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Viele Pddagog*innen sind miide, schlapp, ausgelaugt. Das belegt auch die
Forschung. VUCA- und BANI-Welt treiben an. Sie fordern nicht nur die Wirt-
schaft, sondern auch Pddagog*innen und Eltern heraus. Der Facharzt fiir
Kinder- und Jugendpsychiatrie, Jérg Mangold, ebenfalls Lehrtherapeut und
Achtsamkeitstrainer, entwickelte Mindful Compassionate Parenting (MCP)
und Mindful Compassionate Education (MCE). In seinem Buch ,,Wir Eltern
sind auch nur Menschen” zeigt er auf, wie Selbstmitgefiihl und Achtsamkeit
dem Fiirsorgesystem dienlich sind. Mangold arbeitet als Achtsamkeitstrainer
fiir MCP, MCE sowie fiir Mindful Self Compassion (MSC) und Mindfulness Ba-
sed Stress Reduction (MBSR).

Foto: Jorg Mangold

In lhrem Buch ,,Wir Eltern sind auch nur Menschen” etablieren Sie Selbstmitgefiihl und
Achtsamkeit zwischen Sabelzahntiger und Smartphone. Wie ist das zu verstehen?

Jorg Mangold: Wir haben eine schnell getaktete Welt geschaffen, die auch sehr einseitig ist.
Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl sind etwas, das wir selbst tun kénnen, um hilfreicher mit
Herausforderungen im (Eltern-)Alltag umgehen zu kénnen. Was Achtsamkeit und Selbstmit-
gefiihl dafiir leisten kdnnen, ist wissenschaftlich gut herzuleiten und begriindbar.
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Es geht dabei viel um Selbstwahrnehmung, Verlangsamung und Konzentration der Wahrneh-
mung bzw. der Gefiihle. Es geht um das, was gerade wirklich passiert. Das hat einen klaren
Hintergrund in Neurobiologie und Neurowissenschaft und ist mit guten evidenzbasierten Stu-
dien zu Ergebnissen und Anwendbarkeit belegt.

Wie wiirden Sie Achtsamkeit definieren?

Sich bewusst ausrichten auf die Erfahrungen, die im Moment entstehen. Und das, ohne sie zu
bewerten oder besonders zu beurteilen. Das hei’t, ganz in Prasenz zu sein. Was hore ich?
Was spure ich? Was rieche ich? Was denke ich? Was fiihle ich?

Ohne dauernd schon drei Nasenldangen vorauszudenken oder nach hinten zu griibeln.

Dennoch kann ich nicht immer nur sagen, es geht um den Moment. Ich muss schon wissen,
was heute Abend auf dem Tisch stehen soll, wenn ich Abendessen will und dafiir noch ein-
kaufen gehen muss. Es geht darum, bei meinen Erfahrungen in Prasenz zu sein und nicht im
Kopf hin und her zu sausen oder standig im Autopilot-Modus auf meine Umwelt zu reagieren.

Welche Definition zu Selbstmitgefiihl kbnnen Sie geben?

Selbstmitgefiihl ist, jenen Impuls auf mich selbst zu verwenden, den ich dem Gegenliber zu-
gedacht habe. Mitgefiihl meint: Ich sehe, dass es dir gerade nicht gut geht und ich habe einen
Impuls, dir zu helfen. Da bin ich in einer gewissen Weise flirsorglich und unterstiitzend oder
manchmal trostlich.

Aber auch: Kann ich das auch auf mich anwenden oder bin ich mit mir ganz anders? Bin ich
kritisch, vorwurfsvoll oder gar verurteilend?

Hilfe zur Stressbewaltigung

Sie haben ein Selbsthilfebuch fiir Eltern geschrieben, um der gestressten Elternschaft mit
Achtsamkeit, Selbstmitgefiihl und positivem Kultivieren zu begegnen. Diese drei Sdulen
werden im Mindful Compassionate Parenting (MCP) mithilfe von Meditation, Impulsen zu
Neurobiologie und Evolutionspsychologie, Selbsterforschungsiibungen und dem Austausch
mit anderen entwickelt. Wie ist Achtsamkeit als Stressbewaltigung zu verstehen?

