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KAPITEL 1

Ruhe bewahren

»Du kannst die Wellen nicht stoppen,
aber du kannst lernen zu surfen.«

Jon Kabat-Zinn

Stellen Sie sich vor, es ist 8 Uhr morgens. Sie haben einen vollgepackten Tag
vor sich, und Thr Kind muss um 8.15 Uhr in der Schule sein. Die Schulleite-
rin hat Ihnen bereits eine Ermahnung geschickt, weil Ihr Kind schon zu oft
zu spit gekommen ist. IThr Kind l4sst sich jede Menge Zeit, zieht sich immer
wieder um und hat sich noch nicht einmal die Zihne geputzt.

Sie rufen einige Male nach oben: »Schatz, beeil dich, sonst kommen wir
zu spit! «, doch Thr Kind kommt nicht nach unten. Als Sie schlieflich in sein
Zimmer gehen, um nachzusehen, was los ist, wirft es sich auf den Boden und
schreit: »Ich gehe nicht in die Schule! «

Was haben Sie beim Lesen dieses Szenarios gedacht? Was haben Sie in
Ihrem Korper gespiirt? Ich merke, wie sich mein Puls beschleunigt. Es fiihlt
sich an, als wiirde sich mein Blut erhitzen. Mein Kiefer verspannt sich.
Gefiihle von Hilflosigkeit, Angsten und Frustration kommen in mir hoch.
Gedanken der Ungeduld schieBen mir durch den Kopf, meine innere Stimme
tobt und wiitet angesichts dieser Situation.

Das Entscheidende bei dem Ganzen ist: All diese Reaktionen passieren ein-
fach von selbst. Wir entscheiden uns nicht bewusst dafiir, frustriert zu sein,

uns hilflos zu fithlen und unsere physiologischen Stressreaktionen zu spiiren.
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Wir reagieren in diesen Momenten sozusagen auf Autopilot. Unser Stress
iibernimmt das Ruder und diktiert unsere Reaktion. Unsere Worte fliegen
einfach so aus unserem Mund heraus. Oft ist unser Drehbuch fiir das, was wir
ohne nachzudenken sagen, nur eine Wiederholung dessen, was unsere Eltern

frither in d4hnlichen Situationen zu uns gesagt haben.

Auf Reagieren programmiert

Wenn wir uns im Reaktionsmodus befinden, sind wir, was unsere Fihigkeiten
bei der Erziehung angeht, am schlechtesten. Stellen Sie sich Folgendes vor:
Anstatt auf Autopilot zu gehen (und zu horen, wie die Worte Ihrer Mutter aus
Ihrem eigenen Mund kommen), reagieren Sie in diesen Momenten iiberlegt
und mit Bedacht. Wie wiirde das die Dinge womdglich dndern?

In diesem Kapitel befassen wir uns zunichst mit dem Nervensystem und se-
hen uns an, wie es unser Erziehungsverhalten untergraben kann. Im weiteren
Verlauf lernen Sie Techniken und Methoden, die Ihnen dabei helfen kénnen,

diesen Verhaltensweisen entgegenzuwirken und weniger reaktiv zu handeln.

Wias ist die Stressreaktion?

Sie konnen sie spiiren. Thr Herz schligt schneller, ihr Blutdruck steigt und
ihre Atemfrequenz erhoht sich, wenn Sie unter Stress sind. Diese nahezu
augenblicklich stattfindenden Reaktionen im Korper sind dazu bestimmt,
Ihnen dabei zu helfen, eine Bedrohung zu bekimpfen oder alternativ zu flie-
hen und sich in Sicherheit zu bringen. Die Stressreaktion half unseren Vor-
fahren zu iiberleben, wenn sie schnell auf Gefahren reagieren mussten. Der
Zugang zum oberen Bereich unseres Gehirns, der klar denken und Probleme
6sen kann, wurde dabei unterbrochen. Denn dieser wiirde uns sonst nur in
die Quere kommen und unsere Reaktion verlangsamen. Unsere Vorfahren

hitten es nicht geschafft, ihre Kinder vor einem Sibelzahntiger zu retten,
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wenn sie erst einmal innegehalten und dariiber nachgedacht hitten, wie sie
das am besten bewerkstelligen sollen. Doch in der heutigen Welt bringen
uns diese automatisch ablaufenden Stressreaktionen oft in Schwierigkeiten.

