~Je mehr Aufmerksamkeit ich dem Kind gab,
um so mehr Kraft erhielt ich zurtuck"

Interview mit
Myla und Jon Kabat-Zinn
von Lienhard Valentin

Frage: Worum geht es bei der Praxis
der Achtsamkeit mit Kindern?

Jon: Eltern zu werden hat uns von
Anfang an zutiefst inspiriert. Wir
betrachteten es als Abenteuer, etwas,
auf das wir uns ganz bewusst einlas-
sen konnten; gleichzeitig wollten wir
dabei unseren eigenen Weg gehen.
Wir wollten diese Aufgabe mit soviel
Achtsamkeit wie moglich angehen.
Ich liebe Babys, und als jemand, der
regelmélig meditiert, weil’ ich, dass
Meditation letztlich bedeutet, der
Entfaltung von Erfahrung Aufmerk-
samkeit zu schenken. Ein Baby anzu-
schauen ist wirklich eine aullerge-
wohnliche Erfahrung. Sie leisten tat-
sachlich Erstaunliches, um uns zu zei-
gen, was sie fir ihre Entfaltung von
uns bendtigen. Und wenn wir gute
Schiler sind und ihre Signale beach-

Jon Kabat-Zinn ist ein Vorreiter fir die Integration

der Achtsamkeitspraxis in die westliche Gesellschaft.

Zusammen mit seiner Frau Myla hat er das Buch Mit

Kindern wachsen (Arbor Verlag 2006) geschrieben.

Im Interview sprechen beide darlUber, wie die Acht-

samkeit in der Familie den Kindern eine gesunde

Entwicklung und den Eltern eine Transformation

ermdglicht.

ten, werden wir als Eltern ebenfalls
wachsen.

Myla: Bevor ich selbst Mutter wurde,
hatte ich nicht sehr viel Erfahrung mit
Kindern. Aber als unser erstes Kind da
war, wurde ich durch die enorme
Kraft seines Seins in diese Erfahrung
geradezu hineingezogen. Ich wollte
meine Aufmerksamkeit ganz auf das
Muttersein konzentrieren. Und je
mehr Aufmerksamkeit ich gab, desto
mehr innere Kraft erhielt ich selbst

wieder zuriick. Dabei wuchs auch
meine Fahigkeit, mich in das Baby
einzufiihlen und zu spiren, was es
von mir brauchte. Dieser Prozess setz-
te sich fort, wahrend unsere Kinder
ilter wurden. Je mehr wir uns ihnen
zuwandten — wobei wir uns darin
bten, sie in jedem Moment ganz und
gar als die anzunehmen, die sie
waren, was eine harte Praxis ist —,
desto besser war es fir sie und ihre
harmonische Entwicklung.
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Sie anzunehmen, Empathie und
das Bewusstsein ihrer grundlegenden
Unabhéngigkeit und Eigenstdndigkeit
sind wirklich die Grundlage von dem,
was wir mit der Praxis der Acht-
samkeit in der Familie meinen. Diese
Orientierung stellte sich sowohl fr
unsere Kinder als auch ftr uns selbst
als transformierend heraus. Ich hatte
nie gedacht, dass ich durch das Leben
mit meinen Kindern so viel tiber mich
selbst, die Kinder und die Welt lernen
wirde.

Frage: In eurem Buch schreibt ihr,
dass Elternschaft dazu inspirieren
kann, eine Art der inneren Arbeit zu
tun, die nicht nur den Kindern, son-
dern auch den Eltern zugutekommt.
Myla: Wenn du dir erlaubst, inspiriert
zu sein, ganz prasent und auf dein
Kind eingestellt zu sein, erwdchst
diese Inspiration aus der Beziehung
und aus der Reinheit seines Seins.
Kinder werden sehr vertrauensvoll
und rein in diese Welt geboren, und
es ist unsere Aufgabe, sie zu schiitzen,
zu ndhren und zu begleiten.