Stressbewadltigung hat die Haltung der Achtsamkeit (iber die letzten 40 Jahre sehr popular
werden lassen. Das Ursprungsprogramm ist Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). Es
bezieht sich auf Stress, weil erkannt wurde, wie bedeutsam die Wahrnehmung des Selbst in
der Gegenwart zur Stressreduktion ist. Aber auch die Macht der Gedanken ist wesentlich, die
Stress entstehen lasst, aufgrund des Anspruchs, den inneren Anforderungen, Regeln und Ge-
setzen zu folgen.

Und dann die Fragen: Kann ich das liberhaupt wahrnehmen? Was ist denn die erste Botschaft
im Kopf? Dieses Wahrnehmen hilft beispielsweise Arger bewusst zu erkennen und ermog-
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licht, dass dieser vielleicht nicht ausgelebt werden muss. Es kann hier ein Raum zwischen Reiz
und Reaktion geschaffen werden, wie Viktor Frankl es nennt. Gemeint ist: Was ist denn wirk-
lich meine bewusste Entscheidung und was mein unbewusster Autopilot?

Diese Beitrdage kann ich nutzen, um mit anstrengenden oder herausfordernden Situationen
umzugehen und diese zu bewaltigen. Das ist etwas anderes als der Stress, der mich in ein
Alarmsystem bringt, wo ich am Ende kdmpfe, fliehe oder beille, weil ich gar nicht weil3, wie
mir geschieht.

Das heifdt, Selbsterforschung und Meditation fiihren zu Handlungsfahigkeit, Ruhe und im
weiteren Sinne auch zu Resilienz?

Ich finde, dass sie dazu beitragen, 6fter das zu tun, was ich wirklich tun will, statt das, was mir
zuerst ins System gerat oder mein inneres System einfach macht. Unser System greift oft auf
alte, archaische Uberlebensmechanismen zuriick, die nicht immer passend sind. Es verwirrt,
wenn es mein Kind ist, das mir gegenibersteht, und nicht der Sdbelzahntiger. Da kann es
sehr hilfreich sein, die Wahrnehmung zu schulen und manchmal eine Verlangsamung gewis-
ser Dinge anzubahnen.

Es gilt zu fragen: Wie komme ich klar mit dieser Menge an Méglichkeiten, Dingen, Anforder-
ungen, die wir in die Welt gebracht haben — ohne daran verriickt zu werden?

Optimierungswahn und Beziehungsarbeit

Sie schreiben, viele Menschen unterliegen dem Optimierungswahn unter dem Aspekt der
Angst. Ist es schlimm, durchschnittlich zu sein?

Ich finde es spannend, hineinzuspiren, wie es sich anfiihlt, Riickmeldung zu bekommen, dass
meine Arbeit durchschnittlich ist, mein Kind durchschnittlich ist, ich als Mensch durchschnitt-
lich bin. Da frage ich nach, ob das innerlich so anklingt wie ,Hey, das ist ja abschatzig. Da fehlt

“

was.

Auf einer anderen Ebene wissen wir, dass alle biologischen Prozesse ihren Mittelwert und
eine Normalverteilung haben. Das ist eigentlich das Normale. Und ich glaube, dass wir auch
Uber die Art, wie wir heute medial beeinflusst sind, schneller Druck erleben. Alles muss be-
sonders herausragend sein. Das kann ermutigend sein, aber auch entmutigen, denn es geht
in beide Richtungen.

Padagog*innen unterliegen auch einem Optimierungswahn und einem gewissen Perfektio-
nismus. Sie wollen ihre Arbeit besonders gut machen und werden auch von auBen dorthin
getrieben. Wie sehen Sie das?