Es gibt biologische und evolutionsbedingte Griinde, warum wir ausrasten.
Wenn man es aus einer evolutionsbiologischen Perspektive betrachtet, wiirde
ich sogar sagen, dass es nicht einmal Ihre Schuld ist. Wir rasten aus, wenn wir
automatisch reagieren, weil unser Gehirn filschlicherweise eine Bedrohung
wahrgenommen hat. Konflikte mit unseren Kindern kénnen diese automa-
tischen Reaktionen auslésen. Wir entscheiden uns nicht bewusst dafiir, so
zu reagieren. Aber wie wir sehen werden, kénnen wir uns durchaus daftir
entscheiden, die Auswirkungen dieser Reaktionen zu mildern.

Wir entscheiden uns auch nicht bewusst dafiir, uns auf die Probleme zu
fokussieren. Aufgrund unserer Verdrahtung, die darauf ausgerichtet ist, zu
iiberleben, haben wir alle eine angeborene Neigung zur sogenannten Negati-
vititsverzerrung, also dass wir vor allem mogliche Bedrohungen und Gefahren
wahrnehmen. Der untere Bereich des Gehirns stellt sicher, dass wir Negatives
leichter bemerken, weil das beim Kampf ums Uberleben hilfreich ist. Doch in
der heutigen Zeit kann die Negativititsverzerrung die Verbindung zu Ihrem
Kind beeintrichtigen; diese Verbindung ist sozusagen der Klebstoff, der uns
das Elternsein und die Erziehung erleichtert. Wir bemerken vor allem, wenn
sich unsere Kinder unkooperativ verhalten — aber was ist mit den Momenten,
in denen sie kooperativ sind? Wir sehen ihren Egoismus — aber iibersehen
vielleicht ihre GroBmiitigkeit. Unser Blick auf unsere Kinder kann eng, vor-
eingenommen und verzerrt sein.

Wenn wir sie nicht hinterfragen und kontrollieren, richtet unsere Biologie
es so ein, dass wir das Elternsein und die Erziehung als ein negatives Erleb-
nis wahrnehmen. Aber das muss nicht so sein. Ich zeige Thnen bewihrte
Techniken und Methoden, die dafiir sorgen, dass Sie es stattdessen als etwas

Positives erleben.
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Was im Gehirn passiert

Sehen wir uns zunichst ein wenig genauer an, was in einem »ausrastenden«
Gehirn passiert, und beginnen wir mit der Stressreaktion. Das ganze Gehirn
besteht zwar aus miteinander verbundenen Netzen, aber es ist hilfreich, sich
die tiefsten Bereiche — den Hirnstamm und das limbische System — als diejeni-
gen vorzustellen, die vor allem fiir unsere Stressreaktion verantwortlich sind,
nimlich die berithmte Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsreaktion.

Wissenschaftler sagen, dass diese Bereiche des Gehirns vor allem grund-
legende Korperfunktionen (wie das Atmen), angeborene Reaktionen (wie
Kampf, Flucht oder Erstarren) und starke Emotionen (wie Wut, Angst und
Ekel) steuern. Die Amygdala, zwei mandelférmige Bereiche, die Teil des
limbischen Systems sind, wird als Zentrum unseres Bedrohungserkennungs-
systems erachtet. Die Amygdala und das limbische System wurden tiber Jaht-
tausende hinweg entwickelt und verfeinert, um Gefahren zu erkennen und
schnell darauf zu reagieren, sodass sie unser Uberleben sichern konnten. Dies
ist so wichtig, dass die oberen Bereiche des Gehirns, die fiir die [angsameren
mentalen Prozesse der durchdachten Entscheidungsfindung zustindig sind,
beim Ausldsen dieser Reaktionen umgangen werden.

