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INTERVIEW ALEXANDRA KARR-MENG

Kraftpaket fiir die stressireie Erziehung

Die Neunkircherin Alexandra Karr-Meng gibt in ihrem Buch Tipps fiir den achtsamen Umgang miteinander

Alexandra Karr-Meng ist Berate-
rin, Trainerin und Coach. Nun hat
sie ein Buch geschrieben, tiber Kin-
dererziehung. ,Kinder achtsam er-
ziehen“ lautet der Titel. Untertitel:
Wie Sie Wut, Streit und Geschrei aus
dem Familienalltag verbannen. Er-
schienenist esim Humboldt-Verlag
(ISBN 978-3-86910-639-7) und kos-
tet 19,99 Euro. Wir sprachen mit ihr
tiber Hintergriinde und Entstehung
des Buches.

Die Kritiker werden vielleicht sa-
gen: Schon wieder ein Buch iiber
Erziehung. Was ist neu an Ihrem
Buch?

Karr-Meng: Mein Buch ist eines der
wenigen Biicher, das sich mit dem
Thema achtsame Kommunikation
in der Familie beschéftigt. Wir wis-
sen alle, dass im manchmal stressi-
gen Familienalltag die Achtsamkeit
schnell verloren geht und wir versu-
chen, viele Dinge auf einmal zu erle-
digen und dabei nicht ganz bei der
Sache sind. Hier ist mein Buch sehr
praxisnah und beinhaltet viele Bei-
spiele, Ubungen und Tipps. Daher
istes, auch in stressigen Momenten,
leicht umsetzbar und alltagstaug-
lich. Ein Leser meinte, dass mein
Buch ein , echtes Kraftpaket fiir eine
neue, stressfreie Erziehung* sei.

Viele Dinge, die man liest, werden
einem ganz selbstverstdndlich vor-
kommen. Sind Sie aber ja augen-
scheinlich nicht fiir jeden.
Karr-Meng: Manchmal hilft der Blick
von aullen, bestimmte Situationen
richtigwahrzunehmen. Wir kennen
doch Gewohnheiten und Rituale,
die sich im Alltag einschleichen und
dann ohne zu hinterfragen prakti-
ziert werden. Nattirlich kommt das
auch in der Erziehung vor. So wird
beispielsweise oft hingenommen,
dass sich kleine Kinder in einem Su-
permarkt vollig danebenbenehmen,
weil sie bestimmte Dinge nicht be-
kommen und die Eltern, die Situa-
tion als gegeben hinnehmen. Das
muss allerdings nicht sein.

Wie kam es iiberhaupt dazu, dass
dieses Buch entstanden ist?
Karr-Meng: Ich schreibe schon seit
einigen Jahren Artikel zum The-
ma Personlichkeitsentwicklung fiir
den Herder-Verlag. Das sind Rat-
geber, die sich an Erzieherinnen
und pédagogische Fachkréfte rich-
ten. AuBerdem arbeite ich téglich in
Firmen mit Mitarbeitern, Fiihrungs-
kraften und Teams zusammen. Im
Mai 2017 kam eine Redakteurin des
HumboldtVerlages auf mich zu und
hat mich gefragt, ob ich mir vorstel-
len konnte, einen Erziehungsratge-
ber zu schreiben.

Weshalb konnten nur Sie dieses
Buch schreiben?

Karr-Meng: Das Buch hitte si-
cherlich auch eine andere Person
schreiben konnen, wenn sie die Idee
dazu gehabt hitte... Da ich schon
seit 14 Jahren als Beraterin, Coach
und Trainerin arbeite und ,Ste-
ckenpferde“ von mir Kommunika-
tion und Fithrung sind, habe ich er-
kannt, dass es keinen wesentlichen
Unterschied macht, ob ich Mitarbei-
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Alexandra Karr-Meng mit ihrem Buch
jekte gibt es schon.

ter fiihre oder eine Familie manage.
Ich brauche in beiden Fillen Féhig-
keiten wie Achtung und Respekt vor
den Menschen, Verantwortungsbe-
wusstsein, Vertrauen, Zuverldssig-
keit, aber auch klare Aussagen, Re-
geln und konsequentes Handeln.
Mein Wissen und meine Erfahrung
habe ich auf das , gro3e Feld Fami-
lie“ tibertragen.

Das Buch lebt von Beispielen - sind
die alle echt?

Karr-Meng: Ja, manche habe ich
selbst erlebt, andere sind aus dem
Alltag von Familien. Ich habe im Vor-
feld 50 Eltern befragt, welche Situ-
ation die Familie stressen, wo die
meisten Konflikte entstehen und
wann die Eltern an ihre Grenzen
stoRen. Da habe ich natiirlich viel
erfahren und bemerkt, dass es vie-
len Eltern dhnlich geht.

—a=Prolakt Zald

Sicherlich werden die ,.genau, so

ist es“- und ,ach, sieh mal an“-Ef-
fekte bei Eltern grofs sein. Das Buch
wire sicherlich ein wunderbares
(Pflicht-)Geschenck fiir alle frisch
gebackenen Eltern . . .

