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Die Gefiihle hinter dem Stress erkennen

»Deine Kinder brauchen dich als aufrichtige Erwachsene. Auch und gerade
dann, wenn es schwierig wird!«

Im Alltag mit Kindern begegnen Eltern vielfaltige Angstsituationen. Angst
vor Verletzungen, vor Fehlern, vor der Zukunft. Um diese gut zu
bewaltigen, geben die Bestsellerautorinnen Jeannine Mik und Sandra
Teml-Jetterin ihrem Buch Reflexionsimpulse sowie Soforthilfen flir den
Umgang mit Furcht und Panik an die Hand.

So kdnnen Eltern erkennen, dass sie mit diesen Herausforderungen nicht
alleine sind und lernen:

e das eigene Handeln und Erziehen zu reflektieren,

e Angste als Ratgeber zu betrachten,

¢ die eigenen Geflihle und die der anderen nicht zu verleugnen,
¢ ein selbstbewusstes Standing im Hier und Jetzt einzunehmen.

Die Autorinnen zeigen, dass wir nur die Eltern sein kbnnen, die wir
wirklich sein wollen, wenn wir wissen, welche Gedanken, Zweifel und
inneren Einstellungen uns und unsere Art zu erziehen leiten. Sie
ermoglichen einen neuen Blick auf Elternsorgen, der zeigt, wie die eigenen
Lebenserfahrungen uns pragen und in welchem Zusammenhang negative
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Einleitung:
Ein Eltern-Ermutigungsbuch

Einladung zum Innehalten

»Was ist eigentlich das Problem mit Angst? Warum muss man dariiber ein
Buch schreiben?« Juni 2020. Ich sitze Sandra in ihrer gemiitlichen Kiiche
gegeniiber, meinen Kopf in den Laptop versenkt, wahrend ich ihr diese Fra-
gen stelle. Dann lehne ich mich zuriick, streiche mit der Hand iiber meinen
Bauch —ich bin im sechsten Monat schwanger mit meinem zweiten Kind —
und sehe sie erwartungsvoll an. Bis eben befanden wir uns noch mitten im
Schreiben. Nun aber stutzt sie: »Wie jetzt?«

Nachdem wir bereits Stunden um Stunden in die Thematik investiert,
recherchiert, diskutiert und massenweise Zettel vollgeschrieben haben, ver-
stehe ich ihre Verwunderung: seltsame Frage. »Ich meine es ernst. Wo ist
denn bitte das Problem?«, frage ich weiter. Mit Fragen kann man Sandra
herrlich aus der Reserve locken. Das durfte ich erfahren, als wir uns diesem
Prozess zum ersten Mal gemeinsam stellten und Mama, nicht schreien!*
schrieben. Es klappt. Sandra holt Luft, richtet sich auf und sagt: »Ich kann
dir sagen, wieso ich dieses Buch schreibe! Weifst du, wie viele Eltern bei mir
in den Beratungen sitzen und mir seufzend sagen: »Ich habe Angst, etwas
falsch zu machen, und mein Kind erleidet dadurch einen Schaden?« Ich
sehe sie an, sage nichts. Ich weifs, da kommt noch etwas. Sie fihrt fort:
»Das ist Angst! Angst vor der Zukunft, vor Fehlern. Deshalb will ich das
hier schreiben. Weil uns die Zukunftsangst die Gegenwart verpassen ldsst.
Elternschaft ist ein Teil der Schule des Lebens, den es zu bewiiltigen gilt.«

O ja, denke ich mir und lasse ihre Worte in meinem Kopf widerhallen.
Ich nicke. Dann schweift Sandra ab: »Es ist ja schlieflich der Fluss des Le-
bens. Und nicht der Stausee des Lebens! Wobei auch ein Stausee reguliert
werden muss ...« Und wihrend sie weiter iiber Fliisse, Seen und Auto-
bahnen philosophiert, habe ich bereits, was ich wollte: ein klares Warum.



Eines, das mich unendlich beriihrt, und eines, auf das noch viele weitere
folgen sollen.

Ich kenne sie, die Angst, und ich weifs, dass ich damit alles andere als
allein bin. Ofter, als mir lieb war, habe ich am eigenen Leib erfahren, wie es
sich anfiihlt, wie in Trance am Jetzt vorbeizugehen; wie festgeklebt an zer-
miirbenden, belastenden Gedanken an eine unsichere, womaglich furcht-
bare Zukunft. Viel zu oft habe ich den wertvollen Moment direkt vor mei-
ner Nase verpasst.

