[ch spur
LENENEESEN

Focusing in der Arbeit mit Kindern




Bettina Markones

Ich spur Banane blau

Focusing in der Arbeit mit
Kindern

Mit einem Vorwort von Klaus Renn

agg)r

Arbor Verlag
Freiburg im Breisgau



Impressum

© 2022 Arbor Verlag GmbH, Freiburg
Alle Rechte vorbehalten
1. Auflage 2022
Lektorat: Judith Mark
Titelbild: galitskaya / istockphoto.com

Umschlaggestaltung und Satz: mediengenossen.de

ISBN 978-3-86781-376-1


http://www.mediengenossen.de/
http://www.arbor-verlag.de/

Inhaltsverzeichnis


file:///tmp/calibre_5.42.0_tmp_kih0j24p/ur1ixvqs_pdf_out/OEBPS/cover.xhtml

Die Arbeit mit Bilderbiuchern



Vorwort

Von der Autorin Bettina Markones schimmert in diesem
Buch immer wieder ihre Liebe zu Kindern durch und
zugleich ihre reichhaltige Erfahrung. Nichts ist hier blolse
Theorie. Die prazisen und zugleich einfach zu
praktizierenden Anleitungen sowie eine besondere Art der
Beziehung fuhren dazu, dass das Innere von Kindern und
Erwachsenen individuell und wesentlich antworten kann.

Das Buch ist an Eltern und an professionelle
Begleiter:innen von kindlichen Prozessen adressiert.
Inspirierend ist es aber auch fur alle, die mit Erfahrungen
arbeiten, welche »inneres Kind« genannt werden.

Der Ansatz von Bettina Markones ist Focusing bzw.
Focusing-Therapie: eine Achtsamkeits-Methode, eine
Haltung in Mindfulness, ein erlebensbezogener
psychotherapeutischer Ansatz. Focusing bezieht sich auf
die allen Menschen innewohnende Fahigkeit, eine spezielle
Art von korperlicher Resonanz entstehen zu lassen.
Focusing bewirkt, dass sich gestoppte Erlebensprozesse in
einem erlebten, wohltuenden inneren Raum fortsetzen
konnen. Dabei wird frische Energie spurbar und ein tiefes
So-Sein-Durfen erfullt den ganzen Korper und die gesamte



Person. Kinder und Jugendliche erfahren die innere
Resonanz von Erlebensprozessen noch unmittelbarer als
wir Erwachsenen.

Bettina Markones hat den Ansatz von Focusing und
Focusing-Therapie auf einmalige Weise in die Kinderwelt
ubersetzt. Dabei wird Focusing noch kreativer, beweglicher
und korperlicher, als es ohnehin schon ist. Malen,
Schreiben, Basteln, Singen, Spielen, Musizieren, Bewegen,
Skulpturieren ... all das gehort zu den kreativen,
kindgemalsen Ausdrucksformen, zu denen uns Bettina
Markones ermutigt und hinfuhrt.

Inspiriert wurde Bettina Markones von der Pionierin des
Kinderfocusings, Martha Stapert. Stapert hat Focusing mit
Kindern erstmals in den 1980er-Jahren praktiziert und
2008 beschrieben. Die Niederlanderin Martha Stapert
konnte ihre kindorientierte Arbeit mit Focusing in der
internationalen Focusingszene bekannt machen. Bettina
Markones lernte Martha Stapert in einem Workshop
kennen und wusste in einer tiefen inneren Bewegung
sogleich, dass sie hierher gehorte. Zwischen den beiden
Frauen ergab sich eine herzliche, kreative und lebenslange
Freundschatft.

Martha ubergab Bettina all das, was sie erarbeitet hatte.
Damit konnte Bettina den Staffelstab aufnehmen und
mithilfe ihrer Erfahrungen in Schule, Weiterbildung und



Lehre das Kinderfocusing in Praxis und Theorie
weiterentwickeln. Jetzt legt sie uns dieses Buch vor.

