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Einfihrung: Wunsch und
Wirklichkeit oder Willkommen
im Leben!

Wie kann dieses Leben nur so wunderschone Momente fiir
uns Eltern bereithalten? Momente, die so tief bewegend
sind, dass sie uns den Atem rauben und uns zu Trédnen riih-
ren. Wenn wir unsere Kinder beobachten, so ganz bei sich,
ins Spiel vertieft, Nihe suchend, Liebe schenkend. Diese
kleinen Hande, die so vieles konnen. Die grol3en, neugie-
rigen Augen, die alles wissbegierig betrachten und in allem
ein Wunder sehen. Der wache Geist, so unvoreingenommen
und pur. Und dieser unbdndige, starke, angstfreie Wille.
Wie faszinierend!

Und warum kann das alles manchmal so unglaublich
schwer sein? Wieso treibt uns dieser kleine, vollkommene
Mensch, der unserem Herzen so nah ist, mitunter einfach
an den Rand des Wahnsinns? Wir wollen die besten Eltern
sein, die wir sein konnen, und doch bleiben wir so oft rat-
los zuriick. Manchmal auch erschrocken vor uns selbst und
unserer Unfahigkeit, liebevoll zu bleiben — obwohl wir es
uns doch so sehr wiinschen. All diese Gefiihle! Wo sollen die
nur hin? Was hilt uns davon ab, zu leben und zu lieben, wie
wir es wirklich wollen?

Nun, vieles. Und in den allermeisten Fillen ist es nicht
unser Kind, das uns durch sein Verhalten zu einem brodeln-
den Emotionsvulkan macht, der jede Sekunde ausbrechen
kann oder gar nicht mehr aufhort, Lava zu spucken. Kinder
sind oftmals die Ausloser — doch nicht die Ursache. Aber
wenn nicht das Kind, was dann?



Wir koénnen hier an unsere eigene Kindheit denken, an
unsere ersten so pragenden Jahre, an andere Menschen, die
uns womoglich nicht die Liebe und das Vertrauen geschenkt
haben, das wir so dringend benétigt hitten. Wir kénnen an
unsere Lebensumstinde denken, an den Alltag, der manch-
mal zermiirbend und kriftezehrend ist, an all den Stress, von
dem wir uns umgeben sehen. Womoglich denken wir auch
an Beziehungen — an solche, die wir fiihren, an jene, die ge-
scheitert sind, und an jene, die wir eigentlich gern hatten.
All das tragen wir in uns, es begleitet uns und ist nur allzu
gegenwartig. Auch wenn uns das mitunter gar nicht bewusst
wird. Der Alltag ist voller Baustellen. Der Stress im Beruf,
der Stress daheim, alle wollen etwas, und irgendwie reicht
die Zeit nicht, um andere und auch noch uns selbst halbwegs
gliicklich zu machen. Wie sollen wir das alles bewiltigen, all
die Lasten tragen und dann uns selbst, unseren eigenen An-
spriichen und vielleicht noch denen der anderen geniigen?

