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Achtsame Kommunikation mit Kindern
von Daniel Siegel & Tina Payne Bryson

Die linke und rechte Hirnhalfte integrieren

Links + Rechts = Klarheit und Verstehen:

Helfen Sie lhren Kindern, sowohl die logische linke Hirnhalfte
als auch die emotionale rechte Hirnhalfte als ein Team zu nutzen.

Was Sie tun konnen:

= Verbinden und Umleiten: Wenn |hr Kind wiitend ist, verbinden Sie
sich zunachst emotional mit ihm, von rechter Hirnhalfte zu rechter

Hirnhéalfte. Wenn sich lhr Kind dann besser regulieren kann und
empfanglich ist, kdnnen Sie die Lektionen und die Einsicht der lin-
ken Hirnhalfte hinzunehmen.

= Benennen, um es zu zdhmen: Wenn groe Emotionen des rech-
ten Gehirns auBer Kontrolle geraten, kdnnen Sie lhren Kindern
helfen, eine Geschichte Uber das, was sie wiitend macht, zu er-
zahlen. Dadurch kann ihr linkes Gehirn ihnen beim Verstehen ihrer
Erfahrung helfen und sie bekommen das Gefihl, dass sie mehr
Kontrolle Uber die Situation haben.
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Das obere und das untere Gehirn integrieren

Das obere Gehirn entwickeln:

Achten Sie auf Gelegenheiten, um das intelligente obere Gehirn zu ent-
wickeln, das sich in der Kindheit und Pubertat noch ,im Bau® befindet und
sehr schnell vom unteren Gehirn ,entfiihrt* werden kann, besonders in
emotional aufgeladenen Situationen.

Was Sie tun kénnen:

Begegnen statt erziirnen: In sehr stressvollen Situationen sollten
Sie das obere Gehirn aktivieren, statt das untere Gehirn noch star-
ker zu reizen. Sagen Sie nicht sofort, ,Tu es, weil ich es dir sagel”.
Stellen Sie stattdessen Fragen, erbitten Sie sich Alternativen oder
verhandeln Sie.

= Nutze es oder verliere es: Diese Methode bietet viele Gelegenhei-
ten, um das obere Gehirn zu trainieren. Fragen Sie spielerisch, ,Was
wulrdest du tun?*, und schitzen Sie die Kinder nicht vor schwieri-
gen Entscheidungen.

= Bewegen statt den Verstand verlieren: Wenn ein Kind den Kontakt
zu seinem oberen Gehirn verloren hat, helfen Sie ihm, die Balance
wiederzuerlangen, indem es seinen Korper bewegt.
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Die Erinnerung integrieren

Das Implizite explizit machen:

Unterstutzen Sie lhre Kinder dabei, ihre impliziten Erinnerungen explizit
zu erkennen, damit Erfahrungen in der Vergangenheit sich nicht hem-
mend auf sie auswirken.

‘Was Sie tun konnen:

Die Fernbedienung des Geistes nutzen: Wenn ein Kind ein
schmerzvolles Ereignis nicht erzahlen mochte, gibt ihm die inne-
re Fernbedienung die Méglichkeit, die Pause-Taste zu driicken, in
der Geschichte vor- und zurlickzugehen, wahrend es sie erzahlt.
Dadurch kann das Kind regulieren, wie viel der Geschichte es
sich anschaut.

= Sich an das Erinnern erinnern: Unterstlitzen Sie |hr Kind bei der
Erinnerungsiibung, indem Sie ihm viele Gelegenheiten zur Erinne-
rung an wichtige Ereignisse geben. Diese konnen sich in vielen Si-
tuationen ergeben: im Auto, beim Abendessen oder wo auch immer.
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Die vielen Teile des Selbst integrieren

Das Rad des Gewahrseins:

Wenn Ihre Kinder an einem bestimmten Punkt auf dem Rahmen ihres
Rades des Gewahrseins stecken bleiben, kénnen Sie ihnen helfen, ihre
Aufmerksamkeit zu fokussieren, damit sie mehr Kontrolle tiber ihre Ge-
fiihle haben.

Was Sie tun konnen:

«  Die Wolken der Emotionen vorbeiziehen lassen: Erinnern Sie
Ihre Kinder daran, dass Geflihle kommen und gehen; es sind also
voriibergehende Zustande und keine bleibenden Eigenschaften.

Blick nach innen: Helfen Sie Ihren Kindern, die Kérperempfin-
dungen, Bilder, Gefihle und Gedanken innerlich wahrzunehmen.

Das innere Sehen (Mindsight) iiben: Mindsight—Ubungen lehren

die Kinder, wie sie sich beruhigen konnen und ihre Aufmerksam-
keit dorthin richten, wo sie wollen.
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Das Selbst und andere integrieren

Vernetzt fiir das ,Wir*:

Achten Sie auf Moglichkeiten, um die angeborene Fahigkeit fir soziale In-
teraktion zu nutzen. Schaffen Sie positive mentale Modelle fiir Beziehungen.

‘Was Sie tun konnen:

*  Gemeinsame Freude: Bringen Sie Freude in die Familie, damit Ihre
Kinder mit den Menschen, mit denen sie am meisten Zeit verbrin-
gen, positive und erfiillende Erfahrungen erleben.

Verbinden durch Konflikt: Statt eines Hindernisses, das es zu ver-
meiden gilt, kdnnen Sie Konflikte als eine Gelegenheit sehen, um
Ihre Kinder grundlegende Beziehungsfahigkeiten zu vermitteln,
wie das Realisieren der Standpunkte anderer Menschen, nonver-
bale Zeichen erkennen und sich entschuldigen.