IThnen wunsche ich viel Freude beim Lesen.
Mit herzlichen GrulSen

KLAUS RENN

Leiter des Deutschen Focusing Institutes (DFl),

www.deutsches-focusing-institut.de


http://www.deutsches-focusing-institut.de/
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Die Grundlagen

»Ich spur Banane blau«

Diesen Satz horte ich vor vielen Jahren bei einem
achtjahrigen Madchen. Seit ich ihn aufgeschnappt habe,
begleitet er mich, weil er fur mich die Welt des Focusing
mit Kindern auf gelungene und poetische Weise
zusammenfasst.

Ich gab in einer Familienbildungsstelle eine Zeit lang Kurse
fur Kinder. Jeder dieser Kurse entwickelte sich auf seine
Weise. In dem Kurs, aus dem diese Aussage stammt, waren
die Kinder vollig begeistert von Naturerfahrungsspielen im
Zusammenhang mit Focusing. So entstand die Idee, am
Ende der gemeinsamen Zeit ein Fest zu feiern, das mit
lauter Wahrnehmungsubungen gestaltet werden wurde.



Auch das gemeinsame Essen, das bei einem Fest ja nicht
fehlen darf, sollte in irgendeiner Form eingebunden
werden. So baute ich ein Buffet auf, das aus Obst, Gemuse
und einigen kleinen Leckereien bestand, alles in
mundgerechte Stuckchen geschnitten. Neben
Zahnstochern zum Aufpiksen der Lebensmittel gab es
Forscherblatter. Dies waren DIN-A4-Blatter, in sechs kleine
Felder eingeteilt; fur jedes probierte Lebensmittel war ein
Feld vorgesehen. Die Kinder durften sich naturlich so viele
Forscherblatter nehmen, wie sie wollten. Die Einladung an
die Kinder war, beim Essen eines Stuckchens Obst, Gemuse
oder etwas anderem zu spuren, wie sie das innerlich
erlebten. Sie hatten ja im Verlauf des Kurses geubt, wie sie
so ein korperlich spurbares Fuhlen uber »das Ganze von
Etwas« finden konnten. Es war ein heiteres Treiben an dem
Tisch mit dem Essen. Kosten, Schmecken, Malen geschah
in einer bunten, frohlichen Abfolge. Wer Kohlrabi nicht
mochte, nahm davon nichts. Wer ausprobieren wollte, ob
die roten, gelben, weillen und grunen Gummibarchen
gleiches Erleben bewirkten, der musste wohl oder ubel
viermal zugreifen. Die Bauche fullten sich mit den guten
Happchen und die Blatter mit bunten Klecksen, Formen
und Gestalten.

Am Ende des Festes kamen die Eltern dazu und lielSen sich
von den Kindern erzahlen, was sie gespielt und ausprobiert
hatten. Dabei horte ich, wie ein Madchen seiner Mutter das
Forscherblatt vom Buffet erklarte. Als es auf einen blauen



Fleck zeigte, erklarte es: »Das war die Banane.« Die Mutter
erwiderte: »Aber Bananen sind doch gelb.« Gelassen und
doch mit Klarheit kam der Satz: »Ich spur Banane blau.«

Die ruhige Selbstsicherheit, mit der das Madchen sprach,
zeigte mir, dass Focusing Kinder starken und in ihrer
Entwicklung unterstutzen kann. Sie lernen, auf ihr Erleben
zu vertrauen und es auch auszudrucken. Fur die meisten
Kinder ist Focusing im wahrsten Sinne des Wortes
kinderleicht. Sie haben oft noch einen guten Zugang zu
ihren Empfindungen und Gefuhlen.



