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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren/innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.
Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT

GRÄFE UND UNZER VERLAG 
Leserservice
Postfach 86 03 13
81630 München
E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

Telefon: 00800 / 72 37 33 33*
Telefax: 00800 / 50 12 05 44*
Mo-Do: 9.00 – 17.00 Uhr
Fr: 9.00 bis 16.00 Uhr (*gebührenfrei in D,A,CH)


Erziehen ohne Schimpfen
In diesem Buch erfahren Sie …
	warum Eltern manchmal auf 180 sind, obwohl sie viel lieber besonnen reagieren würden.

	welchen biologischen Sinn solche Reaktionen haben – und wie Sie sie beeinflussen können.

	was im Gehirn der Kinder passiert, wenn sie geschimpft, angemeckert und bestraft werden.

	welche anderen Möglichkeiten es gibt, die sich positiv auf das Familienleben auswirken.

	was Sie ganz persönlich in kleinen, machbaren Schritten verändern können.






INNERE RUHE – NEUE WEGE

In der Erziehung andere Wege gehen

»Zählen Sie bis zehn!« Wie oft haben wir diesen Ratschlag schon gehört? Oder gedacht? Oder – verflucht? Viele Bücher gegen das Schimpfen oder Strafen von Kindern legen großen Wert darauf, dass Eltern lernen, sich selbst zu beherrschen. Das Problem daran ist: Wenn wir uns beherrschen könnten, würden wir ja nicht meckern, motzen, schimpfen oder brüllen, richtig? Viele Eltern sagen mir, in der Theorie sei ihnen alles völlig klar, aber in der Praxis würden sie dann doch die Beherrschung verlieren.

Daher werden wir in diesem Buch andere Wege gehen. Wir beginnen bei der Frage: Was stresst uns Eltern so sehr, dass wir die Beherrschung verlieren? Was brauchen wir, um in einem so ausbalancierten Zustand zu bleiben, dass wir weiterhin die klugen, ruhigen Eltern sind, die wir sein möchten? Wie können wir Regeln durchsetzen, ohne unsere Kinder zu beschämen oder zu bestrafen? Und vor allem werden wir uns mit der Frage beschäftigen: Wie machen wir es uns leicht? Wie können wir sein – statt was müssen wir tun –, damit es leicht ist? Denn sobald wir verstehen, was in unserem Gehirn passiert, bevor wir meckern, schimpfen oder brüllen, können wir unsere Aufmerksamkeit auf die richtigen Dinge richten.

Schimpfen funktioniert nicht

Der wichtigste und einfachste Grund, ein Kind nicht zu schimpfen, ist: Es funktioniert nicht. Alle Studien weisen darauf hin, dass Schimpfen, Schreien oder gar Strafen nicht funktionieren. Nichts davon vermag Kinder davon abzuhalten, verbotene Dinge zu tun. Wenn wir unseren Kindern soziale Regeln beibringen wollen, müssen wir es anders angehen. Wie, das habe ich in diesem Buch für Sie zusammengetragen. Wie wir in den Zustand kommen, uns in großer Wut auch selbst an unsere Ideale zu erinnern – auch das steht in diesem Buch.

In diesem Buch werden wir uns selbst genauso fürsorglich behandeln wie unsere Kinder. Wir werden uns nicht einfach nur »zusammenreißen«. Sonst ist auch dieses Buch nur ein weiterer Punkt auf der »Du bist nicht gut genug«-Liste – das soll nicht sein! Denn der Terror des »Du musst!« ist für uns genauso giftig wie für unsere Kinder. Und er funktioniert auch bei uns ungefähr so gut, wie Diäten funktionieren – nämlich gar nicht. Wir wollen lieber freundlich zu uns sein und unsere Ziele mit Sanftmut und Achtsamkeit erreichen. Mit Verstehen. Mit Intellekt und Herz. Schritt für Schritt.

