Inhalt

DanRSAGUAG ..ottt 5
Prolog jhz ........covvviiiiiiiiiiiiiiiiiii e 11
Prolog bz ..ottt 16
TEe1L EiNs Die Gefahr und das Versprechen

Die Herausforderung der Elternrolle .......cccovvniiniinincnnninnennnnniieeenne 21
Was bedeutet Achtsamkeit fiir EItern? ..oocvveeeeeeveeeeeeeeeeeeveeeecveeeeeeeesenene 29
Wie kann ich dies sChaffen? ........c.eveiieeveiiieieiieeeeeereeeeeesssereeresereeesnenes 37
TEIL ZWEI Sir Gawain und die hiflliche Dame: Die Geschichte enthiilt den Schliissel
Sir Gawain und die haflliche Dame ....cccvcveevveeiiiieenreieeeeeseseseeeeesessesersnenss 45
TeIL DRE1 Uben der Achtsamkeit im Familienleben

SOUVETANITAL .eeecvevriieieeeesiiiirerteeesesevessanseseessssssessrenetssessssssssresssssesnnsassses 55
Empathie ..ot 66
ADNENINIEI 1ottt eeesere s e st s see et aaeeasetaesseseessaneesesssnes 74
TEIL VIER Achtsamkeit — Eine Art des Sebens

Eltern-Sein ist ,.die ganze Katastrophe .......ccoovveeuiiicnnivnnnnnnninenee 89
Zen-Meister in den eigenen vier Wanden........cecceeveecnnennrnnicccrerenenens 91
Eine achtzehnjihrige Meditationsklausur ..........cocooeiviccinincnnenccnnennnn. 96
Warum es wichtig ist zu Gben ......c.cccoevviniienniienniecrcecree 104
F 2N 01 11 « WU OO UR 107
Die innere Kunst der Achtsamkeit c..e.eevvvvveeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeveeenn. 110
Gedanken sind nur Gedanken .....ooccovveeeeeoeveeieeeeeeceiveseesveeeseeseressenassen 112
Verurteilen oder UnterSCheiden ... uuiiiveviiieeeeiireeeeeeeeeereeeseeeeeeereseeeees 115
Formelle Achtsamkeitsibung ........ccccovvveiviniinniiinicccinececenene 119
Briefe an ein junges Midchen, das sich fiir Zen interessiert .................... 123
Die Stille zwischen zwel Wellen ..o..cuvveeeeiecevieeecveeeeceeveeeeerersseseeaeseeseressons 136

Bibliografische Informationen E H
) digitalisiert durch 1 L
http://d-nb.info/96026664X BLIOTHE


http://d-nb.info/96026664X

TEIL FONF Eine Art zu sein

Schwangerschaft.........cciviiiiieriiciciie s 143
GEDULT ceeieiiirticrtecrrr e csreeestessssts s s bt e seseseesseasssansessssessasneosssnesnnsens 149
WORIBEfINAEN «.vvvinrieiiiicriicnricreccirteste s seseseraresesaresesenesaresssssessrnesrnne 153
SEIIEI oottt cesierrece e nr e e s e e se s s asessesssseessesssnsesesasrasessnsnnas 156
Nahrung fiir die Seele ........c.ovieurirceivenncinie 160
Das FamilIenbett ..ccueviiieneiiiieeiecee it ceesereecertrer s sirnr e es e s 163
TEIL SECHS Resonanzen, Sich einstimmen und Gegenwirtigkeit

RESONANZEN c..coeeeeetvrerreeeeesiitteeeeeeieeeererteeeeesseessssasaaeessensesssssssseeesessasnens 171
Sich EINSHIMUTIEIL coovvviiieiiiieiirinrreersiiereisesreesiessseeesesssesessessssesssssssssssnnes 174
Berthrung ... 177
KIeInKInder ....covveeeiiireeiiiireensiieicsciietcesrreeesesssrsesessssssasssssssessssssnsessonnes 180
ZLCIE cuviineiiiciessirecesaeessressbressraesstses s e sabts e s atssaabseeareasabaessabroenarrsesbaesaane 183
GegenWirtigReit. . ..coiiiiiiiiccincic e 185
Jack und die Bohnenstange ..........coovvvivccvininnniiiiinininninnene. 187
SChIAfENSZEIT c.vvveiieeieeeeee ettt e s e s ee e e s anne s 189
Gathas und Segnungen ...t 191
TEIL SIEBEN Entscheidungen

Heilende Augenblicke .......oooviviiiiiimiiiiiiiee, 197
Wer sind die Eltern, wer ist das Kind? ........cccocovevinnirennenrceecnneennneeenns 203
TWELLE «eeeeeeeeiierreeeeeeeeritveeeeeeersrranrteeeesssesssssssesasessasssssnsssaseeesosssrssnnnrseens 209
Kindgerechte Produkte? ...........coveueeicnennnninriiiniiiinnieiennercnennes 214
Kérperkult und die Sehnsucht nach Nihe........covveiviviinnniiicccnnnne. 218
MEIENKULE «eeeeeeieeceieeeeeeee ettt e ee s et s s str e e sssseeesssaasessssanne 222
Gleich@eWicht .....cvviiiiiiiiiir e 228
TEIL ACHT Realitiiten

JUDGEN i 241
Eishockey of dem Teich .....coueiveeierineininennircnniinctrceccceneneseeeenens 247
Camping in der Wildnis ......c.ocvuvviiiiiininininiiinccineas 249
Softball durchbricht den THIDSIND ...cooviviireiiiiiiecnirreeir e 252
1 16 1ol o T3 s OO 255
Zottelhaube oder ,Ich gehe so, wie ich bin” ......ccoccvviirniininiiiiiinns 262
Die Entwicklung von Selbstbewufitsein und Verantwortlichkeit ............ 269
Achtsamkeit im Klassenzimmer........oouivviviviiviecieienneeeiniecenneeeesneeessnes 272

TeiL NEUN Grenzen und Offnungen
Erwartungen ... 279



HIngabe ..o 286

Grenzen und OffNUNGEN .......cerurecorirriceriereeirisestse et 288
Sich um seine eigenen Angelegenheiten kiimmern ........ccooviiininine. 296
Eine Schachpartie auf dem Bettrand ... 299
Weggabelungen ...t 303
TEL ZEHN Dunkelbeit und Licht

VerginglichKeit ... 309
Der Strom der verborgenen Trauer ... 314
An einem seidenen Faden ... 319
Sich Vergessen ......ociiiviininiiiiiii s 326
Eine Garantie gibt es nicht ..o 329
[T 71 ¢ £ SO OO 333
ES ISt NIE ZU SPAL....coritiieriiieriieeeren e een e 335

EP1LOG Sieben Intentionen und zwolf Ubungen zur Entwicklung von
Achtsamkeit in der Familie

Intentionen — Elternschaft als spirituelle Disziplin ........ocovvvnivriiiinnnenns 343
Zwolf Ubungen zur Entwicklung von Achtsamkeit in der Familie .......... 345
L EOIATUL oottt ceeettereesesesssaseeeseessssssssannsesasesssanesessessssnsssness 348
Ubungsbéinder fiir die Achtsamkeitsmeditation ......occveeeereeerrecreeeeeenenees 350

Freundeskreis Mit Kindern wachsen €.V. ....coovvvomeeererieeiieeeeeeeerissseeeens 351