Ich

Der Satz beginnt mit dem Wort »ich«, und das ist gut und
stimmig. Es geht schlielSlich um dieses bestimmte Kind, ein
anderes wurde vielleicht schon beim Anblick einer Banane
die Nase rumpfen und weitergehen. In dem Satz schwingt
auch das Wissen mit: »Fur mich ist Banane blau, fur dich
vielleicht ganz anders.«

Focusing unterstutzt die Identitatsbildung des Kindes. Es
lernt, auf seine Empfindungen, Gefuhle und seine Intuition
zu achten. Durch die Grundhaltung des Begleiters erfahrt
das Kind, dass es in Ordnung und willkommen ist, so wie es
ist.

Vor allem aber lernt das Kind, innezuhalten und zu spuren,
was gerade in ihm vorgeht. Von dort aus kann es
bemerken, dass es ein »Ich und meine Wut, Angst ...« gibt.
Das bedeutet, dass die Emotionen nicht mehr vollig
uberwaltigend sind. Es ist und bleibt ein langer Prozess, bis
ein Kind so viel Selbstkompetenz erworben hat, dass es
seine Emotionen gut regulieren kann und genug
Selbstvertrauen hat, auf eigene Losungswege zu vertrauen.
Je nachdem, wie heftig die jeweiligen Emotionen sind, wird
dies mal besser, mal schlechter gelingen.



Aber es beginnt mit der Klarheit: Hier bin ich, und ich habe
Empfindungen, Emotionen, Themen, die ich wahrnehme
und spure.

spur

Genau darum geht es im Focusing: spuren, was gerade in
mir passiert. Wie wirkt die Situation, mit genau diesen
Menschen und Dingen, auf mich? Was kann ich hierzu
korperlich wahrnehmen, was 10st es in mir aus? Es konnen
z. B. Emotionen auftauchen, Imaginationen oder etwas
ganz anderes. Es konnen auch Gedanken kommen, dies
sind aber vermutlich andere als die, die beim blolsen
Nachdenken auftauchen wurden.

Ich kann mich gut an Kinder erinnern, die als Konsequenz
fur »schlechtes Verhalten, z. B. Raufereien, einen
Besinnungsaufsatz schreiben sollten, um ihre »Fehler« zu
uberdenken. Meist salSen sie vollig uberfordert vor dem
Blatt oder sie wussten, was der Erwachsene horen wollte.
Der abschlieSende Satz, in dem eine halbherzige
Entschuldigung stand und Besserung versprochen wurde,
hatte nichts mit dem Kind zu tun. Wenn das Kind in einem
Gesprach sagen darf, wie zu der Auseinandersetzung kam,
wie es sich vorher, dabei und hinterher gefuhlt hat, dann
kann das etwas in ihm bewirken. Ich habe haufig erlebt,



dass dadurch Einsichten kommen, aus denen eine ernst
gemeinte Entschuldigung oder ein aufrichtiger Vorsatz
entstehen.

Banane

»Banane« ist wie ein Platzhalter fur alle Themen des
menschlichen Lebens. Zu jedem Wort, Gegenstand, zu
jedem Menschen oder jeder Situation kann man eine
korperliche Resonanz finden. Statt »Banane« konnte da
auch »meine Freundschaft mit X«, »Alles uber meine
Arbeitsstelle« oder »Der Streit mit Y« stehen. Das
Vorgehen ist immer das Gleiche: Da bin ich und da ist das
Thema; zu diesem kann ich etwas in mir spuren.

In meinem Beispiel geht es um Bananen. Ein Wort, das
einen bestimmten Gegenstand bezeichnet. Es gibt eine
klare Ubereinkunft in unserer Sprache, welche Frucht
damit verbunden ist. So verbindet jeder Mensch mit diesem
Wort das gleiche Obst. Damit endet aber auch schon das
Gemeinsame. Denn jeder Mensch hat ein anderes Bild zu
der Frucht, unterschiedliche Erinnerungen, gespeicherte
Geschmacks- und Geruchsvorstellungen. All das taucht auf,
ohne dass es ins Bewusstsein kommen muss, wenn jemand
das Wort hort. In der Focusingubung zur Banane ging es
darum: Allem, was mit Banane verbunden ist, Zeit und
Gelegenheit zu geben, in irgendeiner Form aufzutauchen.