Klare Regeln – keine Strafen

Eine Erziehung mit Druck, Strafen und Kontrolle ist das, was viele Menschen selbst in ihrer Kindheit erlebt haben. Aber autoritäre Erziehung erzeugt nachweislich Menschen, die mit den Herausforderungen unserer Zeit überfordert sind. Wir brauchen Menschen, die flexibel denken, die sich Herausforderungen stellen, die mit anderen auf Augenhöhe zusammenarbeiten können und für die Fürsorge, Solidarität und Gemeinschaft wichtige Werte sind. Ein Kind nicht zu schimpfen, kann die Welt verändern.

In diesem Buch werden wir uns ansehen, was überhaupt passiert, wenn wir in den Stresstunnel geraten, und wie wir wieder herauskommen. Wir können das üben – langsam, aber beharrlich. Wenn wir versuchen, alles in einer Woche zu erreichen, werden wir schnell ermüden. Daher empfehle ich Ihnen: Suchen Sie sich die Übungen oder Ideen heraus, die Sie spontan ansprechen. Und beginnen Sie mit diesen Ideen. Alles andere kann später folgen.

Wenn Sie sich jetzt immer noch fragen, warum Sie dieses Buch lesen sollen, habe ich noch eine Antwort für Sie: Weil es Ihr Leben einfacher machen wird. Und weil Sie völlig neue Wege finden werden, mit sich selbst und Ihren Kindern in Kontakt zu sein – ein Leben lang.

Ihre

Nicola Schmidt
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1
»Und – wie läuft’s?«
WO WIR AKTUELL STEHEN

Wie sehen Sie Ihre Kinder (oder Enkelkinder) und ihr Verhalten? Wenn wir etwas verändern wollen, hilft es, wenn wir uns erst einmal ganz genau anschauen, wie eigentlich der Stand der Dinge ist. Wenn wir genau wissen, wo wir stehen, kommen wir schneller dorthin, wo wir sein wollen. Unser Test hilft Ihnen, das herauszufinden.



TEST: WO STEHE ICH – WO WILL ICH HIN?

Bitte geben Sie an, wie sehr Sie den folgenden Aussagen zustimmen würden – auf einer Skala von 0 (gar nicht) bis 10 (vollkommen).

Wie sehen wir unsere Kinder?

1. Kinder wollen grundsätzlich kooperieren und lernen soziale Regeln durch achtsame Begleitung.
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2. Kinder haben berechtigte Interessen und lernen mit der Zeit, diese konstruktiv einzubringen.
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3. Kinder haben ein Recht auf eine eigene Meinung, respektvollen Umgang und Mitbestimmung.
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Wie gehen wir mit unseren Kindern um?

4. Ich gebe meinen Kindern ein Gefühl von Wärme und Geborgenheit.
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5. Zwischen mir und meinen Kindern besteht ein Vertrauensverhältnis.
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6. Auch wenn meine Kinder schwierig sind, empfinde ich eine tiefe Liebe zu ihnen.
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7. Ich zeige meinen Kindern, wenn ich stolz auf sie bin.
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Auswertung

0–21 PUNKTE: Was für eine mutige Idee, dieses Buch zu kaufen! Möglicherweise haben Sie Erfahrungen gemacht und einen Erziehungsstil entwickelt, der zu mehr Spannungen führt, als Ihnen selbst guttut. Sie werden im Laufe des Buches viele Entdeckungen machen!

22–49 PUNKTE: Ja, Eltern sein ist manchmal schwierig, aber Sie sind auf einem sehr guten Weg, Ihren Kindern respektvoll zu begegnen und sie stark fürs Leben zu machen. Trauen Sie sich und Ihren Kindern ruhig mehr zu!

50–70  PUNKTE: Sie denken: »Kinder sind in sich gut, okay – aber warum räumen sie ihren Kram dann nicht weg, wenn man sie darum bittet?« Damit sind Sie in bester Gesellschaft. Wir werden in diesem Buch herausfinden, wie wir Konflikte zur Zufriedenheit aller lösen.