Diese oberen Bereiche des Gehirns, insbesondere der prifrontale Cortex,
der sich direkt hinter der Stirn befindet, ist im Allgemeinen fiir komplexe
mentale Prozesse zustindig wie das Losen von Problemen, Kreativitit, Pla-
nen, Vorstellungskraft und Nachdenken (Siegel und Bryson 2011). In diesem
Bereich des Gehirns sind somit die Eigenschaften angesiedelt, die wir bend-

tigen, um unsere Kinder achtsam zu erziehen:
e Rationale Entscheidungsfindung

*  Bewusste Kontrolle der Emotionen und des Kérpers

e Selbstwahrnehmung
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Gestortes Verhalten als Eltern

Unsere Fihigkeit, bewusste, durchdachte Entscheidungen zu treffen, hingt
davon ab, dass wir Zugang zu den oberen Bereichen unseres Gehirns haben,
in denen der Verstand und die Empathie angesiedelt sind. Doch genau die-
se Fahigkeit ist beeintrichtigt, wenn wir ausrasten. Die Stressreaktion Ihres
Korpers beeintriichtigt die Funktionsfihigkeit des oberen Gehirnteils. Die per
Autopilot ausgeldsten Reaktionen umgehen den prifrontalen Cortex. Das ist
so wichtig, dass es noch einmal wiederholt werden muss: Sie kénnen im wahrs-
ten Sinne des Wortes nicht auf die fiir rationales Denken zustindigen Bereiche Ihres
Gehirns zugreifen, wenn Ihr Kérper die Stressreaktion ausgeldst hat.

Wenn Sie die Kontrolle verlieren, ist das keine Entscheidung, die Sie be-
wusst treffen. Es ist eine automatische Reaktion Ihres biologischen Systems.
Deshalb bedarf es gezielten Ubens, um zu lernen, anders zu reagieren. Es be-
deutet auch, dass wir nicht alleine die Schuld daran tragen, wenn wir automa-
tisch so reaktiv handeln. Fiir unsere Vorfahren mag ein sofortiges Reagieren
auf Gefahren iiberlebenswichtig gewesen sein. Aber unsere Amygdala weil3
nicht, dass wir heute in einer anderen Zeit leben.

Das ist auch der Grund, warum die meisten Erziehungsratgeber nicht funk-
tionieren. Die Erziehungsexperten versiumen es niamlich groftenteils, uns
beizubringen, wie wir unsere Stressreaktion in den Griff bekommen kénnen.
Wenn die Situation also schwierig wird und wir in Stress geraten, haben wir
keinen Zugang zu den neu gelernten Erziehungsmethoden und kénnen sie
nicht anwenden. So gut gemeint die in Erziechungsratgebern und -blogs ange-
botenen Ratschlige auch sein mdgen: Sobald unsere Stressreaktion einsetzt,
werfen wir sie automatisch tiber Bord. Dann sind wir frustriert und kénn-
ten sogar zu dem Schluss kommen, dass wir »schlechte« Eltern sind. Aber
glauben Sie mir: Mit Ihnen ist alles in Ordnung! Es ist nur Ihre biologische
Reaktion — und es gibt Techniken und Methoden, um damit umzugehen und
sie in den Griff zu bekommen.

Wenn diese tief verwurzelten biologischen Prozesse fiir unsere Reaktion

verantwortlich sind — was kann man dann tun, um sie zu kontrollieren? Zum
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Gliick fiir Sie und fiir mich gibt es eine bewihrte Methode: die Achtsam-
keitsmeditation.