In der Anleitung hort sich das ungefahr so an: »Nimm jetzt
das Stuckchen Banane, rieche daran und iss es dann in
deinem Tempo. Vielleicht erinnerst du dich an irgendetwas,
was du mit Bananen erlebt hast, oder du weilst auch schon
einiges uber Bananen. Alles, was fur dich zu Bananen
dazugehort, darf dazukommen. Und du spurst einfach, wie
es dir geht, ob du etwas in dir bemerken kannst.«

blau

Das Kind spurt Banane blau. Wenn ich zu einem Thema
eine korperliche Resonanz suche, so ist diese erst einmal
vage und ohne Sprache. Verweile ich langer bei diesem
korperlichen Spuren, so bildet sich daraus etwas, was in
irgendeiner Form ausgedruckt werden kann. Haufig sehe
ich spontane Bewegungen, die vielleicht nur ganz klein
sind. Oder das Kind fangt an, etwas zu erzahlen, was ihm
zu dem Thema eingefallen ist. Farben zum Ausdruck zu
benutzen fallt den Kindern eher leicht und gibt dem
Ganzen immer einen spielerischen Charakter. Es geht nicht
darum, eine richtige oder falsche Antwort zu geben. Diese
Kategorien sind uberflussig und nicht anwendbar. Wer kann
beweisen, dass ich Banane nicht blau spure? Das nimmt
Angst und schafft Freiraum, der ja zum Spuren unbedingt
notwendig ist. Der Satz hatte auch heilSen konnen: »Ich
spur Banane laut« oder »Mich macht Banane traurig«. Es
hatte auch ein Gerausch kommen konnen wie »Mhh«.



Das korperlich Gespurte kann ich auf viele Arten
ausdrucken; mit dem, was da kommt, lasst sich dann
weiterarbeiten, wenn es notig ist. In diesem Beispiel war
nichts Weiteres notwendig. Es ging um leichtes Tun, mit
Freude und Genuss. Ich selbst hatte lange die Vorstellung,
Focusing ware nur fur Probleme und schwere Themen. Als
ich anfing, in Konzerten focusingorientiert zuzuhoren,
bemerkte ich, dass ich den lebens- und genussvertiefenden
Aspekt von Focusing unterschatzt hatte. Seitdem bin ich
immer mehr auf der Suche, wie ich Focusing so anwenden
und lehren kann, dass Freude und Leichtigkeit einen
groSen Raum einnehmen. Das Schwere kommt sowieso von
selbst, die Kinder bringen es mit. Das darf dann da sein
und es kann sich auch verandern. Mein Job ist es, dabei zu
bleiben, bis klar wird: Das Leben ist nicht nur grau,
sondern bunt, und jedes Kind spurt Banane in seiner ganz
eigenen Farbe.

Warum arbeite ich mit Kindern?

Wenn ich mit Kindern arbeite, mochte ich, dass sie
verstehen, was ich mit ihnen tue. Und noch wichtiger ist
mir, dass ihnen klar ist, warum ich etwas mit ihnen mache.
Das heilst aber nicht, dass ich ihnen Vortrage halte und sie
mit Worten uberflute. Vielmehr suche ich immer wieder



danach, wie es einfach zu erklaren ist. Am besten ist, wenn
ich etwas finde, bei dem ich auf eigene Erfahrungen der
Kinder zuruckgreifen kann.

Arbeite ich mit einem einzelnen Kind, das ein eigenes
Anliegen hat, so braucht es oft kaum Erklarungen. Aber die
meisten Kinder kommen nicht aus eigenem Antrieb zu mir.
Oft haben sie Angste vor dem, was wohl passieren wird.
Dann ist es gleich am Anfang gut, ihnen zu erklaren, was
sie erwartet.