Was ist unser Führungsstil?

1. Um Regeln und Verbote durchzusetzen, muss man auch mal laut werden.
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2. Kinder dürfen die Entscheidungen ihrer Eltern nicht infrage stellen.
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3. Regeln werden aufgestellt und gelten dann als eherne Gesetze – keine Diskussion.
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4. Eltern dürfen ihren Kindern nicht alles durchgehen lassen.
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5. Wenn ein Kind nicht hört, ist eine Strafe das richtige Mittel.
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6. Ich versuche, meine Kinder zur Selbstständigkeit zu erziehen.
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7. Kinder sollten altersentsprechende Verantwortung tragen.
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8. Entscheidungen treffen die Eltern, nicht die Kinder.
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Auswertung

0–24 PUNKTE: Sie pflegen einen Führungsstil, der auf die Rechte der Kinder setzt, ihnen aber wenig Verantwortung gibt. Kinder wollen beitragen und soziale Regeln lernen – geben Sie ihnen eine Chance!

25–55 PUNKTE: Ein Führungsstil, der auf Verantwortung aller, die Rechte aller und gleichzeitig klare Führung setzt – in diesem Buch werden Sie noch weitere Anregungen zu Ihrem Ansatz finden.

56–80 PUNKTE: Kontrolle und autoritäre Führung können ein Gefühl von Sicherheit geben – aber eine trügerische Sicherheit. Es gibt viel effektivere Wege, sich miteinander gut zu fühlen. Blättern Sie weiter!

Wie geht es uns selbst mit unserer Familie?

1. Wie weit haben Sie in letzter Zeit Ihre negativen Gefühle im Griff?
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2. Wie zufrieden sind Sie mit dem Klima in Ihrer Familie?
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3. Wie gut können Sie Konflikte in Ihrer Familie friedlich lösen?
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Auswertung

0–12 PUNKTE: Überlegen Sie, wie sehr Sie gestresst sind. Vielleicht ist etwas Entlastung grundsätzlich eine gute Idee, um das Familienklima zu verbessern – auch dazu finden Sie hier Ideen.

13–24 PUNKTE: Der ganz normale Wahnsinn – alle Eltern haben manchmal das Gefühl, dass es besser laufen könnte. Schauen Sie nach der Lektüre des Buches auf diese Seite zurück – und stellen Sie sich die Fragen erneut!

25–30 PUNKTE: Wow – toll, dass Sie mit ihrer Familie noch weiter gehen wollen, obwohl sich schon alles eigentlich super anfühlt!

Bestandsaufnahme

Hier geht es darum, dass wir unseren Verstand auf einen Nordstern, eine Richtung ausrichten. Wenn wir unserem Gehirn nicht ganz genau sagen, wo es langgeht, werden wir irgendwo landen, aber nicht dort, wo wir hinwollen. Daher schreiben wir hier kurz auf, wie es jetzt ist und wie es sein soll. Sie können im Laufe der Lektüre immer wieder zu dieser Bestandsaufnahme zurückkehren. Schreiben Sie kurz auf:

» Warum haben Sie dieses Buch gekauft? Was hat Sie motiviert?


» Welche Fragen beschäftigen Sie bezüglich Ihrer Kinder?


» Was sind Ihre größten Stärken als Mutter oder Vater, Großmutter oder Großvater?


» Was würde ein heimlicher Beobachter im Alltag an Ihnen bewundern, was können Sie richtig gut?


» Wie sieht Ihr Kind Sie? Welche positiven Eigenschaften würde Ihr Kind Ihnen zuschreiben?


Wenn Sie mehrere Kinder haben, beantworten Sie die Frage für jedes Kind einzeln. Nennen Sie dazu jeweils ein Beispiel aus dem Alltag. Das könnte sein: Mein Kind sieht mich als warme und liebevolle Mutter; zum Beispiel nehme ich es immer in den Arm, wenn es aus der Schule kommt, und knuddle es ganz fest.

