FAMILIE

INFO

Im April beginnt in der Familienbil-
dungsstatte in Bergisch Gladbach ein
weiterer Elternkurs ,Mindful Paren-
ting”. Interessierte Eltern konnen sich
bei einem kostenfreien Infoabend am
Dienstag, 19. Marz, von 19 his 20.30
Uhr ein Bild vom Kurs machen, be-
vor sie sich verbindlich anmelden. Die
Seminargebuhren betragen 75 Euro.
Mehr Informationen unter Telefon
(022 02) 93 63 90 oder per E-Mail an
info@fbs-gladbach.de.

=> www.fbs-gladbach.de

Das Programm wurde von der Psycholo-
gie-Professorin Susan Bogels und ihren Mit-
arbeiterinnen an der Universitét von Amster-
dam entwickelt und ist eine Anpassung des
Programms flir achtsamkeitsbasierte Stres-
sreduktion (Mindfulness-Based Stress Re-
duction — MBSR) von Professor Jon Ka-
bat-Zinn an die Bediirfnisse von Eltern. Die
Wirksamkeit konnte in vielen Studien besta-
tigt werden, so Schmitz. In dem Kurs gehe
es weder um Erziehungsberatung noch um
Erziehungstipps, betont der Kursleiter. ,,Es
ist ein Angebot, als Eltern fiir sich zu sorgen
und den eigenen Akku wieder aufzuladen.*

Eltern wiirden bei Stress oft im ,,Auto-
pilotenmodus® reagieren, der geprigt sei
von alten Steuerungsmechanismen des
Gehirns und den eigenen Erfahrungen als
Kind. ,,In einer akuten Situation tibernimmt
der Alarm- und Antriebsmodus in unserem
Gehirn die Fithrung, und wir finden uns in
automatischen und stressverursachenden
Reaktionsmustern wieder, sagt Schmitz.
Mindful Parenting sei die Einladung, durch
Ubungen zu Achtsamkeit und Selbstmitge-
fiihl zu lernen, die eigenen Grenzen besser
wahrzunehmen und fiir sich zu sorgen. ,,Al-
les, was Eltern in diesem Bereich fiir sich
tun, tun sie vervielfacht auch fiir ihre Kin-
der.” ALMUD SCHRICKE

Iu Beginn des Treffens machen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer Atem- und

Achtsamkeitsiibungen.

Bevor die Zundschnur abgebrannt ist

Warum Innehalten im Alltag so wichtig ist

Kursleiter Manfred Schmitz ist zertifi-
zierter Lehrer fir Achtsamkeitshasierte
Stressreduktion (Mindfulness-Based
Stress Reduction — MBSR) in Kdln. Mit
ihm sprach Almud Schricke dartiber, wie
wichtig Achtsamkeit im Familienalltag

ist und wie es gelingen kann, auch in
stressigen Situationen gelassen zu bleiben.

K

Scamitz: ,,Mindful Parenting® bedeutet
ubersetzt ,,Achtsames Elternsein“. Er rich-
tet sich an Eltern, die wissen wollen, wie
sie als Mutter oder Vater dafiir sorgen kon-
nen, dass sie nicht liberreagieren, wie sie
sich besser regulieren und besser fiir sich
sorgen konnen. Es geht darum, die eigenen
Grenzen frithzeitig zu erfahren und zu ler-
nen, bewusster und entspannter mit Stress-
situationen umzugehen. Alle Eltern wollen
gute Eltern sein, aber Kinder bringen sie
sehr schnell an ihre Grenzen. Der Beruf,
der Partner, vielleicht ein Partner mit Kind,
Loyalitdtskonflikte, = Trennungskonflikte:
Da ist so viel, was auf Eltern einstromt,
dass sie immer wieder gucken miissen, dass
sie nicht untergehen. Denn die Erfahrung
zeigt, dass Eltern ganz schon ins Schlingern
geraten konnen, wenn der Stress zunimmt.

Woher kommt das?

ScamiTz: Das hat etwas mit unserer Biologie
zu tun. Wir haben ein Erbe von hormonellen
Reaktionen, von Kampf- und Fluchtreakti-
onen, die in Urzeiten gebildet wurden, als
noch der Sdbelzahn-
tiger oder der Nach-
barstamm die Ge-
fahren waren. Heute
sind die Stresssitua-
tionen andere, aber
unsere Reaktionen
auf gefiihlte Bedro-
hungen sind gleich
geblieben. Wir re-
agieren immer noch
mit einem Anstieg
des Blutdrucks, mit
Aufregung und Ag-
gression, mit Briil-
len oder auch mit
Flucht, weil wir
manchmal einfach

Herr Schmitz, um was geht es bei
Mindful Parenting?

(Fotos: Schricke)

nicht mehr Herr der Lage sind. Das ist zwar
ganz menschlich, unser Verhalten ist aber in
vielen Situationen nicht mehr angemessen.
Bei Stress und Uberlastung wird unsere
emotionale Ziindschnur immer kiirzer. Da-
mit es nicht zu Uberreaktionen kommt, ist
es gut innezuhalten, bevor die Ziindschnur
abgebrannt ist.

|5 Wie gelingt es, in solchen Situationen
gelassen zu bleiben?

Scumirz: Dafiir gibt es Ubungen, zum Bei-
spiel den Drei-Minuten-Atemraum, das so-
genannte Check-in: Ich halte inne, besinne
mich auf meinen Atem und spiire, was ge-
rade in mir los ist. Ich erforsche kurz, wel-
che Gedanken, Gefiihle und Handlungsten-
denzen da sind. Erst dann entscheide ich,
wie es weitergeht. Zwischen Reiz und Re-
aktion liegt der Atemraum der Achtsam-
keit. Damit kann ich die automatischen Re-
aktionsschleifen, die sich aufgrund unserer
Entwicklung und unserer Erfahrung einge-
schlichen haben, unterbrechen. Ich atme
einmal tief ein und aus und habe dann viel-
leicht eine andere Mdglichkeit, das zu sa-
gen, was mir wichtig ist, anstatt einfach den
Neandertaler in mir herauszulassen, der
losbriillt. Die Kursteilnehmer machen da-
mit sehr gute Erfahrungen.

Neben der Achtsamkeit ist Ihnen auch

die Selbstfiirsorge und Freundlichkeit
im Umgang mit sich selbst wichtig. Was hat
es damit auf sich?

Scumitz: Selbstflirsorge und Freundlichkeit
hei3en, erst mal anzuerkennen, dass ich als
Mutter oder Vater nicht unfehlbar bin, dass
auch ich meine Grenzen habe. Es ist gut,
mich nicht dafiir zu verurteilen, wenn ich
mich nicht so verhalte, wie ich mich gerne
verhalten mochte. Anderen gegentiber sind
wir oft einfiihlend und verstdndnisvoll, uns
selbst gegeniiber eher weniger. Es ist wich-
tig, dass wir mit uns selbst etwas freundli-
cher umgehen. Eltern sein ist nicht einfach.
Es ist eine der schonsten Aufgaben, aber
auch eine der herausforderndsten. Es geht
darum, dass ich mich in die Lage verset-
ze, fur andere zu sorgen, und dafiir brauche
ich Energie, Kraft und Bewusstheit. Es ist
gut, wenn ich mir kleine Pausen gonne, und
wenn es nur drei oder vier Atemziige sind. Je
besser ich fiir mich selbst sorgen kann und
auf mich selbst achte, desto eher habe ich
die Kraft und Geduld, fiir andere da zu sein.

=> www.mbsr-koeln.de
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