Ein normaler Haushaltsgummi leistet mir immer wieder
gute Dienste. Ich ziehe ihn mit zwei Fingern langsam
auseinander und frage dabei das Kind, ob es so etwas
kennt und schon einmal in der Hand gehabt hat. Manchmal
braucht es keine Fragen, die Mimik der Kinder oder ein
erschrockener Ausruf zeigt, dass sie wissen, was jetzt
passieren kann. Ich fuhre die Finger zusammen und
erklare: »Mit uns Menschen ist es nicht viel anders. Wir
spannen uns an, um etwas zu schaffen. Aber irgendwann
mussen wir auch wieder entspannen.« Dabei lasse ich den
Gummiring wieder langsam zusammengehen. Wenn das
Kind mag, kann es gerne einen der bereitliegenden
Gummiringe nehmen und selbst damit spielen.

Wenn genugend sprachliche Kompetenz vorhanden ist,
sammle ich mit dem Kind, wofur es sich anstrengt und was
anstrengend in seinem Leben ist. Interessanterweise ist



dies oft nicht das Gleiche.

Erneut spanne ich den Gummiring maximal, dann halte ich
einen Moment inne. , Dies hier ist es, was ich mit dir tun
mochte. Immer wieder ist es gut, einen Moment
innezuhalten, nichts mehr zu tun. Dann kannst du spuren,
was gerade in dir vorgeht. Brauchst du dringend etwas wie
Entspannung, Freude, Kuscheln, Hilfe ...?

Es kann aber auch sein, dass du bemerkst, dein Gummi
hangt durch und hat gar keine Spannung mehr. Dann
konnen es andere Dinge sein, die du brauchst. Vielleicht
eine spannende Aufgabe, Ermutigung, einen Helfer ... Wir
alle um dich herum konnen das nicht wissen, und du musst
es auch nicht. Aber du kannst es spuren, denn du steckst in
deinem Korper, und der zeigt dir gerne, was du brauchst.
Bei diesem Hinspuren auf den Korper mochte ich dich
gerne unterstutzen.«

Schreiben ist anders als Reden. Was hier als Block
geschrieben ist, spule ich keinesfalls als Monolog ab. Ich
versuche mit dem Kind von Anfang an in einen Dialog
einzutreten. AulSerungen und Mimik des Kindes
bestimmen, wie es weitergeht. Was ich zuvor geschrieben
habe, ist das, was am Ende klar sein sollte.

Danach kann ganz leicht noch ein wenig zum Setting oder
den Rahmenbedingungen gesagt werden. Kann - muss aber
nicht, wie die Situation gerade so ist.



Arbeite ich mit Gruppen oder Schulklassen im
Primarbereich, so ist Ida meine beste Assistentin. Ida ist
ein roter Luftballon im gleichen Alter wie die Kinder. Zuerst
stelle ich den schlaffen Ballon feierlich vor, dann fange ich
an zu erzahlen. Ich schildere einen Tag im Leben von Ida,
mit angenehmen, aber deutlich mehr unangenehmen
Begebenheiten. Jedes Mal, wenn Ida sich argert, puste ich
kraftig in den Luftballon. Irgendwann rufen die Kinder
»Vorsicht!«, »Nein!« oder »Hor auf!«. Das ist der Punkt, wo
ich wieder in den Dialog mit den Kindern eintrete. Wie am
Einzelfall beschrieben, erklare ich mein Vorhaben.

Bei alteren Kindern und Jugendlichen ist eine Flasche mit
kohlensaurehaltigem Getrank (Cola oder Limo) sehr gut
geeignet zur Demonstration. Ich erzahle den Kindern, dass
ich ahne, wie oft sie sich anstrengen mussen und dann
doch enttauscht oder frustriert sind. Wahrend des
Sprechens schuttle ich die Flasche. Dann sage ich:
»Moment mal, jetzt muss ich schnell was trinken.«
Spatestens, wenn ich mit der Hand an den
Schraubverschluss greife, kommen Warnungen von den
Kindern.