Ausblick

Wie möchten Sie als Begleiter Ihres Kindes sein? Was wäre das beste Ich, das Sie gerne hätten für ein friedliches Zusammenleben in Ihrer Familie? Beschreiben Sie, wie Sie sein möchten, wie es sich anfühlen würde, wie der Alltag ablaufen würde und wie Sie und Ihre Kinder sich fühlen werden, wenn es so weit ist.

Das Leichte ist richtig. Beginne richtig, und es ist leicht. Fahre leicht fort, und es ist richtig.
Dschuang-Tsu
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2
»Es reicht!«
WARUM WIR ELTERN AUSRASTEN

Es passiert, wenn niemand damit rechnet: Eben gehen wir alle noch fröhlich durch den Supermarkt, plötzlich beginnen die Kinder zu zanken und innerhalb weniger Sekunden sind wir mitten im heftigsten Streit. Das ganze System kippt, nur weil wir heute keine zweite Packung Schokokekse kaufen wollten.



WENN BEIM FRÜHSTÜCK DAS GLAS UMFÄLLT …

Aber wie kann das sein? Wie kann es sein, dass vernünftige Erwachsene, die in Meetings oder am Arbeitsplatz endlose Geduld mit Kunden und Kollegen haben, von ihren Kindern (oder auch Partnern) innerhalb von wenigen Sekunden von 0 auf 180 gebracht werden? Wie schafft es ein laufender Meter von drei Jahren, einen erwachsenen Homo sapiens mit nur zwei frechen Antworten vom entspannten Einkaufsmodus in den gestressten Gefahrenmodus umzuschalten? Und warum können wir uns oft so wenig dagegen wehren? Wer kennt es nicht, dass wir in der Wut oder im Stress Dinge sagen oder tun, die uns später leidtun, die wir sonst nie sagen würden, die uns manchmal sogar peinlich sind, wenn andere mitgehört haben.

Und nicht zuletzt müssen wir uns ja eingestehen, dass diese Methode alles andere als effektiv ist. Müssen wir uns doch das eine oder andere Mal hinterher heimlich fragen, ob diese Standpauke

» wirklich NOTWENDIG war,
» unbedingt SO LAUT sein musste, dass es jeder mitbekommt,
» beim Kind etwas BEWIRKT hat, außer es zum Weinen zu bringen.


Das Unglaubliche: Am nächsten Morgen kann es sein, dass wir in der gleichen Situation völlig entspannt reagieren. Nur Hirnforscher können uns erklären, woran das liegt.

Eine Reise ins Gehirn

Lassen Sie uns eine Reise ins menschliche Gehirn unternehmen und beginnen wir dazu mit einer ruhigen, friedlichen Situation: Wir sitzen am Frühstückstisch, es ist Sonntagmorgen, alle sind ausgeschlafen und entspannt. Ein Kind sitzt mit am Tisch und schmiert sich ein Frühstücksbrot. Es greift nach der Schokocreme. Da bringt es aus Versehen mit der Hand das vor ihm stehende Glas zum Umkippen. Unsere Augen nehmen die Bewegung wahr und sehen das Glas fallen. Bevor wir jetzt reagieren, muss unser Kopf einen sehr komplexen Prozess bewältigen. Die Augen schicken die Information über die Bewegungen am Tisch erst an das sensorische System im hinteren Teil des Gehirns. Dieses verarbeitet die Bilder und schickt sie weiter an unseren hauptsächlichen Denkapparat, den »präfrontalen Cortex«. Nennen wir ihn hier der Einfachheit halber unseren »Verstand«. Er ist zuständig für die ENTSCHEIDUNG, was wir jetzt tun. Das sensorische System »fragt« also erst mal nach: »Ich habe hier Bewegungsbilder von einem fallenden Glas. Wie bewerten wir sie? Wie müssen wir reagieren?«