Moglicherweise haben Sie schon davon gehort, weil die Medien in den
vergangenen Jahren so ausgiebig {iber Achtsamkeit berichtet haben, aber
vielleicht wissen Sie noch nicht genau, was es damit auf sich hat. Oder Sie
denken vielleicht gerade: »Wir reden immer noch iiber Erziehung, oder?« Ja,

ich versichere Ihnen, dariiber reden wir in der Tat.

Achtsamkeit: die Superkraft, die Eltern brauchen

Achtsamkeitsmeditation ist die raffinierte Methode, die den entscheidenden
Unterschied ausmacht, wenn es darum geht, die eigene Reaktivitit zu ziigeln.
Was ist Achtsamkeit? Meine Lieblingsdefinition stammt von Jon Kabat-Zinn,
einem Wissenschaftler, Autor und Meditationslehrer, der mafigeblich dazu
beigetragen hat, Achtsamkeit in der Gesellschaft und in der Medizin zu eta-
blieren. Ihm zufolge ist Achtsamkeit »jenes Gewahrsein, das entsteht, wenn
sich die Aufmerksamkeit mit Absicht und ohne zu bewerten auf die Erfah-
rungen richtet, die sich von Moment zu Moment entfalten«.

Der Begriff Meditation als solcher kann fiir jeden durchaus etwas anderes
bedeuten. Fiir unsere Zwecke ist Meditation eine Technik, die den Geist trai-
niert, weniger reaktiv und dafiir prisenter zu sein. Achtsamkeitsmeditation
heilit also, unsere Aufmerksambkeit gezielt darauf zu richten, sich im gegen-
wirtigen Moment zu befinden, und zwar nicht reagierend, nicht wertend,
aber neugierig. Achtsamkeit ist eine Fihigkeit, die wir anstreben. Achtsam-
keitsmeditation ist die Technik, derer wir uns bedienen, um diese Fahigkeit
in uns aufzubauen.

Achtsamkeitsmeditation hat sehr viele positive Wirkungen und praktisch
keine unerwiinschten Nebenwirkungen. Wissenschaftler der Johns Hopkins
University haben siebenundvierzig Studien ausgewertet, deren Ergebnis-
sen zufolge Achtsamkeitsmeditation dazu beitragen kann, psychologischen

Stress aufgrund von Angsten, Depressionen oder chronischen Schmerzen
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zu lindern (Corliss 2014). Weitere Forschungsergebnisse haben gezeigt, dass
Achtsamkeitsmeditation positive Emotionen férdern (Davidson et al. 2002),
soziale Bindung stéirken, emotionale Intelligenz verbessern und, was beson-
ders wichtig ist, die Fihigkeit verbessern kann, seine Emotionen zu kontrol-
lieren (Fredrickson et al. 2008). Also genau das, was Eltern bendtigen! Ich
bin in meinem eigenen Leben und im Leben der Menschen, die ich berate,
Zeugin all dieser positiven Auswirkungen geworden.

Auf den Punkt gebracht: Achtsamkeit zu praktizieren verleiht uns ein Ge-
fiihl der Gelassenheit und des Geerdetseins, das wir bendtigen, um eine gute

Mutter oder ein guter Vater zu sein.

Achtsamkeitsmeditation verandert das Gehirn

Achtsamkeitsmeditation kann im Laufe der Zeit signifikant die Art und Wei-
se verdndern, wie reaktiv unser Gehirn handelt. Wir wissen noch nicht zu
100 Prozent, wie dies passiert, aber auf den Aufnahmen von MRT-Untersu-
chungen kann man sehen, dass die Kampf-oder-Flucht-Region des Gehirns,
die Amygdala, nach einem achtwdchigen Praktizieren von Achtsamkeit
tatsichlich zu schrumpfen scheint. Und nicht nur das. Denn wihrend die
Amygdala schrumpft, wird der prifrontale Cortex (die Region, die fiir kom-
plexere Gehirnfunktionen wie Bewusstsein, Konzentration, Empathie und
das Finden von Entscheidungen zustindig ist) groBer!