Ja, in der Tat, es ist nicht immer leicht. Und es ist nur allzu
verstandlich, dass wir nicht alles schaffen, dass einfach nicht
immer alles funktioniert. Die gute Nachricht lautet jedoch:
Es ist okay. Wirklich. Das ist Leben. Immer wieder wirft es
uns Herausforderungen entgegen, einfach so, ungeplant. Da-
mit wir an und mit ihnen wachsen und uns immer neu erfin-
den koénnen: Neues mutig erforschen und Altes bewahren,
wenn es zu uns passt, oder hinter uns lassen, wenn es nicht
mehr stimmig ist fiir uns und fiir das Jetzt, das wir gestal-
ten wollen. Was aber, wenn es kippt? Wenn die Baustellen
zu zahlreich oder die Herausforderungen zu grof8 scheinen?
Und wenn sich das dann negativ auf unsere Beziehung zu
den Menschen auswirkt, denen wir so gern nah sein moch-
ten? Wenn es dir bei Stress nicht gelingt, liebevoll zu blei-
ben und du aber viel zu oft gestresst bist, muss Veranderung
her.
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Die schlechte Nachricht: Fithlen wir uns als Opfer der Um-
stande, wird sich nichts dndern. Wollen wir bewusst leben,
miissen wir zu Gestalterinnen! werden. Dafiir braucht es
Selbstermachtigung. Und Mut, so viel Mut. Und Liebe. Dies
miissen wir in uns tragen, zu einem Teil von uns machen
und uns auf unserem Weg immer fragen: Wie will ich jetzt
sein? Mag ich mich gerade mit dem, was ich tue? Wie will
ich leben? Gehe ich in die richtige Richtung? Entspricht das,
was ich gerade mache, meiner Vision? Und wenn nicht, was
kann ich jetzt andern, um mich ihr wieder anzunihern? Wir
miissen uns trauen, ins Handeln zu kommen: in ein l6sungs-
orientiertes, von Vertrauen gepragtes Handeln, das zu uns
passt und fiir uns ganz personlich richtig und wohltuend ist.

Gehen wir diesem Gedanken nach, stellen wir fest, dass
alle Belastungen und unangenehmen Erlebnisse in unserer
Vergangenheit, genauso wie unsere heutigen Umstande, zwar
gewesene oder aktuelle Realitdt sind, wir uns aber trotzdem
selbst ermdchtigen konnen. Oder auch gerade deshalb. Das
Leben lidt uns ein, damit umzugehen — aktiv titig, nicht
passiv ertragend. Selbstermichtigung gelingt nicht, wenn
wir uns dem Aullen zuwenden und versuchen, Angelegen-
heiten zu regeln, die aufSerhalb unserer Moglichkeiten lie-
gen, von anderen abhingig sind und uns eigentlich — wenn
wir genau hinsehen — gar nichts angehen. Das laugt aus. Das
bringt uns fort von uns selbst und den Menschen, denen wir
so gern nah sein mochten. »Ich wiinsche dir die Kraft, zu dn-
dern, was du dndern kannst. Ich wiinsche dir die Geduld, zu
ertragen, was du nicht dndern kannst. Und ich wiinsche dir
die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.« Wel-
cher kluge Mensch auch immer das gesagt hat: Er hat recht.

Das bringt uns zuriick zu dir und deinem Kind und der
Frage: Was kannst du jetzt, hier und heute, tun, um ofter lie-
bevoll zugewandt zu bleiben? Wie kannst du allgemein ent-

11



spannter werden und so schlie3lich einen Punkt erreichen,
an dem dich Reize, die dich frither aus der Haut fahren lie-
Ben, woméglich gar nicht mehr aus der Ruhe bringen? Weil
du nicht mehr gegen die Realitit ankdmpfst, sondern mit ihr
umgehst.

Dafiir gilt es, deinen personlichen Ressourcenkof-
Was kannst du fer mit Wissen und Fertigkeiten zu fillen, die dir
jetzt, hier und dabei helfen konnen, auch bei Stress klarer zu sehen
heute, tun, um und die »Verbindung« zu dir selbst nicht zu verlie-
ofter liebevoll ren oder wiederherzustellen, wenn dir das Wasser
zugewandt zu bis zum Hals steht. Damit du tiberhaupt mal schauen
bleiben? kannst, was da gerade bei dir los ist: Wann handelst
du nicht mehr bewusst? Was will sich durch deine

Waut zeigen? Das erfordert Ubung und Reflexion, aber nach
und nach kann es dir mit den fiir dich passenden Impulsen
gelingen, wieder in deine Mitte zu finden — und zwar bevor
die Welle an Emotionen dich vollig erfasst. Dafiir wirst du
mit deinem Kérper und deiner Kérperwahrnehmung arbei-
ten. Und du wirst sptiren, dass sich in dir etwas dndert und
ins Rollen kommt, was sich richtig anfiihlt: zunichst viel-
leicht ungewohnt, aber danach gut.