Der Verstand analysiert die Bilder und stellt fest, dass das Glas noch leer war, dass nichts kaputtgegangen ist und das Kind sich nicht wehgetan hat. Es bewertet demnach die Situation als »nicht gefährlich«. Diese BEWERTUNG schickt es weiter an verschiedene Schaltstellen im Gehirn, ebenso an das motorische System. Jetzt können wir entspannt einen Arm nach vorne strecken, das Glas aufstellen und vielleicht sagen: »Du hast Hunger, was? Sei bitte vorsichtig!« Dies ist der normale Informationsfluss im Gehirn. Wir sehen etwas, bewerten es und reagieren dann. Der Clou an der Sache ist die Analyse und Bewertung.

Wir reagieren im normalen Alltag nicht instinktiv oder im Affekt, sondern nach einem blitzschnell ablaufenden Denkvorgang, der uns sagt, was jetzt eine kluge Handlung wäre.


Über chaotische Kollegen und fallende Äste

Der Vorteil dieses Systems liegt auf der Hand: Unser sehr starker, sehr kluger Verstand entscheidet immer mit. In jeder Lebenslage, egal ob zu Hause am sonntäglichen Frühstückstisch oder wochentags am Arbeitsplatz. Und selbst wenn wir den Impuls verspüren, unserem Kollegen endlich mal ordentlich die Meinung zu sagen, können wir diesen Impuls unterdrücken. Denn wir wissen, dass er auf freundliche Hinweise viel besser reagiert. Wir sagen dann vielleicht einem Freund: »Ich hätte große Lust, diesem Chaoten mal so richtig die Meinung zu geigen!« – aber wir tun es nicht. Stattdessen warten wir auf einen günstigen Moment, um in Ruhe zu besprechen, dass wir zum Beispiel Terminankündigungen etwas früher brauchen, um uns darauf einzustellen.

Leider hat dieses System auch einen Nachteil: Es ist relativ langsam. Wenn wir beim Waldspaziergang über uns einen Ast abbrechen hören, haben wir schlicht nicht die ZEIT, die Information des sensorischen Systems (Knacken von Holz über uns) zu bewerten und zu analysieren: Ist es gefährlich? Wo ist der Ast? Wie dick ist er? Lohnt sich der Aufwand, zur Seite zu springen? Wer das in den letzten Jahrtausenden gemacht hat, hat sicher nicht lange überlebt. Es war KLÜGER, ohne nachzudenken schnell zur Seite zu springen.

Deshalb nimmt unser Gehirn im Gefahrenfall eine ursprünglich sinnvolle, heute aber fatale Abkürzung. Wenn wir etwas Gefährliches hören oder sehen, umgeht das Gehirn den präfrontalen Cortex. Es würde einfach zu lange dauern, den Umweg über den Verstand zu gehen. Daher sendet das sensorische System seine Nachrichten lieber sofort an das motorische System – wir reagieren direkt und springen zur Seite. Diese Reaktion nennt man die Kampf-oder-Flucht-Reaktion.

Mutter Natur hat es nur gut gemeint! Das Problem ist: Unter Stress handeln wir leider »ohne Sinn und Verstand«, wie der Volksmund völlig richtig sagt. Denn der Verstand ist gar nicht mit dabei! Es ist etwas ganz anderes, das uns plötzlich steuert.

Wenn der Mandelkern am Steuer sitzt

Aber wenn wir in Stress geraten und der Verstand nicht mehr mitredet – wer sitzt denn dann am Steuer?

