Mindful Parenting

Achtsamkelt, Stressbewaltigung
und Selbstfursorge fur Eltern
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Wurde an der Universitat Amsterdam
von Prof. Susan Bogels fUr Eltern
entwickelt, deren Kinder von
ADHS/ASS betroffen sind.

Heute Angebote auch fur
«durchschnittsbelasteten Eltern.



Die selben Grundelemente
wie MBSR:

Durch Innehalten und verschiedene
Meditationen lernen, auch
schwierigen Erfahrungen mit mehr
Gelassenheit, Akzeptanz und
Klarheit zu begegnhen und bewusst
im Moment zu leben.




Was zeichnet
Mindful Parenting
AQuUSe



Betonung der Selbstfursorge:

Was brauche ich jetzi
als Mutter/Vatere



Vermittlung von Wissen und Techniken,
damit Mutter und Vater auch in
herausfordernden Familiensituationen

» stabil und handlungsfahig bleiben
*angemessen reagieren konnen
*weniger in belastende Muster fallen

e fur sich und ihre Kinder da sein kdnnen



Selbstmitgefuhl VErsus Selbstmitleid

» TrOstet uns « Schwdcht uns

» Starkt uns * Wir erleben uns als Opfer

« Offnet uns e Trennt uns von uns, dem

« Verbindet uns mit uns, dem Gegenuber und der Welt
Gegenuber und der Welt * Wir verharren im Leid

« Macht uns wieder handlungstahig

« Akzeptanz der eigenen
Unvollkommenheit

« Ausschuttung von Oxytocin



Schulung des «Anfangergeistes»

Oft nehmen wir bel unseren Kindern
NUr noch das wahr, was wir
erwarten. Dies schrdnkt uns selbst In
der Wahrnehmung und unsere
Kinder in der Entwicklung ein.

IN belasteten Beziehungen ist dies
oft besonders ausgepragt.




Anfangergeist bedeuvutet

Alles auf die Seite legen, was

wir uber unser Kind zu wissen
glauben.

Unser Kind betrachten, als ob
WIr noch nie ein solches
Wesen gesehen hatten.

Nicht wissen, sondern uns
uberraschen lassen.



Elternspezifische Themen wie:

>~ Muster und Schemata in der

Erziehung

> Lernen, In Stresssituationen nicht

automatisch zu reagieren

Konflikte mit Kindern/Partnerin

> Liebe und Grenzen in der
Beziehung



e Lernen in der Gruppe

e« Getelltes Eltern-Sein
— vVerbindende Menschlichkelt

e 16 statt 8 Wochen Kursdauer

(hach 8. Kurstag gibt es 8 Wochen Pause,
dann folgt ein welterer Kurstermin})



Austausch / Diskussion



Walter Welbel
MBSR-/Mindful Parenting-Lehrer

Weltere Informationen zu
Mindful Parenting

finden Sie unter
www.hiersein.ch



http://www.hiersein.ch/

s1here ist no single effort
more radical in its potential
for saving the world than @
fransformation of the way

we raise our children”
Marianne Williamson

Es gibt nichfts
das mehr Potential hat

die Welt zu retten
als die Transformation der Art und Weise

wie wir unsere Kinder aufziehen