Es ist nicht verwunderlich, dass es vielen Eltern schwer-
fallt, sich auf ihr Kind »einzutunen« und eine tragfihige
Verbindung mit ihm zu erleben: Wenn wir uns selbst nicht
spiiren, nicht mit uns selbst verbunden sind, wie sollen wir
es mit jemand anderem sein? Haben wir unseren inneren
Kompass verloren, wie wollen wir unseren Kindern Orien-
tierung geben? Wie konnen wir ihnen zuhoren, wenn wir
uns selbst nicht horen? Aber du musst mit dir verbunden
sein, diesen Kompass wiederfinden und dir selbst zuhoren,
wenn du Elternschaft bewusst und authentisch leben willst.
Um zufriedener und gliicklicher mit der Beziehung zu dir
und deinem Kind zu sein und tief greifende Veranderun-
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gen zu ermoglichen, bist du also auch eingeladen, die span-
nende Reise der Selbsterforschung anzutreten. Dafiir blickst
du nach auf3en, fiihlst vor allem aber immer wieder in dich
hinein, um dann achtsam und bewusst ins Handeln zu kom-
men. »The way out is the way in«, sagt die amerikanische
Autorin und Begriinderin der Methode »The Work« Byron
Katie, und auch wir glauben, dass es genau darum geht: Der
Ausweg fiihrt nach innen. Hin zu dir, in dein Selbst. Dazu
blickst du hinter dein Ego, hinter die Fassade.

Wenn es dir gelingt, auch bei Stress, Wut und anderen
starken Gefiihlen bei dir zu bleiben oder zu dir zuriickzu-
finden, bietet das reichen, nahrhaften Boden fiir eine ge-
lingende Beziehung zu dir und deinem Kind. Sowohl seine
als auch deine eigenen Emotionen erfassen dich dann nicht
mehr ganz und gar, sie schwappen nicht mehr iiber dich hin-
weg wie eine unziahmbare Welle, und du schiebst sie auch
nicht mehr beiseite. Vielmehr nimmst du sie wahr, siehst sie
dir an und gehst mit ihnen um. So wie ein Surfer, der die
Welle willkommen heil3t, allen Mut zusammennimmt und sie
reitet — so gut er kann. Du spiirst die Angst und entscheidest
dich fiir die Liebe. Immer wieder.

Der Weg zu deinen ganz personlichen Antworten wird
manchmal eher einem Trampelpfad als einer asphaltierten
Strale gleichen. Abkiirzungen gibt es keine, und auch einige
Stolpersteine hilt er bereit. SchlieRlich aber wird er dich zu-
riick zu dir und in eine stimmige Verbindung mit dir selbst
fithren: an einen Ort in dir, von dem aus du dich anderen lie-
bevoll zuwenden kannst. Du erlebst dich als der sicherheits-
spendende, richtungsweisende Leuchtturm, der du fiir dein
Kind sein willst. Sei stolz auf jede bewiltigte Etappe, und
vertrau darauf, dass dein Kind schon mehr ist, als es in dei-
nen Augen vielleicht werden muss. Mit diesem Buch wollen
wir dich ein Stiick dieses Weges begleiten.
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Zeit, aufzuraumen: Wie du dein Leben
bewusst(er) gestaltest

14

Sprich zu uns iiber die Kinder

Und eine Frau, die einen Sdugling an der Brust hielt,
sagte: Sprich zu uns tiber die Kinder.

Und er sagte: Eure Kinder sind nicht eure Kinder.

Sie sind die Sohne und Tochter der Sehnsucht des
Lebens nach sich selbst.

Sie kommen durch euch, aber nicht von euch.

Und wenngleich sie bei euch sind, gehoren sie euch
doch nicht.