Die Stressreaktion geht hauptsächlich von einem Gehirnareal aus, das Mandelkern (im Fachjargon: Amygdala) genannt wird. Dieses Areal »feuert«, sobald das sensorische System eine Gefahr meldet. Der Mandelkern arbeitet dann ganz pflichtgemäß und völlig UNABHÄNGIG vom Verstand eine Reihe von sehr sinnvollen Aufgaben ab:

» Er aktiviert das »sympathische Nervensystem«, also unser Stress- und Notfallsystem.
» Er beschleunigt unseren Herzschlag – das Herz »rast«, damit die Muskeln genug Sauerstoff zum Wegrennen oder Kämpfen haben.
» Er bewirkt, dass unsere Atmung flacher und schneller wird, so als würden wir einen Sprint laufen.
» Er erhöht den Blutdruck, damit Sauerstoff und im Verletzungsfall Blutgerinnungsfaktoren gleich an Ort und Stelle sind.
» Er aktiviert unsere Nebennierenrinde, damit sie uns mit körpereigenen Hormonen (Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol) wach macht, auch wenn wir gerade noch verträumt spazieren gegangen sind.
» Er drosselt die Tätigkeit von Immunsystem und Verdauung, damit diese beiden anstrengenden Aufgaben dem Körper jetzt in der Notsituation keine Energie entziehen.
» Er stoppt den Zwischenspeicher von Erinnerungen, den Hippocampus – daher wissen wir oft nach einem Streit nicht mehr, worum es eigentlich ging.
» Er reduziert unsere Fähigkeit für Mitgefühl: Wir wollen schließlich überleben und dafür dem Raubtier den Knüppel über den Kopf ziehen und uns nicht erst mal fragen, ob ihm das vielleicht wehtut oder es gerade ein paar süße Junge hat.
» Er drosselt die Produktion von Glückshormonen. Schließlich sollen wir jetzt kämpfen oder fliehen und nicht selig in den Mond schauen.


Der Mandelkern ist verflixt SCHNELL und reagiert in Bruchteilen von Sekunden, sobald ein Notfallsignal im Gehirn eingegangen ist. Der Hormonspiegel ist ebenfalls sofort da, wir fühlen »das Adrenalin einschießen«. Genauso schnell ist die Reaktion aber auch wieder vorbei: Der Mandelkern hört nach etwa ZEHN SEKUNDEN wieder auf zu feuern, wenn kein weiterer Stressreiz kommt, und der Hormonspiegel braucht etwa zehn Minuten, um sich wieder abzubauen. Wenn wir zur Seite gesprungen sind und die Gefahr damit gebannt ist, ist das Gehirn nach wenigen Sekunden wieder ruhig und nach zehn Minuten sind wir auch körperlich wieder im »NORMALMODUS«.

Wir kennen das: Wir sehen im Flur einen Schatten im Augenwinkel, wir erschrecken kurz, aber dann ist es nur ein Kind, das nochmals zur Toilette will. Wir entspannen uns sofort wieder und küssen unser Kind zur Nacht. Wenn wir jedoch im Dauerstress sind, kann es sein, dass wir das Kind anschnauzen. Und dafür gibt es ganz handfeste Gründe in unserer Gehirnarchitektur.

WARUM WIR IM STRESS NICHT ERZIEHEN KÖNNEN

Ursprünglich war unser Stresssystem eine feine Sache. Forscher sagen, dass unsere Vorfahren den größten Teil ihres Lebens im »parasympathischen Modus« verbracht haben, also in einem entspannten Wachzustand, in dem jede Information in Ruhe vom Verstand geprüft werden konnte. Nur für kurze Gefahrenmomente wechselten sie in das »sympathische Nervensystem«, also das Stresssystem des Körpers, nutzten die bereitgestellte Energie für Kampf, Flucht oder auch die Jagd. Und sie bauten die dort entstehenden Stresshormone schon währenddessen oder kurz danach – eben beim Kämpfen, Fliehen oder Jagen – wieder ab. Wir sehen das heute noch bei uns daran, dass Bewegung, zum Beispiel ein kurzer Sprint zum Bus, die Stresshormone sehr schnell und effektiv abbaut. Dafür war das System einstmals gedacht.