Dariiber hinaus verindert sich auch die »funktionale Konnektivitit« zwi-
schen diesen Regionen — also wie oft sie gemeinsam miteinander interagieren.
Die Verbindungen zwischen der Amygdala und den {ibrigen Regionen des
Gehirns werden schwiicher, und die Verbindungen zwischen den Regionen,
die fiir Aufmerksamkeit und Konzentration zustindig sind, werden stirker
(Ireland 2014). Das bedeutet, dass Meditation das Gehirn physisch verdndert
(wow!), und zwar auf eine Art und Weise, die dafiir sorgt, dass unsere Re-
aktivitit geziigelt wird. Diese Fihigkeit des Gehirns, sich zu verindern, wird

Neuroplastizitit genannt; dies kann im Laufe des Lebens eines Menschen zu
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jedem Zeitpunkt passieren. Durch Achtsamkeitsmeditation kénnen unsere
Reaktionen auf Stress durch tiberlegteres Handeln ersetzt werden.
Achtsamkeitsmeditation ist also die von uns selbst geschaffene Grundlage
dafiir, in schwierigen Erziehungssituationen klarer denken zu kénnen. Eine
reduzierte Reaktivitit ermdglicht es IThnen, Zugang zu dem fiir Logik, Ratio-
nalitit und Einfiihlsamkeit zustéindigen prifrontalen Cortex zu finden, und
das wiederum versetzt Sie in die Lage, die neuen Kommunikationsfihigkeiten
anzuwenden, die Sie im weiteren Verlauf dieses Buches erlernen werden. Mit
ein wenig Praxis in Achtsamkeitsmeditation sowie anderen Techniken und
Methoden gelingt es Ihnen also, die Stressreaktion herunterzufahren. So wird
Ihre gute Absicht, Ihr Kind mit Umsicht und Bedacht zu erziehen, nicht mehr

linger von Threr Reaktivitit gekapert.

Ihr Kind erlebt die gleiche Stressreaktion wie Sie. Sein Kampf-oder-
Flucht-System wird eine groBe, sich vor ihm aufbauende Mutter oder
einen groflen, sich vor ihm aufbauenden Vater oftmals als Bedrohung
identifizieren. Wenn das Nervensystem Ihres Kindes Sie als solche wahr-
nimmt, wird es eine Reaktionsweise auslosen, die auf Widerstand hin-
ausliuft. Somit wird es in diesem Zustand nicht in der Lage sein, etwas
zu lernen. Das liegt daran, dass die oberen Bereiche des Gehirns (die
bei Kindern weniger entwickelt sind als bei Erwachsenen) offline sind.
Wenn Sie also eine Verbindung zu Threm Kind herstellen wollen, ist es
wichtig, dass Sie in die Hocke gehen, um sich mit ihm auf Augenhdhe
zu befinden, und sich bewusst sind, dass Ihr Kérper und Ihre Stimme
moglicherweise bedrohlich wirken kénnen. Wenn Sie darauf achten und
mit einer ruhigeren Stimme sprechen, anstatt zu schreien, wird Thr Kind

weniger gestresst sein — und infolgedessen kooperationsbereiter.
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Stimmen zum Buch

»Achtsamkeit statt Ausraster ist ein kluger und erfrischender Ratgeber iiber
achtsame Erziehung. Ausgehend von ihren eigenen Herausforderungen und
Erfahrungen als Mutter beschreibt Hunter Clarke-Fields die Schliisselfihig-
keiten, die erforderlich sind, um das Gefiihl, nicht gut genug zu sein, hinter
sich zu lassen und liebevollere, kooperativere und harmonischere Familien-

beziehungen zu entwickeln. «

Tara Brach, PhD, Autorin von Radical Acceptance (Deutsch: Mit dem
Herzen eines Buddha: Heilende Wege zur Selbstakzeptanz und Lebensfreude)

