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Weniger Stress im Elternsein

m Workshop mit Daniela Odermatt in der Aula des Schulhauses Dorfli, Weggis

Wéhrend 90 Minuten er-
hielten die vielen Anwe-
senden einen Einblick in
die vielfiltige Methode M(P
(Mindful Compassionate
Parenting) - ein spezielles
Training fiir Eltern, mit dem
Ziel, Stress im Familienall-
tag besser bewidiltigen zu
konnen und achtsamer fiir
sich selbst zu sorgen. Die
Teilnehmenden bekamen
nicht nur theoretisches
Wissen vermittelt, sondern
konnten mit kurzen Ubun-
gen direkt erfahren, wie sie
auf ihr Stresserleben selber
Einfluss nehmen kénnen.

Elternforum Schule Weggis

Ein bewegendes Thema

im Familienalltag

Die grosse Zahl der Anmeldungen
von knapp 60 Personen zeigt, dass
Stress bzw. Stressbewiltigung im
Familienalltag ein grosses Thema
ist. Grad von Beginn weg erklarte
die Referentin Daniela Odermatt,
dass es kein Rezept gibt, welches
den Stress im Elternsein per
Knopfdruck wegschalten kann. Es
gibt aber sehr bewihrte Methoden,
die die Eltern unterstiitzen und
durch welche die Eltern lernen
konnen, den Stress zu vermindern
und besser damit umzugehen. Die-
ser Workshop lud die Besucher:in-
nen ein, einen ersten Eindruck in
die Methode MCP (Mindful Com-
passionate Parenting) von Jorg
Mangold zu erleben und wichtige
Zusammenhinge zu erkennen.

Manchmal geht es einfach

nicht anders

Viele Gewohnheiten und Reaktio-
nen, welche durch unser Gehirn
gesteuert werden, stammen aus der
Zeit unserer Vorfahren, als jede
Handlung eine direkte Auswir-
kung auf Leben und Tod hatte. Das
menschliche Gehirn gewichtet ne-
gative Erfahrungen mehr als posi-
tive und speichert sie besser ab.
Daniela Odermatt erklirte dies
anhand eines einfachen Beispiels:
Man glaubt, der Tiger ist im Ge-
biisch, ist er aber nicht. Die andere
Moglichkeit ist, dass man denkt,
der Tiger ist nicht im Gebiisch, er

Daniela Odermatt, Lehrerin fiir MBSR/IMCP, gibt in ihrem Workshop einen ersten Einblick,
wie man lernen kann, den Familienalltag mit weniger Stress zu bewidltigen.

ist esaber. Nun gut, es ist klar, wel-
ches die bessere Variante ist. Fazit:
Die Menschen leben sehr vorsich-
tig und versuchen sich und vor al-
lem ihre Kinder vor jeder Gefahr
zu beschiitzen. Ein anderes Bei-
spiel, bei welchem uns das Gehirn
eine natiirliche Falle stellt, ist,
wenn man in den Ferien eine Pan-
ne hatte. Was wird den Freunden
erzahlt? «Die Ferien waren eigent-
lich schon, aber die Panne, die wir
hatten, stell dir vor wie schlimm
das fiir uns war....» Zuriickversetzt
zu den Urmenschen hilft dieses
Warnen zwar zum Uberleben,
macht aber nicht unbedingt gliick-
lich. Der Mensch darfund soll auch
schone Sachen erzihlen. Das ist
wichtig. Wird man in einem Mit-
arbeiter-Gesprach mit einer nega-
tiven Riickmeldung belastet,
braucht es fiinf bis sieben positive
Punkte, um das Schlechte wieder
aufzuwiegen. Das Negative bleibt
quasi haften, wihrend das Positive
ganz einfach abperlt. Umso wich-
tiger ist es, dass sich die Menschen

an Glitzermomente erinnern. Stel-
len sie sich vor, sie sitzen abends
am Bettrand ihres Kindes und er-
klaren ihm, was alles nicht so gut
lief und was es besser machen
muss. Wird das Kind einen guten,
erholsamen Schlaf geniessen kon-
nen? Viel besser wire es, sich ge-
meinsam an die schonen, positiven
Sachen des Tages zu erinnern — die
sogenannten Glitzermomente.

Dino gegen Dino funktioniert nicht
Die Jahrmillionen der Hirnent-
wicklung beeinflussen die Men-
schen noch immer in ihrem Den-
ken, Handeln und Fiihlen. Viele
Entscheidungen sind erkldrbar
durch die Geschichte unserer Vor-
fahren. Wihrend das sogenannte
Reptilienhirn automatisch bei Not-
situationen und Gefahren reagiert
und dadurch die Reaktionen sehr
schnell und unreflektiert ausfallen,
ermoglicht das sogenannte neue
humane Siugetiergehirn viele Ver-
kntipfungen, analytisches Denken,
Planen, Erinnern und die Eigen-

wahrnehmung. Sind Eltern und
Kind beide im Dino-Modus und
somit nicht mehr in der Lage, klar
zu denken, wire es hilfreich, erst-
mal tief und ruhig durchzuatmen,
um dann den niachsten Schritt mit
mehr Ruhe und etwas Abstand zu
gehen.

Welche Rolle nehme ich ein?

Wir stehen ununterbrochen unter
Beobachtung - sei es als Elternteil,
als Arbeitnehmer oder Arbeitge-
ber, unter Freunden, als Tochter
oder Sohn oder als Partner:in. Mal
fiihlt man sich stark, mal unsicher.
Wie wirke ich auf die anderen? Wie
fiihle ich mich dabei, wie werde ich
wahrgenommen. All diese Gedan-
ken und Gefiithle konnen sich in
Form von Stress auswirken. «Wir
sind nicht alleine... das Leben ist
kompliziert... und es ist nicht un-
sere Schuld.» Eltern bewegen sich
in einem vielfiltigen Spannungs-
feld und wollen alles so gut wie
moglich machen. Eigentlich che-
cken wir immer automatisch alles
ab, meist ohne es zu merken. Wo
setze ich mich bei diesem Vortrag
hin, wo fiihle ich mich wohl. Acht-
samkeit ist, wenn wir merken, dass
man etwas macht. «Achtsamkeit ist
das Wissen, was man erlebt, wih-
rend man es erlebt». Das Uben und
die Anwendung im Alltag helfen,
zunehmend Ruhe und Gelassen-
heit zu entwickeln. Unsere Kinder
konnen uns dabei die besten Lehr-
meister sein.
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