Karr-Meng: Es freut mich, dass Sie
das so sehen. Auch Leserinnen und
Leser, die keine Eltern sind, haben
das Buch bereits gekauft und geben
mir positive Riickmeldung. Denn
viele Situationen erleben auch Er-
wachsene im Beruf und in der Frei-
zeit. Mein Buch hilt manchmal auch
den Spiegel vor.

Was die Lektiire so einfach macht,
ist ja auch der interessante Auf-
bau, die Struktur und das Spiel mit
Schattierungen und Farben. War
das Ihre Idee?

Karr-Meng: Die Struktur war meine
Idee. Mir waren bestimmte Themen

Biirger gegen stummen Friihling

NEUNKIRCHEN (red) Singvogel sind
durch Futtermangel in ihrer Exis-
tenz stark bedroht. Der Ausloser
dafiir ist das enorme Insektenster-
ben durch die Pestizidbehandlung
der Umwelt. So heil3t es jetzt in ei-
ner Pressemitteilung aus dem Neun-
kircher Rathaus. Die Ehrenamtler

des Biirgerstammtisches sind be-
reits seit 20 Jahren im Einsatz fiir
die Neunkircher Innenstadt. Ende
letzten Jahres beantragten diese
Biirgerinnen und Biirger der Unter-
stadt Mittel beim Aktionsfonds des
Stadtteilbtiros. Das Ziel war es, sie-
ben Futterhduschen mit je 20 Kilo

Vogelfutter verschiedenen Instituti-
onen zur Verfiigung zu stellen. Mit-
macher wurden schnell gefunden:
unter anderem der ASB Neunkir-
chen, das Mehrgenerationenhaus
GoethestraBe 12, die WoGe Brii-
ckenstrale, der Kindergarten ,Ar-
che Noah“ und die Bachschule.

.Kinder achtsam erziehen" vor der Biicherwand in ihrem Biiro. Ideen fiir neue Pro-
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wie respektvolle Kommunikation,
achtsame Wahrnehmung, Stress-
fallen im Alltag, Umgang mit Ge-
fithlen und die eigenen Einstellung
der Eltern wichtig. Das schone Lay-
out stammt vom Humboldt Verlag.

Wie ist das nun eigentlich, wenn
Sie unterwegs sind und mitkrie-
gen, dass jemand seinem Kind ge-
geniiber falsch handelt, Stress ver-
meiden konnte. Mischen Sie sich
dann ein?

Karr-Meng: Nein, aufkeinen Fall. EI-
tern sind da sehr sensibel und konn-
ten in diesem Moment auch nichts
mit meiner Intervention anfangen.
Da hilft mir meine Einstellung als
Coach sehr, ich unterstiitze nur,
wenn ich gefragt werde. Ansonsten
lasse ich den Dingen ihren Lauf.

Wieso hat gerade dieses Buch so

viel Spafs gemacht?

Karr-Meng: Fiir mich war es eine tol-
le Erfahrung, dieses Buch zu schrei-
ben. Ich konnte mein Wissen an-
hand echter Beispiele einbringen
und habe viele Ubungen kreiert, die
sofort umsetzbar sind und schnell
wirken. Es ist schon, von Eltern zu
horen, dass meine Ubungen im All-
tag funktionieren und Wirkung zei-
gen. Es war ein spannender Weg von
der Idee bis zum gedruckten Werk
und eine eindrucksvolle Erfahrung.

Was ist Ihnen personlich an dem
Buch besonders wichtig?
Karr-Meng: Mir ist es wichtig, nicht
mit erhobenem Zeigefinger Tipps
zu geben. Es gibt kein Patentrezept
fiir die Erziehung von Kindern. Alle
Eltern geben ihr Bestes, sie kon-
nen keine Fehler machen, solange
sie respektvoll und wertschitzend
mit ihrem Kind umgehen. Beson-
ders wichtig, ist es mir, den Eltern
zu vermitteln, dass sie gerne auch
mal egoistisch sein diirfen und gut
fiir sich selbst sorgen sollen. Denn
dann gehtes der ganzen Familie gut.

Was kommt jetzt nach?

Karr-Meng: Ich konnte mir schon
vorstellen; noch ein Buch zu schrei-
ben. Ein paar Ideen hétte ich schon,
doch die verrate ich noch nicht.
Wer jetzt schon mehr von mir lesen
mochte, kann in meinen Blog auf
meiner Homepage schauen: www.
karr-meng-coaching.de

DAS GESPRACH FUHRTE ELKE JACOBI

Zur Person: Alexandra
Karr-Meng

Alexandra Karr-Meng wurde 1974
in Saarbriicken geboren, sie ist
verheiratet, hat einen Sohn und
lebt in Neunkirchen. Nach ihrer
Ausbildung zur Fachangestellten
fiir Arbeitsforderung und der ne-
benberuflich absolvierten Fach-
hochschulreife im Bereich Wirt-
schaft arbeitete sie sieben Jahre
in der Familienkasse der Bun-
desanstalt fiir Arbeit. Dort sam-
melte sie Erfahrungen in der Be-
ratung von Kunden und dem
Umgang mit schwierigen Situati-
onen. 1998 wechselte Karr-Meng
zu einer Krankenkasse. In den fol-
genden sechs Jahren erwarb sie
Fach- und Fiihrungserfahrungin
den Bereichen Kundenberatung,
Marketing/Vertrieb und Aus- und
Fortbildung.