Die Kinder finden meist mehrere mogliche Strategien, wie
mit der Colaflasche umzugehen ist. Abwarten - langsam,
schrittweise den Druck entweichen lassen -, an einem
sicheren Ort wie dem Waschraum offnen.



Uber diese unterschiedlichen Méglichkeiten kann ich
wieder mit den Kindern oder Jugendlichen uber meine
Arbeit ins Gesprach kommen.

Bei all diesen Formen der Erklarung ist es wichtig, dass sie
anschaulich, knapp und altersgemals sind. Ida wurde sich
in einer Gruppe von 14-Jahrigen nicht wohlfuhlen -
genauso wie andersherum.

Fur Eltern

Gleich vorweg: Sie machen den wichtigsten und zugleich
herausforderndsten Job. IThre Schicht ist 24 Stunden lang
an sieben Tagen pro Woche. Dass einem hier immer wieder
der innere Freiraum verloren geht, ist nur allzu
verstandlich. Manchmal passieren dann genau die Dinge,
die man niemals machen wollte: Man schreit das Kind an,
sagt Sachen, die man gar nicht so meint, droht mit Strafen
oder verhangt sie, verfallt in strafendes Schweigen oder
entzieht auf andere Weise dem Kind das Gefuhl von
Sicherheit und Geliebt-Werden.

Hinterher geht es weder dem Kind noch dem Elternteil
besser. Ganz im Gegenteil: Haufig fallen dann die inneren
Kritiker uber den Erwachsenen her und geben dem
angeschlagenen Selbstwertgefuhl noch etwas obendrauf.



Satze wie: »Du bist ja wie deine Mutter/dein Vater«, »Du
hast dich einfach nicht im Griff« oder »Wie konntest du so
was nur tun« kreisen in einem und machen alles noch
schwerer.

Die Grundvoraussetzung fur gelingende Beziehungen und
damit auch fur die Erziehung ist eigener innerer Freiraum.
Aus diesem heraus konnen wir dem Kind begegnen und es
auch in schwierigen Situationen unterstutzen. Daher ist der
wichtigste Focusing-Schritt, dass Sie immer und immer
wieder fur sich selbst und einen guten inneren Freiraum
sorgen. Ich mochte Sie ermutigen, das nicht heimlich und
mit Gewissensbissen zu tun, sondern in dem Bewusstsein,
dass Sie gerade damit etwas Gutes fur Ihr Kind tun.

Um Thnen einen ersten Eindruck zu ermoglichen, mochte
ich Thnen eine kleine Achtsamkeitsubung vorschlagen. Im
Focusing arbeiten wir immer mit dem eigenen inneren
Erleben, von dort kommen die stimmigen Einsichten und
Schritte.

Machen Sie es sich bequem und atmen Sie einige Male tief ein und aus. Der
Stuhl, das Bett, der Boden tragt Sie. Sie kdnnen beim Ausatmen etwas Druck
abgeben. Vielleicht bemerken Sie, was in Ihnen gerade besonders
angespannt ist und kdnnen in der Vorstellung einen sanften Atem dorthin
schicken. Es braucht sich nicht zu verandern, alles darf sein, wie es ist. Und
der Atem geht wie von selbst: ein und aus.

Nun stellen Sie sich bitte eine Leinwand vor oder einen Bildschirm. Dort
werden Sie gleich eine eher unangenehme Szene sehen. Prufen Sie bitte fur



sich, wie weit der Abstand sein muss, damit Sie das ansehen kénnen, ohne
in die Szene und in die damit verbundenen Gefuhle hineinzufallen. Wenn Sie
den richtigen Abstand gefunden haben, mochte ich Ihnen noch sagen, dass
Sie diesen jederzeit verandern kdnnen.