Jon: Eltern zu werden birgt auch den
Ruf zum Erwachen in sich — die
Maoglichkeit, aus dem tblichen auto-
matischen, unbewussten und unbe-
friedigenden Zustand zu erwachen,
in dem wir den Grol’teil unserer Zeit
verbringen. Eltern zu werden ist eine
wunderbare Gelegenheit fir uns,
nicht soviel Zeit an der Oberfliche
unserer Erfahrung zu verbringen, son-
dern uns unseren Kindern voll und
ganz zuzuwenden und das im Auge
zu behalten, was uns im Leben wirk-
lich wichtig ist.
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Ubungen zur Entwicklung
von Achtsamkeit in der Familie

®© Versuchen Sie, sich die Welt aus der Perspektive eines Kindes vor-
zustellen. Losen Sie sich dabei bewusst von Ihrer eigenen Sicht-
weise. Tun Sie dies jeden Tag mindestens ein paar Augenblicke
lang, um sich daran zu erinnern, wer dieses Kind ist und womit es

in der Welt konfrontiert wird.

® Stellen Sie sich vor, wie Sie auf ein Kind wirken oder wie Sie in sei-
nen Ohren klingen — auf ein Kind, das Sie heute, in diesem Augen-
blick, zur Mutter oder zum Vater hat. Wie konnte sich dies auf Ihr
Verhalten in lhrem eigenen Korper und im Raum auswirken, wie
auf lhre Art zu sprechen und auf das, was Sie sagen? Wie wollen
Sie zu lhrem Kind in diesem Augenblick in Beziehung treten?

® Uben Sie sich darin, lhre Kinder als vollkommen zu sehen, so wie
sie sind. Versuchen Sie, sich in jedem Augenblick ihrer Souverani-
tat bewusst zu bleiben, und arbeiten Sie daran, sie so akzeptieren
zu konnen, wie sie sind, auch in Situationen, in denen lhnen dies

besonders schwerfillt.

Myla: Vor allem, wenn die Kinder
dlter werden, kann es leicht gesche-
hen, dass unser Leben ziemlich hek-
tisch wird und wir von dem Gefuihl
gefangen genommen werden, standig
etwas tun, regeln oder organisieren
zu miussen. Die innere Arbeit der
Achtsamkeit ruft uns dazu auf, immer
wieder unter die Oberflache zu
schauen, so dass der Aspekt des
,Seins” unter all dem , Tun” nicht ver-
loren geht.

Frage: Es hat mich sehr beeindruckt,
mit welcher Freimatigkeit ihr nicht
nur Uber eure ,Erfolge” als Eltern
geschrieben habt, sondern auch tber
eure Schwierigkeiten. Ist euch das
schwergefallen?

Myla: Naturlich ist es nicht leicht,
Gber schmerzliche Erfahrungen zu
schreiben. Aber wir empfanden es als
sehr wichtig zu zeigen, dass wir ganz
normale Menschen sind, dass auch
wir standig mit uns ringen und dass es
uns nicht einfach so zufallt, achtsam
im Umgang mit unseren Kindern zu
sein. Es ist eine stdndige innere
Arbeit. Es geht darum, in jedem Mo-
ment zu versuchen, unser Bestes zu
geben und, wenn wir wirklich einmal

etwas getan haben, was nicht richtig
war, dies wahrzunehmen, es uns
anzuschauen und vielleicht Wege zu
finden, das nachste Mal anders mit
einer solchen Situation umzugehen.
Wir sehen dies als einen Prozess,
der nicht nur beinhaltet, dass wir
unsere Kinder so annehmen, wie sie
sind, sondern auch uns selbst, dass
wir nicht nur mitfithlend mit unseren
Kindern umgehen, sondern auch mit
uns selbst. Es ist sehr heilsam, wenn
wir unsere Kinder und uns selbst nicht
standig beurteilen. Ich glaube, dass
wir allzu oft einen harten und mich-
tigen Richter in uns haben, der uns
das Leben schwer macht.
Jon: Wenn wir nicht realistisch blie-
ben, ware das irrefihrend. Wir wiir-
den vorgeben, dass es da einen Weg
gdbe, der das Leben mit Kindern vol-
lig harmonisch sein lasst, und dass es,
wenn man nur alles ,richtig” macht,
weder Streit noch Auseinanderset-
zungen in der Familie gabe. In Wirk-
lichkeit kann es im Familienleben
jederzeit zu chaotischen Zustianden
kommen, und dabei ist es wichtig zu
erkennen, dass wir dem mit Acht-
samkeit begegnen koénnen: unseren
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eigenen emotionalen Reaktionen,
Angsten, unserer eigenen Harte und
Selbstgerechtigkeit. Wenn wir all dies
nicht beachten, so werden uns diese
Impulse und unbewussten Kréfte len-
ken — mit sehr unheilsamen Folgen
fur die Beziehung zu unseren Kindern
und fir unsere eigene Entwicklung als
Menschen.