Seit 2004 hat sie ihre Leiden-
schaft fiir Menschen zum Beruf
gemacht. Sie arbeitet als Bera-
terin, Coach und Trainerin ange-
stellt und freiberuflich. Nach ihrer
Ausbildung zur Fachangestell-
ten fiir Arbeitsforderung beim
Arbeitsamt Saarbriicken hat sie
mehrere Weiterbildungen ge-
macht: zur Trainerin Manage-
ment und Vertrieb, zur Trainerin
Kommunikation, zum Systemi-
schen Management Coach sowie
zur Systemischen Organisations-
beraterin.  ji

Premiere fiir
Stadtftihrung
im Kostiim

NEUNKIRCHEN (red) Die Kreisstadt
Neunkirchen erweitert ihr tou-
ristisches Angebot. Freiin Ida von
Stumm-Halberg beehrt sich, In-
teressierten kiinftig Einblicke in
die Welt ihres Gattens, des Hiit-
tenbarons Karl Ferdinand von
Stumm-Halberg zu geben. Darstel-
lerin ist Rosa Wehlitz, eine profun-
de Kennerin der Griinderzeit, die im
historischen Kostiim anhand ein-
zelner Stationen des Neunkircher
Hiittenweges, Geschichte und Ge-
schichten erzdhlt. Zum Start dieses
brandneuen Angebotes, das kiinftig
fiir Gruppen buchbar sein wird, ladt
die Kreisstadt Neunkirchen zu einer
offentlichen Fiihrung fiir Sonntag,
8. April. Die rund anderthalbstiin-
dige Fiihrung beginnt um 15 Uhr
an der Stummschen Reithalle und
fithrt unter anderem an die Chris-
tuskirche, das Karl-Ferdinand-Haus
sowie die Stummsche Kapelle. Eine
Anmeldung ist unbedingt erforder-
lich, da die Personenzahl auf 30Teil-
nehmer begrenzt ist.

Anmeldung: Heike Rech, Telefon
(06821) 202-122 (nur vormittags)

Kostiimfiihrung mit Rosa Wehlitz als
Ida von Stumm-Halberg. FOTO: JORG
MOHR/KREISSTADT NEUNKIRCHEN

Grofeinsatz in
Wustweiler: Pizza
im Ofen vergessen

WUSTWEILER (ji) Eine gesperrte Orts-
durchfahrt und zwei Menschen im
Krankenhaus - dasist die Bilanz der
Polizei eines Vorfalles vom frithen
Sonntagmorgen. Gegen 5.20 hat-
ten Anwohner in der Lebacher Stra-
Be in Wustweiler gemeldet, dass ihr
Wohnhaus voller Rauch sei. Polizei
und Feuerwehr mussten dann vor
Ort gewaltsam in die Wohnung ei-
nes 24-Jahrigen im Erdgeschoss ein-
dringen. Der hatte weder auf Klin-
geln noch Klopfen reagiert. Dort
konnten die Beamten und die frei-
willigen Helfer dann nicht nur den
Mann aus seiner verrauchten Woh-
nung befreien, sondern auch gleich
die Ursache entdecken. Der Mann
war offenbar eingeschlafen, wih-
rend eine Tiefkiihlpizza im Backofen
vor sich hinbrutzelte. Wahrend des
Feuerwehreinsatzes war die Orts-
durchfahrt gesperrt, zwei der drei
Hausbewohner wurden vorsorglich
zwecks weiterer Untersuchungen in
ein Krankenhaus gebracht.

Produktion dieser Seite:
Elke Jacobi
Heike Jungmann

Junger Biker bei Sturz verletzt

SCHIFFWEILER (red) Leicht ver-
letzt worden ist ein 17-Jdhriger aus
Schiffweiler bei einem Unfall am
Samstag. Der junge Mann war mit
seinem 125-Kubik-Leichtkraftrad
in der Schiffweiler Hauptstrale un-
terwegs. Dort parkte ein 54-jahriger
Mann aus Schiffweiler mit seinem

Pkw am rechten Fahrbahnrand. Als
der Autofahrer vom Fahrbahnrand
anfahren wollte, so die Angaben der
Polizei, fuhr er unmittelbar vor den
von hinten kommenden Motorrad-
fahrer. Dieser leitete sofort eine Ge-
fahrenbremsung ein und stiirzte in
Folge dessen nach rechts auf die

Fahrbahn. Es fand keine Kollision
zwischen beiden Fahrzeugen statt.
Der Motorradfahrer wurde durch
den Sturz leicht verletzt und durch
eine zufillig vorbeifahrende Arztin
versorgt. Erwurde schlieBlich durch
einen Rettungswagen ins Kranken-
haus verbracht.