Thr diirft ihnen eure Liebe geben, doch nicht eure
Gedanken, denn sie haben ihre eigenen.

Thr diirft ihrem Kérper eine Wohnstatt geben, doch
nicht ihren Seelen, denn diese wohnen im Haus von
morgen, das ihr nicht aufsuchen koénnt, nicht einmal
in euren Traumen.

Thr konnt euch bemiihen, wie sie zu sein, aber trachtet
nicht danach, sie euch gleichzumachen.

Denn das Leben geht weder zuriick noch verharrt es
im Gestern.

Thr seid die Bogen, von denen eure Kinder wie lebende
Pfeile ausgeschickt werden.

Der Schiitze sieht das Ziel auf dem Pfad der Unendlich-
keit, und er spannt euch mit seiner Kraft, auf dass
seine Pfeile schnell und weit fliegen.

Lasst eure Spannung in der Hand des Schiitzen

auf die Freude zielen, denn so wie er den Pfeil

im Fluge liebt, liebt er zugleich den straffen

Bogen.

Khalil Gibran?



Das ist ja alles schon und gut, liest sich so poetisch, und uns
entfahrt ein begeistertes »Ja, genau so, genau das will ich«.
Aber seien wir einmal ehrlich: Wie ist das mit den Emotio-
nen? Und wie bekommst du sie in den Griff? Wie kann es dir
gelingen, mit ihnen umzugehen — viel eher, als sie zu umge-
hen, wie du es vielleicht gelernt und die lingste Zeit getan
hast? Wir konnten nun eine Reihe von Methoden anfiihren,
irgendwelche schlauen Pfeiler, Sdulen oder einen Fahrplan,
mit dem du schnurgerade von A nach B kommst, und dort
ware dann alles wunderbar. Wir konnten in diesem Buch so
tun, als gibe es diese einfachen Losungen, die fiir alle passen.
Aber das wire gelogen.

Befragst du das Internet, findest du zahlreiche Tipps fiir
stressige Momente. Wenn du spiirst, dass du gleich schreien
musst — was an sich ja schon eine »Kunst« ist, denn die meis-
ten merken das vorab nicht einfach so —, konntest du beispiels-
weise bis fiinf oder bis zehn zihlen. Falls das funktioniert und
du in dieser Zeit deine Wut wahrnimmst, die Emotion »aus-
hiltst« und sie dann voriiberzieht, ist alles fein. Herzlichen
Gliickwunsch! Wir kennen jedoch keine Mutter, bei der das
der Fall wire. Vielmehr treffen wir bei unserer Arbeit auf be-
miihte Mamas, die sich wie Versagerinnen fiihlen, weil ihnen
genau das nicht gelingt. Sie konnen diese Ratschlige, die sich
so simpel und plausibel anhoren, nicht umsetzen. Und sie
haben keine Ahnung, wie sie iiberhaupt an den Punkt kom-
men sollen, an dem sie die Wut in sich aufsteigen fiihlen, be-
vor sie sie tiberrollt. Entweder sie spiiren nichts — oder alles.
Zu viel!

Kannst du als Mama den Zahltipp anwenden, empfindest
dabei die Wut in deinem Kérper und schiebst sie nicht weg,
ist das toll. Die Erfahrung zeigt aber, dass die meisten Men-
schen, die es schaffen zu zihlen, dann mit ihrer Aufmerk-
samkeit bei den Zahlen sind und erst recht wieder nicht in
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ihrem Korper. Wieder keine Verbindung, sondern eine reine
Losungsverschiebung: Erst war deine ungesunde Losung fiir
die Wut in dir das Schreien — nun sind es die Zahlen. Bei-
des hat nichts mit einem Kontakt mit dir selbst zu tun, und
entsprechend sind beide keine sinnvollen Strategien, deinen
Emotionen zu begegnen: Du bleibst so oder so in der Ver-
meidung stecken, weil du gegen das kdampfst, was ist. Da-
mit erlernst du weder den konstruktiven Umgang mit deinen
Emotionen, noch kannst du dir auf diese Weise ansehen, was
deine Wut dir eigentlich zeigen will. Entsprechend lebst du
deinem Kind nicht vor, wie es mit seinen eigenen Gefiihlen
umgehen kann — sondern wie es sie beiseiteschiebt.

