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Gegen Kontlikt und Stress

Kommunikationstrainerin Alexandra Karr-Meng hat einen Elternratgeber geschrieben

eit drei Jahren schreibt sie Coaching-Arti-
S kel fiir den Herder- und Klett-Verlag. Jetzt

hat der Humboldt-Verlag bei ihr angefragt,
ob sie ein Buch schreiben mdchte. Alexandra
Karr-Meng ist Kommunikationstrainerin, Mutter
eines Sohnes und Ehefrau mit Leib und Seele,
jetzt hat sie mit ,,Kinder achtsam erziehen — Wie
Sie Wut, Streit und Geschrei aus dem Familien-
alltag verbannen® ihren ersten Elternratgeber
ver6ffentlicht. Innerhalb von nur drei Monaten
ist das Werk entstanden. ,,Es ist nur so aus mir
rausgesprudelt®, sagt die 43-Jahrige. Das struk-
turierte Arbeiten als Coach habe ihr hier gehol-
fen. Bei Sonne habe sie drauBen im Garten ge-
sessen, Tee getrunken und mit dem Laptop in der
Hangematte an dem Buch geschrieben. Das alles
gab ihr ein gutes, ein ,,warmes" Gefiihl.
Im Gesprach mit dem Familienmagazin Saar sagt
sie: ,,In der Erziehung geht es um Fiihrung. Ich
berate Fiihrungskréfte. Da gibt es nicht viel Un-
terschied.” Also hat sie fiir ihr Achtsamkeitsbuch
zum Umgang zwischen Eltern und Kindern ihr An-
gebot fiir Fiihrungskrafte und Mitarbeiter runter-
gebrochen auf die Familie. Es geht ihr dabei sehr
stark um Vertrauen und Respekt. 50 Familien hat
sie drei Fragen gestellt. Dabei ging es ihr um
Konflikt, Stress und Grenzen. In Kindertagesstat-
ten hat sie Kinder zum Thema Stress befragt. In-
teressant sei dabei gewesen, dass Kinder sich
von den gleichen Sachen gestresst fiihlen wie die
Erwachsenen. ,,Schimpfen, beeilen, keine Zeit
haben, das sind Sachen, die die Kleinen stéren®,
sagt Karr-Meng, die mit ihrer Familie in Neunkir-
chen lebt. Auch in ihren Lesungen seien das fiir
Familien kritische Punkte gewesen: Zeit geben,
Zeit haben. In ihrem Ratgeber greift sie schlieB-
lich verschiedene Beispiele aus den Befragungen
auf, schaut sich das Problem genau an, zeigt eine
Losung auf. ,Im Unterschied zu meinen sonsti-
gen Coachings fiir Erwachsene musste ich mich
hier mehr in die Gefiihle der Kinder reinverset-
zen®, berichtet die Autorin. Wichtig ist ihr, dass
sie nicht mit dem erhobenen Zeigefinger daher
kommt. Alexandra Karr-Meng mdchte ihren Le-
sern nicht sagen, ,,mach das oder das*. Sie wahlt
den Coachingansatz: ,Ich mdchte Alternativen
zum eigenen Handeln aufzeigen. Der Losungsan-
satz schlummert im Menschen." Es kdnne so ein-
fach sein, zu entschleunigen, mit dem Kind Zeit zu
verbringen. Dabei erinnert sie sich gerne an eine
Ubung, die sie selbst schon als Kind geliebt hat.
,,Jch mochte es, mich ins Gras zu legen, in den
Himmel zu schauen und Schafchen zu suchen.
Das kostet nichts und ist superschéne gemein-
same Zeit." Jetzt, seit das Buch auf dem Markt

WIESIE WUT, STREIT UND GESCHREL =
AUS GEM FAMILIENALLTAG VERBANHEN ~

Alexandra Karr-Meng ist Kommunikationstrainerin und Mutter eines zehnjahrigen Sohnes.

ist, freut sie sich iiber die positiven Riickmeldun-
gen der Eltern. ,,Ich bin gliicklich, wenn die Eltern
meine Vorschlage anwenden und wenn es dann
klappt.* Das Buch hat ihr auch den Impuls gege-
ben, ein Seminar zu veranstalten zum Thema
»Entspannte Eltern, entspannte Kinder*. Dieses
hat Ende Mérz stattgefunden und war laut Karr-
Meng ein voller Erfolg. Deswegen geht es am 14. -
April nun mit dem nachsten Seminar zum glei-
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chen Thema weiter. Von 10 bis 13 Uhr ist Alexan-
dra Karr-Meng dann in der MuKiBude — Fitness
und Gesundheit Fiir Mutter und Kind in Schwal-
bach in der HauptstraBe 98.

,,Kinder achtsam erziehen - wie Sie Wut, Streit
und Geschrei aus dem Familienalltag verbannen® von
Alexandra Karr-Meng ist im Humboldtverlag erschienen
und kostet 19,99 Euro.
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