen kénnen. Wenn Sie sich diesem
Prozess anvertrauen, mochte ich IThnen ans Herz legen, freundlich
und geduldig mit sich zu sein, auch wenn Sie gerade versuchen,
einen neuen Umgang mit lhrem Kind zu finden, wenn es einen
alten Schmerz aktiviert. Mit Achtsamkeit konnen Sie beginnen,
diese Dynamik und auch sich selbst zu heilen.

Sobald Catherine damit begonnen hatte, um jene Anteile zu
trauern, die sich nie getraut hatten, ihre Wiinsche zum Ausdruck
zu bringen, war sie bereit, neue Wege zu ergriinden, wie sie ihre
Midchen um etwas bitten konnte. Ich erzihlte ihr davon, was ich
Diane Sawyer einmal hatte sagen horen, als man sie nach dem
Geheimnis ihrer langen Ehe fragte. Sie antwortete: ,Ich habe
frith gelernt, dass Kritik eigentlich nur eine ziemlich schibige Art
ist, einen Wunsch zu duflern. Also ... duflern Sie einfach Thren
Wunsch!*
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