»Achtsamkeit statt Ausraster ist genau der Ratgeber, den Eltern brauchen, um
ihren Kindern Selbstvertrauen, psychische Gesundheit und Unabhiingigkeit
zu vermitteln und dabei gleichzeitig eine dauerhafte Beziehung zu ihnen aufzu-
bauen. Mit dem Mitgefiihl, der Klarheit und der Wahrhaftigkeit von jemandem
geschrieben, der Familien beim Bewiltigen einer breiten Palette von Problemen
geholfen hat, ist Achtsamkeit statt Ausraster voller Einsichten, Strategien und
Ubungen, die dabei helfen, eine achtsamere Mutter oder ein achtsamerer Vater
zu sein. Hunter Clarke-Fields ist eine iberzeugende Verfechterin dessen, was
Meditation in unserem Leben und im Leben unserer Kinder bewirken kann.
Ihr Buch wird Ihr Leben zum Besseren verindern — wenn Sie sich auf die Reise

einlassen. Einer der besten Erziehungsratgeber, die ich je gelesen habe.«

Katherine Reynolds Lewis, Autorin von The Good News About Bad

Behavior

»Hunter Clark-Fields hat es erkannt: Damit Kinder zu den Menschen her-
anwachsen, die sie werden sollen, miissen wir lernen, auch selbst so zu sein,
wie wir es gerne hitten. Dieses wunderbare Buch wird Ihnen auf diesem Weg

unglaublich helfen. «

K] Dell’ Antonia, Autorin von How to Be a Happier Parent und ehema-
lige Autorin des Blogs Motherlode der The New York Times



»In Achtsamkeit statt Ausraster teilt Hunter Clarke-Fields ihre Weisheit und
ihre personliche Erfahrung, um Eltern dabei zu helfen, fiir ein friedliches,
harmonisches Familienleben zu sorgen. Die Leser finden Informationen und
Ubungen, um ihre Fihigkeit zu verbessern, die Achterbahnfahrt der Kinder-
erzichung erfolgreich zu iiberstehen und dabei gleichzeitig ihr eigenes emoti-

onales Gleichgewicht zu bewahren.«

Joanna Faber und Julie King, Co-Autorinnen des Buches How to
Talk So Little Kids Will Listen und der Begleit-App zu dem Buch Pocket

Parent

»Achtsamkeit statt Ausraster ist ein liebevoll geschriebener und ehrlicher Leit-
faden, der Eltern Wege aufzeigt, Herausforderungen gekonnt zu meistern und
dabei gleichzeitig die Freude iiber ihre Kinder, die Beziehung und die Liebe

zu ihnen zu vertiefen. «

Shauna Shapiro, PhD, Professorin an der Fakultiit fiir Psychologie an
der Santa Clara University und Autorin von Good Morning, I Love You

»Nachdem ich Hunter-Clarke Fields’ fantastisches neues Buch Achtsamkeit
statt Ausraster gelesen habe, blicke ich hoffnungsvoll, ja sogar gliicklich in die
Zukunft. Junge Eltern sind die wichtigsten Leitfiguren der Welt, und dieser Rat-
geber wird sie zugleich inspirieren und anleiten, Kinder nicht einfach nur grof3-

zuziehen, sondern dafiir zu sorgen, dass aus ihnen gute Erwachsene werden. «

Hal Runkel, New-York-Times-Bestseller-Autor von ScreamFree Parenting

»Eine der schwierigsten Aufgaben, die man iibernehmen kann, ist, Kinder
zu bekommen und groBzuziehen. In Achtsamkeit statt Ausraster erinnert uns
Hunter Clarke-Fields daran, dass Kinder mehr benétigen als Essen, Trinken,
Kleidung und ein Dach tiber dem Kopf. Sie zeigt uns, was dieses >Mehr« ist, wie

man es seinen Kindern zur Verfiigung stellt und vermittelt. Danke, Hunter. «

Iyanla Vanzant, Moderatorin der US-amerikanischen Reality-Fern-
sehserie Iyanla: Fix My Life (Oprah Winfrey Network OWN)
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