Ja, mit Angsten kenne ich mich mittlerweile aus. Nicht nur in der The-
orie. Manchmal wiinschte ich mir, dem wire nicht so. Dann werde ich da-
ran erinnert, dass die teilweise sehr intensiven Erfahrungen und Erlebnisse
der letzten Jahre mich zwar aufgebrochen und auf meine Knie gebracht
haben, zugleich aber auch die groften Wachstumseinladungen meines bis-
herigen Lebens waren. Und dass ich — auch dank ihnen — heute besser als
jemals zuvor weifS, wer ich bin.

Unreflektierte Angst beeinflusst unsere Gedanken und

Wir kénnen nur
die Menschen
und Eltern sein,
die wir sein wol-
len, wenn wir
wissen, welche
inneren Bilder
und Uberzeu-

gungen uns

jeden Tag leiten.

entsprechend auch unser Verhalten in allen Lebenssi-
tuationen mafigeblich. Wir konnen nur die Menschen
und Eltern sein, die wir sein wollen, wenn wir wissen,
welche inneren Bilder und Uberzeugungen uns jeden
Tag leiten.

Das, was nach unserer Erfahrung wirklich relevant ist
fiir den bewussten Umgang mit Angsten und was es
zu erforschen gilt, um Kinder selbstbewusst zu beglei-
ten, wirst du in diesem Buch lesen. Wo du hinsehen
und was du anpacken musst, um wahrhaftig in deine
Kraft zu kommen — das ist es, was uns interessiert.

Diese Dinge sind wahrlich bunt und manchmal nicht auf den ers-
ten Blick erkennbar.

Aufgrund der Vielfalt der Themen und weil wir wissen, dass
Zeit zum Lesen als Elternteil oft ein rares Gut ist, haben wir die-
ses Buch in drei Teile unterteilt. Klar, sie hingen zusammen. Aber
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du kannst frei wihlen, womit du starten mochtest. Und es wird
hoffentlich immer noch einen Sinn ergeben, wenn du mit Teil 11
oder I1I beginnst und wild herumhiipfst. Wir haben uns bemiiht,
jeden dieser Abschnitte in sich rund zu machen, mit Anfang und
Ende. Damit du nicht erst nach der Lektiire des gesamten Buchs
etwas Greifbares in Hianden hiltst, sondern jetzt gleich das, was
dir etwas fiir deinen Umgang mit Angsten und Sorgen oder fiirs
bewusste Begleiten deines Kindes bringt.

Im ersten Teil beschéftigen wir uns mit Angsten, deinem Kérper
und deinem Nervensystem. Angst hat so viele Gesichter. »Alltags-
sorgen« kdnnen uns enorm angstigen und einschranken. Mehr, als
vielen bewusst ist. Dariiber wollen wir sprechen. Und auch einen
mutigen Blick auf Zustinde werfen, die so intensiv sind, dass sie
weitreichende Folgen fiir unser Leben und Wohlbefinden haben.
Wir schaffen ein allgemeines Verstindnis fiir Angste und sehen
uns die Vorgdnge an, die sich in deinem Korper abspielen, wenn
du Angst hast. Wieso fiirchtest du dich eigentlich? Woher kommt
die Angst, was 10st sie aus? Was treibt dein Gehirn? Warum hast
du diese korperlichen Empfindungen? Und was hat dein Nerven-
system mit alldem zu tun? Wissen ist Macht und kann dich direkt
in angsterfullten Situationen beruhigen. Gleichzeitig wird fiir dich
sichtbar, in welchen Zustand du kommen musst, um in deinem
Leben Raum fiir Neues zu schaffen, das dir und deiner Familie gut-
tut.

Praktische Ubungen, die dich zum Spiiren, Erkennen und Verin-
dern einladen, findest du auch im ersten Teil. Du bist nicht ausge-
liefert, sondern kannst etwas tun! Nach unserer Erfahrung ist diese
Gewissheit gerade bei der Angst, bei der wir uns auch in Bereichen
wie Kontrolle und Kontrollverlust bewegen, wichtig, um die Fiifde
halbwegs wieder auf den Boden zu bekommen. Damit die Span-
nung nach und nach der Entspannung weichen kann.