Wir sind davon tiberzeugt, dass es notig ist, sich selbst
besser kennenzulernen und wieder in Verbindung mit dem
eigenen Korper, den eigenen Empfindungen und dem eigenen
Willen zu kommen — und auch dementsprechende Verande-
rungen vorzunehmen —, um langfristig entspannter zu wer-
den und ganz einfach gliicklicher zu sein. Wir miissen »In-
ventur« machen: Lebensinventur. Und zwar nicht hier mal
ein bisschen umdekorieren und da mal etwas verschieben,
sondern richtig. Denn irgendetwas stimmt da nicht, irgend-
etwas liegt quer. Wenn das nicht so wire, wiren wir ganz be-
wusst, ganz bei uns und wiirden nicht schreien oder sonstige
destruktive Strategien zum eher schlechten als rechten Um-
gang mit unseren unangenehmen Emotionen wahlen.
Gute »Erzie- Und auch wenn wir nicht alle zu Erleuchteten wer-
hung« sehen den, die ganzlich in sich ruhen — was wir uns ange-
wir nicht am sichts des so aufregenden Lebens mit Kindern ehrlich
Verhalten der gesagt auch ziemlich 6de vorstellen —, so ist es doch
Kinder, son- sicher vorteilhaft, die alte, starre Schale aufzubre-
dern an dem chen, wenn sie unsere Weiterentwicklung behindert.
ihrer Eltern. Gute »Erziehung« sehen wir nicht am Verhalten

der Kinder, sondern an dem ihrer Eltern. Wenn du

16



in diesem Buch Tipps und Tricks zur Verhaltensinderung
deines Kindes suchst, miissen wir dich deshalb enttiauschen.
Dein Kind ist schon. Vielleicht nicht immer so, wie du es
dir wiinschst, aber das ist zum Gliick auch nicht der Sinn
der Sache. Wir Erwachsenen sind es, die wieder werden miis-
sen. Ganz werden. Ganz wir selbst zum Beispiel. Bewusste
Elternschaft bringt dich hin zu dir — und nicht dein Kind
weg von sich.

Treten Kinder in unser Leben und unsere Reise durch die
Elternschaft beginnt, erleben wir zahlreiche Situationen, in
denen wir zwischen unserem Herzen und unserem Hirn hin-
und hergerissen sind. Wie handeln? Wie entscheiden? Was
ist jetzt »richtig«? Was muss, was soll, was kann — und was
nicht? Dabei ist eine Einsicht fiir uns Eltern essenziell: Dein
Kind ist kein »Mini-Me, also keine kleinere Version von dir,
sondern ein individueller Mensch mit seinem eigenen Geist
und seiner eigenen Personlichkeit. Deshalb gilt es, die Per-
son, die du selbst bist, ganz bewusst von deinem Kind — oder
jedem deiner Kinder — abzugrenzen. Unsere Kinder gehoren
uns nicht! Sie sind nicht unser Besitz. Wenn wir uns dessen
ganz tief in unserem Inneren bewusst werden, kénnen wir
sie begleiten, wie sie es brauchen, und werden sie nicht in
eine Richtung zu formen oder zu biegen versuchen, die dem
entspricht, was wir zu brauchen glauben.3

Die meisten Eltern wollen das »Beste« fiir ihre Kinder.
Und auch wenn wir davon iiberzeugt sind, dass manche
Eltern leider nicht so empfinden, wollen wir uns hier an
diejenigen richten, die es wirklich ehrlich meinen. Fiihl
dich also bitte angesprochen: Wenn wir uns bemiihen, das
(aus unserer Sicht) Beste fiir unsere Kinder irgendwie zu
erm()glichen, kann es passieren, dass wir auf diesem Weg
etwas aus den Augen verlieren. Namlich das Recht unserer
Kinder, ganz sie selbst und ihr eigener Mensch zu sein und
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ein Leben zu fithren, das zu ihrer Personlichkeit und ihrem
Geist passt.