Der ganz normale Wahnsinn

Heute befinden sich jedoch viele von uns in dauerhaftem Stress. Stellen Sie sich vor, Sie haben es wirklich eilig, weil der Kindergarten gleich schließt, aber Sie stehen im STAU. Wenn Sie befürchten müssen, dass Ihr Kind als einziges noch nicht abgeholt ist und die Erzieher Sie mit langen Gesichtern empfangen werden, kann es gut sein, dass Sie diese Situation STRESST. Dann fährt Ihr Körper die komplette Stressreaktion ab, inklusive erhöhtem Herzschlag, Hormonspiegel, reduzierter Verdauung und Deaktivierung des präfrontalen Cortex. Gut möglich, dass Sie in dieser Situation einen anderen Wagen schneiden, fluchen, einen Radfahrer übersehen oder sich sogar verfahren, weil Ihr Verstand aufgrund der Stressreaktion nicht mehr gut funktioniert.

Jetzt erreichen wir den Kindergarten mit letzter Not, aber wir haben den Stress dabei nicht abgebaut. Wir saßen ja »nur« im Auto, haben uns also nicht bewegt. Wenn jetzt das Kind quengelt oder beim Losfahren aus Versehen seine Brotdose auf dem Rücksitz ausleert, kann es gut sein, dass wir gestresst reagieren und Dinge tun oder sagen, die wir normalerweise nicht tun würden. Denn wir sind immer noch in unserer körperlichen STRESSREAKTION gefangen und können nicht mehr klar denken. Wenn wir uns nicht körperlich bewegen, wird es eine Weile dauern, bis die Hormone abgebaut sind. Kommt jetzt ein neuer STRESSREIZ hinzu (»Wir haben die Badesachen für den Kinderschwimmkurs vergessen und müssen noch schnell zu Hause vorbei, das wird eng!«), dann sind wir plötzlich im Dauerstress.

Dauerstress und seine Folgen

An manchen Tagen läuft das System immer weiter. Wir haben Stress am Morgen mit Kindern, die sich nicht selbstständig anziehen, Stress auf der Arbeit mit schwierigen Kollegen, Stress beim Abholen im Stau auf der Hauptstraße, Stress mit quengeligen Kinder auf dem Weg zum Schwimmkurs, Stress beim Feierabendstau auf dem Weg nach Hause, dann Stress mit hungrigen Kindern im Supermarkt und schließlich Stress, weil wir noch schnell Abendessen kochen, mit Oma telefonieren, Hausaufgaben betreuen oder Koffer packen müssen.

Bis die Kinder endlich im Bett sind, hat unser Mandelkern stundenlang gefeuert, unser Herz pocht wie wild. Wir fühlen uns völlig AUSGEBRANNT und können gleichzeitig auch auf der Couch kaum abschalten und entspannen.

Denn für solchen Dauerstress ist unser Gehirn NICHT GEMACHT. Wir beginnen, hinter jedem Busch einen Berglöwen zu vermuten, wir können kaum noch klar denken, wir wissen nicht, wie wir aus der Situation wieder herauskommen, wir sind ständig erschöpft und können nicht wirklich ABSCHALTEN.

Und es kommt noch schlimmer: Dauerstress erzeugt wieder mehr Stress. Teile unseres Gehirns gehen bei dieser Überlastung im Laufe der Zeit regelrecht »kaputt«. Stellen wir uns einen Motor vor, der ständig im roten Drehzahlbereich gefahren wird. Für uns Eltern ist es besonders interessant, hier genau hinzusehen.

Dauerstress schädigt unser Gehirn und damit die BEZIEHUNG zu uns selbst, unserem Partner und unseren Kindern. Vielleicht kennen Sie einige der folgenden stressinduzierten Gedanken:

»ICH KANN NICHT MEHR DENKEN.« – Je mehr Dauerstress wir haben, desto häufiger ist der präfrontale Cortex, also der Verstand, abgeschaltet. Er bleibt »unteraktiviert«. Analysieren, denken und planen fallen uns immer schwerer.