Im zweiten Teil geht es primar darum, wie wir Kindern Sicher-
heit geben und sie selbstbewusst begleiten konnen. Unser Vorbild
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pragt und beeinflusst. Was wir in verschiedenen Lebensbereichen
vormachen, wird zur Schablone fiir unsere Kinder, an der sie sich
orientieren. Eine essenzielle Frage, die uns begleiten wird, ist: Was
erzieht wirklich? »Erziehen« verstehen wir hier im Sinne von »pri-
geng, das ist wichtig. Was hinterldsst also einen bleibenden Ein-
druck bei deinem Kind? Die Antworten darauf werden dich viel-
leicht iiberraschen. Wollen wir Elternschaft bewusst leben, sind
wir eingeladen, uns mutig unterschiedliche Forschungsfragen zu
stellen und mit dem umzugehen, was sich offenbart. Wer und was
hat dich gepragt? Wie haben deine Eltern dich erzogen, und wie
haben sie sich auf dich und aufeinander bezogen? War ihnen die
Beziehung zu dir wichtiger als ihre Vorstellungen davon, wie du
sein solltest? Haben sie Verantwortung iibernommen fiir ihre Ent-
scheidungen, ihre Haltung und ihre Handlungen? Jeder Mensch,
dem du jemals begegnen wirst, macht eines von zwei Dingen: Ent-
weder er gibt seine Muster blind an die nichste Generation weiter.
Oder er konfrontiert sich selbst auf der Suche nach etwas, das nach
seiner personlichen Einschatzung »besser« st als das, was er selbst
erfahren hat. Irgendjemand muss irgendwann einmal den Anfang
machen. Wir diirfen auf unserem Weg durch die Elternschaft das
belastende Alte erkennen, benennen und verindern: Wie bist du
heute selbst als Elternteil in der Welt? Erkennst du an, wo du stehst,
und konfrontierst du dich mutig selbst, damit es dir und deinen
Kindern gut gehen kann?

Und im dritten Teil widmen wir uns der »Brille«, durch die du
die Welt siehst. Wir laden dich ein, deine inneren Bilder zu hin-
terfragen und — sofern du das mochtest — so einiges neu zu ge-
stalten. Die bewusste Auseinandersetzung mit deinen Gedanken,
Werten und Uberzeugungen als Ursprung fiir deine Handlungen
ist eine der sinn- und kraftvollsten Beschiftigungen, denen du in
deinem Leben nachgehen wirst. Deine inneren Bilder sind maf3-
geblich fiir alles, was dich betrifft. Dazu zéhlt natiirlich auch, wie
du dich selbst siehst, deine Kinder und deine Beziehungen. Es be-
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stimmt, was du dir zutraust und was du verdient oder nicht ver-
dient zu haben meinst. Bist du gut genug? Wie darfst du leben?
Darfst du Grenzen haben und dich gut um dich selbst kiimmern?
Bist du es wert, geliebt zu werden? Wovor fiirchtest du dich? Gibt
es jemanden, dem du nicht widersprechen darfst? Wir konnten
endlos weiterschreiben. Was deutlich wird, ist die allumfassende
Bedeutung deines »Mindsets« fiir dein gesamtes Leben® —also auch
dein Wohlbefinden und Elternsein.

Spatestens jetzt wird wahrscheinlich schon deutlich, dass die
Themen des Buches natiirlich alle zusammenhéngen —auch wenn
du ganz frei entscheiden kannst, wo du starten willst, und die In-
halte dann idealerweise genauso einen Sinn ergeben:
Wenn ich dngstlich und dauerbesorgt bin, kann ich [EEGEEREIRGE:
nicht gleichzeitig Leuchtturm sein und Sicherheit RRGHES
spenden. Angst verhindert Kontakt.

Wenn die Welt durch die Brille, die ich permanent trage, ein ge-
fahrlicher und feindsinniger Ort ist, ebenso wenig. Umgekehrt lie-
gen oft genau bei jenen Themen, denen wir uns hauptsachlich in
Teil IT widmen, die Wurzeln von zermiirbenden Sorgen und Angs-
ten bis hin zu ausgewachsener Panik im Erwachsenenalter verbor-
gen.

Dies soll ein Ermutigungsbuch fuir Eltern sein. Ja, wir wollen dir
Mut machen. Mut, in deine Grofe und Kraft zu kommen. Mut,
dein Leben zu gestalten und dein »Ich will« laut werden zu lassen.
Unser Ziel ist es nicht, mit dir ins Drama zu gehen und dort ste-
ckenzubleiben. Das mag sich zwar wie Lebendigkeit anfiihlen,
ist es aber nicht. Wir sprechen zu deinen gesunden Anteilen — zu
jenen, die heil und integer geblieben sind. Damit du, davon ausge-
hend, aus deinem Besten handeln kannst. An einem Ort, an dem
du dich sicher fiihlst, Balance empfindest und Stress als etwas er-
lebst, von dem du weifdt, dass du es managen kannst. Fiir uns es-
senziell ist dein reflektiertes, selbstbewusstes Standing im Hier
und Jetzt. Deine Kinder brauchen dich als differenzierte, aufrich-
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