Wenn wir unsere Kinder liebevoll und bewusst begleiten
wollen auf ihrem Weg, miissen wir tief graben. Sonst bleiben
wir an der Oberflache. Dann konnen wir das, was wir veran-
dern miissen, um diese Qualitit der Begleitung und eine ge-
lingende Mutter-Kind-Beziehung zu ermoglichen, gar nicht
sehen, geschweige denn anpacken. Erst wenn du weil3t, was
und wer dich eigentlich davon abhilt, so zu leben und zu lie-
ben, wie du es wirklich willst, kannst du fiir Entlastung sor-
gen. Bei all unseren Betrachtungen geht es letztlich darum,
in ein lésungsorientiertes, friedvolles und von Vertrauen ge-
pragtes Handeln zu kommen.

Sehen wir uns einmal an, was dich stresst und wofir du
Energie aufwendest. Und weil du, wenn du dartiber nach-
denkst, wo deine Stressoren liegen, vielleicht bald dein Kind
vor Augen hast, das die Kiiche in ein Schlachtfeld verwan-
delt, erst gestern wieder zwei Stunden Einschlafbegleitung
gebraucht oder die gesamte Bodylotion auf dem Wohnzim-
merboden verschmiert hat, wollen wir eine Grundannahme
vorausschicken: Dass es dir geht, wie es dir eben geht, und
du dich bei Stress verhiltst, wie du dich eben verhiltst, hat
nichts mit deinem Kind zu tun. Es bringt das Fass vielleicht
zum Uberlaufen, aber dass es iiberhaupt so randvoll wurde,
liegt in deiner Verantwortung. Es ist also nicht deine Aufgabe
als Mama, deine Kinder zu dndern, damit sie in dein Schema
passen. Wo aber dann hinblicken? Wo ansetzen? Was unter-
suchen? Zum Beispiel deine Idee von Liebe, deine Vorstellun-
gen von Gliick und »Das muss so seinl«, deine Anspriiche
an dich selbst und andere, deinen Begriff von Erfolg, deinen
Job, dein Zeitmanagement oder auch deine Beziehungen: Was
konkret muss sich dndern, damit du wieder atmen kannst?
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Wie sieht der Berg an Verpflichtungen aus, denen du nach-
kommen musst? Und musst du wirklich?

Es ist an dir, all jenes aktiv anzupacken, das deine Res-
sourcen zu einem zu grof3en Mal} beansprucht, sodass du
am Ende nicht mehr die notigen Ressourcen hast, die es
brauchte, beim nidchsten Wutanfall deines Kindes halbwegs
gefasst zu bleiben. Damit die Miicke eine Miicke bleibt und
eben nicht zum Elefanten wird. Auch Angst vor dem Neuen
und Ungewissen kann sich zu deinen Betrachtungen gesel-
len, und sie darf auch sein — einzig das Steuer darfst du ihr
nicht tiberlassen.

Nicht alles ldsst sich dndern, das wissen wir. Aber vie-
les. Und jenen Umstdnden, die sich (momentan) nicht andern
lassen, begegnest du mit einem Mindset a la: »Ja, das ist so!
Und jetzt gehe ich damit um!« Du nimmst diese Herausfor-
derungen also bewusst an.