Im wirtschaftlichen System erleben wir einen riesigen Druck, sodass es einfach normal ist, ho-
her, weiter, schneller und mehr zu missen. Dort missen wir die Prozesse optimieren, doch
das ist im Zwischenmenschlichen nicht hilfreich. Durch die standige Forderung und Optimie-
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rung im Beruf neigen die Eltern dazu, das Allerbeste fir ihr Kind zu wollen. Dann optimieren
sie das Kind, indem sie einen dueren Rahmen schaffen und darauf achten, dass mit einem
bestmdglichen Schulabschluss die Poleposition fiirs Leben da ist.

Nur, wenn es in dieses Optimieren geht, dann verpassen wir dabei wertzuschatzen, was alles
schon da ist. Dann wird gebannt auf die drei Prozent geschaut, die fehlen, und nicht auf 97
Prozent, die schon vorhanden sind. Es passiert immer aus besten Absichten heraus! So landet
man in dieser Falle, dauernd fixiert auf das zu sein, was scheinbar noch besser ist. Das ist in
irgendeinem FlieBbandprozess sinnvoll, aber unklug in menschlichen Beziehungen, wo es
eher um Herzensqualitdt geht und nicht um Optimierung. Beziehungsarbeit ist eben ein Krite-
rium, das sich nicht auf dieser selben Ebene messen lasst.

Selbstfiirsorge als hilfreiches Tool

Gibt es einen Tipp fiir Menschen, die mit Kindern arbeiten und im Bildungssystem tatig
sind?

Ich bin aufgrund meines Hintergrunds als Therapeut, Kinder- und Jugendpsychiater und in
der Supervision immer wieder in Kontakt mit dem Bildungs- und Schulsystem. Was ein wie-
derholtes Dauermantra ist, ist eben die Beziehungsarbeit. Beziehung wird als wesentlicher
Faktor und Wirkfaktor in einigen der Ausbildungen oder Grundhaltungen leider noch nicht
ausreichend gewdrdigt.

Darum ist wichtig: Bau eine gute Beziehung zu den Menschen auf, die du padagogisch beglei-
ten willst! Das ist das A und O, die Grundlage. Aber das ist nicht das, was gemessen wird oder
am Ende im Zeugnis der Kinder drinsteht. Das Grundsystem muss mit ausreichend Frauen-
und Manpower ausgestattet werden, damit dann diese beziehungsorientierte Arbeit geleis-
tet werden kann. Das sind Kinder wert!

Wenn die Ressourcen noch nicht in diesem Zustand sind, der optimiert ist, dann wére es gut,
dort den Optimierungswahn anzusetzen. Dann ist es eine grof3e Chance, sich aus bester Ab-
sicht heraus an den eigenen Anspriichen, am eigenen Perfektionismus hinaufzuarbeiten. Das
ist eine Analogie zum Elternsein. Es geht nicht um Gleichgltigkeit, sondern darum, eine wirk-
liche Balance zu finden, die eigene Prasenz zu halten und gut fiir sich selbst zu sorgen, um da-
mit langfristig flr die anderen zu sorgen.

Es sind oftmals die Grenzen der eigenen Maéglichkeiten, die Pddagog*innen und alle, die am
Schulsystem beteiligt sind, briichig werden lassen. Kann Mindful Compassionate Education
(MCE) hier ein hilfreiches Tool im Bildungssektor sein?

Es ist mit Daten belegt, dass viele Padagog*innen mit 50 Jahren am Ende ihrer Krafte sind, an
Burnout leiden und friihzeitig in den Ruhestand gehen. Das muss doch im sozialen Bereich
nicht sein! Das finde ich schade.
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Deshalb brauchen wir Tools, die Menschen unterstiitzen. Achtsamkeit, Selbstmitgefiihl und
Positives kultivieren — diese drei Sdulen aus dem Parenting, die wir ja auch in Mindful Com-
passionate Education libersetzt haben, kénnen hier unterstiitzen. Es geht darum, diese drei
Qualitaten fur die Selbstflrsorge prasenter unterzubringen und zu kultivieren.
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