Frage: Wann habt ihr bemerkt, dass
das, was ihr im Umgang mit euren
Kindern zu leben versucht habt,
etwas mit Achtsamkeitspraxis zu tun
hat?

Jon: Ich beabsichtigte von Anfang an,
aus meiner Meditationspraxis heraus
Vater zu sein, und wollte dies zu
einem wesentlichen Teil meines
Lebens machen. Myla, die sagt, dass
sie nicht viel Giber Elternschaft nach-
dachte, bevor sie nicht selbst Mutter
wurde, wahrend ich von Anfang an
gerne Vater werden wollte, wurde in
groBem Ausmall meine Lehrerin. Sie
hat die nattrliche Fahigkeit, auf eine
Weise in Beziehung zu treten, die
sehr bewusst und feinfthlig ist. Das
heilt, wir lernen also nicht nur von
unseren Kindern, sondern auch aus
unserem eigenen Prozess des Fragens
und Wahrnehmens sowie voneinan-
der.

Frage: Wenn ihr also einen Rat an
werdende Eltern hattet, wie sihe der
aus?

Myla: Zu versuchen, die Dinge aus
den Augen des Kindes zu sehen.
Wenn Eltern anfangen, die konkrete
Erfahrung ihres Kindes zu beachten,
wenn sie versuchen, wirklich aus der
Sicht des Kindes zu schauen, konnen
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sich die Dinge &andern. Das wadre
mein Rat.

Jon: Wir sollten uns als Eltern ver-
gegenwadrtigen, wie schnell die Zeit
mit den Kindern vorbeigeht. Zuerst
hat man das Gefihl, eine unendliche
Geschichte vor sich zu haben, aber
ehe man sich versieht, sind die
Kinder aus dem Haus. Mir ist es wich-
tig, das innere Potenzial der Kinder
zu respektieren, sich aus sich heraus
zu entfalten, sich ihnen wirklich
zuzuwenden und sie auf ihrem Weg
in die Welt achtsam zu begleiten. Ich
empfinde es als sehr wesentlich
wahrzunehmen und sich zu erinnern,
dass dieses kleine Wesen — oder die-
ses grofle Wesen — seine eigene Welt
hat, die nicht die unsere ist. Und dass
unser Blickwinkel nicht der einzige
ist, nur weil wir groBer sind. Wenn
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.Mir ist wichtig, das innere Potenzial der Kinder zu respektieren und sich zu erinnern, dass sie ihre eigene Welt haben, die nicht unsere ist.”

wir einen Schritt aus uns heraustreten
und uns in den Herzensraum, der
zwischen uns und unseren Kindern
besteht, begeben, eroffnet dies
Moglichkeiten, die wirklich wunder-
bar sind. D

‘ Seminar fir Eltern

Vom 20. bis 22. Februar 2009 bietet
das Tibetische Zentrum im Medi-
tationshaus ein Wochenendseminar
zur Achtsamkeitspraxis im Leben mit
Kindern an. Das Seminar leiten
Bettina  Rollwagen und Sabine
Heggemann, die langjdhrige Fort-
bildungen bei Lienhard Valentin
(Verein ,,Mit Kindern wachsen”) absol-
viert haben.

Jon Kabat-Zinn ist Griinder
und Direktor der Stress
Reduction Clinic und Profes-
sor fur Medizin an der
Universitat in  Worcester,
Massachusetts. Er ist interna-
tional bekannt fir seine
Arbeit, Achtsamkeitspraxis in
die medizinische Betreuung
zu integrieren.

Myla Kabat-Zinn arbeitete
vor allem in der Geburtsvor-

bereitung und als Geburtsbegleiterin. Sie war viele Jahre Vizedirektorin
von Birth Day, einer Organisation zur Unterstlitzung nattrlicher Geburten.
Die Kabat-Zinns sind Eltern von drei Kindern.
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