Bewusste Lebensgestaltung braucht vor allem eine Frage,
und die immer wieder: Wie willst du leben? Und diese Frage
ehrlich und reflektiert zu beantworten kann richtig schwer
sein. Nicht zuletzt deshalb, weil vielen von uns der eigene
Wille bereits in den friihesten Kindertagen sukzessive »ab-
trainiert« wurde. Dahinter muss keine bose Absicht stecken,
das vermag bereits die giangige Erziehung der letzten Jahr-
zehnte. Als Mama bist du jedoch eingeladen, dein Wollen
wiederzuentdecken, wihrend du gleichzeitig das deines Kin-
des achtest. »Den Willen zu achten« heil3t nicht, dass es an
dir ist, immer blind zu tun, was dein Kind — oder jemand
anders — will. Gemeint ist die Fahigkeit, fremden Willen aus-
halten, annehmen und auch einfach »sein« lassen zu konnen,
wenn er sich von deinem unterscheidet.

Wir wissen, dass wir hier ein sehr groRes Bild zeichnen.
Aber wir blieben an der Oberfliche, wenn wir dir in die-
sem Buch »nur« Tipps und Tricks an die Hand giben, die
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du direkt bei Stress anwenden kannst. Denn tief greifende
Verdnderungen erreichen wir so nicht. Dafiir braucht es den
Blick nach innen und Selbstkonfrontation. Selbstkonfronta-
tion bedeutet, dich selbst zu sehen, wie du tatsiachlich bist,
und dartiber nachzudenken, wie du dich verhaltst: »Was
mache ich hier? Will ich so sein? Wie benehme ich mich?
Warum fillt es mir so schwer, etwas daran zu dndern? Was
wiirde ich tun, wenn ich keine Angst hitte? Welchen Preis
muss ich bezahlen, wenn ich mich frei mache von Erwartun-
gen? Bin ich dazu wirklich bereit?« Diese Auseinanderset-
zung ist notwendig, um ganz die Verantwortung fir dich
und dein Handeln zu tibernehmen und neue Entscheidun-
gen zu treffen. Dazu ist auch der mutige Blick nach aullen
erforderlich, indem wir erfassen und uns dem stellen, wer
oder was uns wie ge- oder verformt hat. Das kann bedeuten,
dass wir aufhoren miissen, die Vergangenheit zu beschoni-
gen, und uns den Auswirkungen stellen, die unsere Erleb-
nisse und Erfahrungen bis heute auf uns haben: dass das,
was in deiner Familie oder in der Zeit, in der du geboren
bist, als »normal« galt, womoglich nicht gut fiir dich war.
Bleiben wir an der Oberflache und graben nicht tiefer oder
wenden wir uns an starre Methoden, die angeblich Allge-
meingiiltigkeit haben, um mit unserer Wut und anderen un-
angenehmen Gefiihlen umzugehen, fahren wir weiterhin auf
Autopilot. Wir haben nur eine andere Strategie, eine neue
Route gewahlt. Immer noch sind es aber nicht wir selbst, die
sagen, wo wir langfahren wollen, sondern die freundliche
Stimme aus dem Navi. So 16blich wir es finden, wenn Mamas
hiipfen, singen oder von zehn riickwirts zidhlen, wenn sie
versuchen, nicht auszurasten — und glaub uns, wenn wir
sagen, dass wir das selbst alles schon getan haben —, so fel-
senfest liberzeugt sind wir davon, dass eine ganzheitliche
Betrachtung unserer Lebensumstinde erforderlich ist, um
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Mutterschaft und Frausein bewusst zu leben. Und uns dabei
gut zu fiihlen!

In diesem Buch erwartet dich daher zweierlei: Wir sehen
uns Situationen an, die elterliche Wut und andere starke,
unangenehme Gefiihle zutage fordern. Wir wollen dir ver-
schiedene Impulse liefern, die du dann nach und nach in
Fertigkeiten umwandeln kannst und die dir entsprechend in
schwierigen Situationen helfen werden. Wir stellen sozusa-
gen den Werkzeugkoffer bereit, aber die Handwerkerin bist
du. Unsere Impulse werden Anleitungen zur Reflexion ent-
halten und niitzliche Tools, mit denen es dir gelingen kann,
die Verbindung mit deinem Kérper wiederherzustellen. Die
verlieren wir bei Stress namlich als Erstes. Dann braucht es
ein »Stopp!« und das Riickbesinnen aufs Jetzt.