Nun lassen Sie auf der Leinwand einen Film ablaufen von einem der letzten
Konflikte mit Inrem Kind. Beobachten Sie aus der Distanz, wie eines zum
anderen kommt und sich langsam aufschaukelt. Bevor es richtig schlimm
wird, stoppen Sie bitte den Film.

Wie geht es dem Erwachsenen zu Beginn der Szene? Ist er oder sie
entspannt, frohlich, unbelastet? Vermutlich nicht. Kbnnen Sie spuren, was
diese Person brauchte? Zeit fur sich, Entlastung, innere Balance, Verstandnis
von sich oder jemand anderem oder etwas ganz anderes?

Wenn Sie fur sich klar haben, was diese Person brauchen wurde, dann
kommt etwas Magie ins Spiel.

Stellen Sie sich vor, dass auf wundersame Weise alles Belastende aufgelost
ware. Niemand weil3, auf welche Weise es passiert ist. Aber dieser
Erwachsene im Film hat, was er braucht, und ist ruhig und entspannt.

Kénnen Sie spuren, wie diese Magie bei Ihnen wirken wirde? Lassen Sie sich
ein wenig Zeit, damit die Wirkung sich entfalten kann. Sie haben inneren und
aulderen Freiraum und kdonnen auf Ihre eigenen Ressourcen zugreifen.
Welches Repertoire an Moglichkeiten kdnnen Sie nutzen? Empathie,
Zuwendung, Humor, Ablenkung, Gelassenheit, Zeit lassen, Festhalten
konnen an Grenzen ...

Wie fuhlt sich das an, wenn alles auf magische Art und Weise gelost ist?
Lassen Sie sich Zeit, das korperlich wahrzunehmen. Vielleicht ist es moglich,
aus diesem neuen Korpergefuhl heraus einen winzigen Schritt zu finden.
Einen winzigen Schritt hin zu dem Gefuhl, alles ist geldst. Fur den einen ist
es ein Schritt in Richtung zeitliche Entlastung, fur den anderen Menschen ein
Schritt hin zu mehr Verantwortung teilen. Was auch immer Ihr Schritt ist,
lassen Sie ihn klein genug sein, damit er gelingen kann. Manchmal braucht
es Zwischenschritte, bis Sie einen wirklichen kleinen Schritt gefunden haben.
Lassen Sie sich Zeit und warten Sie, ob etwas in Ihnen entsteht.



Eine Kollegin, Mutter von vier Kindern zwischen vier und
13 Jahren, entdeckte in der Supervision, dass sie nach dem
Mittagessen allein einen Kaffee trinken wollte und ein
Stuckchen einer ganz bestimmten Schokoladensorte dazu
essen. Bei ihrer familiaren Situation war es schwierig, das
zu etablieren. Aber der erste Schritt war getan:
herauszufinden, was sie brauchte. Mit einer gewissen
Beharrlichkeit konnte das Ritual dann installiert werden.
Es waren nur zehn Minuten, aber diese waren sehr wichtig.

Selbstfursorge ist ein wichtiger Aspekt gelingender
Elternschaft. Mein Vater war fruher Bergsteiger. Von ihm
habe ich die Lehre: Selbstsicherung geht vor
Fremdsicherung. Das gilt auch fur Eltern.

Aus dieser Erfahrung heraus mochte ich Mutter und Vater
ermutigen, sich im eigenen Alltag umzusehen. An welchen
Punkten des Tagesablaufes braucht es kurze Zeiten fur das
eigene Wohlbefinden? Mit Kreativitat und Humor finden
sich Moglichkeiten. Wenn wir uns ausnahmsweise mal die
Raucher als Vorbild nehmen: Irgendwie schaffen sie es, zu
ihren Rauchpausen zu kommen. Das konnen Sie auch
hinbekommen - ohne mit dem Rauchen anfangen zu
mussen. Wichtig ist es, sich in diesem Bemuhen nicht
beirren zu lassen.