Zum Zweiten richten wir den Blick auch auf ebenjene
Themen, die wir zuvor bereits angesprochen haben: auf
deine Lebensumstinde und — allem anderen voran — deine
Beziehungen. Wir blicken dann beispielsweise auf Erleb-
nisse und Menschen, die dich gepridgt haben, und kommen
um die Frage nicht herum, ob dort vielleicht ebenso einige
der Antworten liegen, die du suchst. Es ist schwer, deinem
Kind auch bei Stress liebevoll zu begegnen, wenn dein in-
neres Kind noch lauter schreit als das vor dir. Frithe heftige,
mitunter auch traumatische Erlebnisse speichern sich tief
in unser Korpergedachtnis — sie sind nicht erinnerbar, aber
auch unvergesslich. Und gerade im Leben mit Kindern gibt
es dann zahlreiche Trigger, die derlei Prigendes wieder an
die Oberflache holen konnen. Auch deine jetzigen Beziehun-
gen wollen wir beleuchten. Wie begegnest du deinem Part-
ner? Arbeitet ihr als Team zusammen? Verbringst du Zeit mit
Menschen, weil du das mochtest, oder aus einem Pﬂichtge—
fihl heraus? Welche »Energievampire« versorgst du (mit)?
Wir wollen dir zeigen, wie aktive Beziehungsgestaltung aus-
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sehen kann und was dafiir nétig ist. Auch die Frage, ob du
dich traust, Nein zu sagen, wenn du Nein meinst, wird uns
beschiftigen. Es fallt uns nicht leicht, Menschen zu ent-
tduschen, die uns nahestehen. Und du kannst dich bemii-
hen und versuchen, alles zu ermoglichen — solange dies kein
Nein zu dir selbst bedeutet.

Eine so ganzheitliche Betrachtung ist in unseren Augen
unerldsslich, wenn wir das Ziel haben, auch bei Stress, Wut
und anderen starken Gefiihlen ofter liebevoll und halbwegs
entspannt zu sein. Oder viel mehr noch: wenn wir mit unse-
ren Gefiihlen bewusst umgehen konnen wollen, ohne uns
von ihnen ginzlich erfassen zu lassen. Denn ist die Not erst
einmal da, lauft dein Handlungsspielraum gegen null. Des-
halb ist diese umfassende »Lebensinventur« als Grundlage
erforderlich: Nur wenn es dir gut geht, kann es auch deinem
Kind wirklich gut gehen. Achte auf dich. Du bist wichtig.
Mach dein persénliches Wohlergehen zu einer Prioritat. Das
ist nicht egoistisch, sondern essenziell.

Das Zielbild, das uns vorschwebt, konnen wir
Nur wenn es nicht von jetzt auf gleich erreichen. Es bleibt die
dir gut geht, Frage offen, ob wir das iiberhaupt jemals werden.
kann es auch Bewusstsein in der Form, wie wir es bei der bewuss-
deinem Kind ten Elternschaft antreffen, kann nur aus Unbewuss-
wirklich gut tem entstehen. Deshalb geht es vielmehr um den
gehen. Weg, den wir gehen, und um den Prozess, dem wir

uns stellen wollen. Was wir dir hier anbieten kon-
nen, sind Dinge, die uns geholfen haben, oder metaphorisch
gesprochen Rezepte, die uns schmecken und die uns bekom-
men. Unsere Einladung an dich ist, dir das zu nehmen, was
fir dich passt. Mach es zu Deinem, und gib dich erst zufrie-
den, wenn es dir richtig mundet.

Allerdings gibt es ein paar Zutaten, um die du nicht he-
rumkommst, wenn du so leben willst, wie du es dir vorstellst:
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