»ICH KOMME GAR NICHT MEHR RUNTER.« – Bei Dauerstress ist das ganze System irgendwann so überreizt, dass wir auch abends nicht mehr entspannen können, die Stressreaktion läuft dauerhaft weiter.

»DIE KINDER SIND UNMÖGLICH!« – Der Verstand bleibt auf Gefahr »programmiert«. Wir sehen daher die Kinder nachweislich negativer, als ein unbeteiligter Beobachter es tun würde, und übersehen die vielen »guten« Verhaltensweisen und Momente.

»WO SOLL DAS NUR HINFÜHREN?« – Durch die Überreizung wird der Mandelkern überaktiv und springt bei jeder Gelegenheit an. Wir bewerten zunehmend aus Wut und Angst heraus und sind unfähig, uns eine gute Zukunft vorzustellen.

»WO IST DER VERFLIXTE AUTOSCHLÜSSEL?« – Stress drosselt den Zwischenspeicher für Gedanken und Erinnerungen, unser Kurzzeitgedächtnis. Das führt dazu, dass uns unter Stress die Telefonnummer nicht einfällt, wir den Arzttermin vergessen oder den Autoschlüssel nicht finden, was uns zusätzlich stresst.

»JETZT STELL DICH NICHT SO AN!« – Unter Dauerstress bleibt unser System für Mitgefühl dauerhaft unteraktiviert. Es fällt uns schwerer, empathisch mit unseren Kindern zu sein, uns in sie einzufühlen. Wir verlangen mehr von ihnen, als sie leisten können.

»ES IST, WIE ES IST, WIR KÖNNEN ES NICHT ÄNDERN.« – Der dauerhaft unteraktivierte präfrontale Cortex kann nur noch schwer Ziele setzen, planen und positive Gefühle hervorbringen, wir haben das Gefühl, es gebe keinen Ausweg aus unserer Situation. Wenn der Dauerstress langfristig anhält, haben wir ein Problem. Denn es fällt uns immer schwerer, die Stressreaktion abzuschalten. Im schlimmsten Fall drohen dauerhafte Schäden am Hormonsystem und schließlich Burn-out und Depressionen.

Was Stress mit Erziehung zu tun hat

Doch schon lange bevor wir solche Effekte sehen, blockiert Stress eine gesunde Erziehung. Forscher können nachweisen, dass gestresste Eltern deutlich NEGATIVES Erziehungsverhalten zeigen. An entscheidenden Stellen sind wir nicht so leistungsfähig, wie wir sein könnten.

Aber was passiert denn da im Alltag, wenn wir Eltern ständig gestresst sind? Forscher haben das sehr genau beobachtet, um herauszufinden, wie sich die ganzen EFFEKTE im Gehirn am Ende auf unser Verhalten gegenüber den Kindern auswirken. Gibt es vielleicht STABILERE, stärkere, stressresistentere Kinder? Hören sie besser oder funktionieren sie besser, weil wir mehr fordern? Leider nein.

Gestresste Eltern haben durch ihr Verhalten vielmehr ein deutlich höheres Risiko, VERHALTENSAUFFÄLLIGE Kinder zu erziehen. Sie haben entgegen der landläufigen Meinung nämlich keineswegs Kinder, die besser funktionieren.

Gestresste Eltern stellen Anforderungen, denen die Kinder nicht genügen können – nicht, weil sie nicht wollen, sondern weil sie eben noch Kinder sind.


Beispiele dafür kennen wir alle: Wir wollen, dass das Baby mit sechs Monaten durchschläft, dass sich die Zweijährige die Schuhe anziehen lässt, dass sich die Dreijährige nicht immer mit ihrer Schwester streitet, dass der Fünfjährige brav wartet, bis das Essen fertig ist, und dass der Große klaglos seine Hausaufgaben macht. Außerdem sollen die Kinder sich schnell anziehen, wenn wir losmüssen, und still sein, wenn wir E-Mails schreiben, nicht naschen, bis das Essen auf dem Tisch steht, und sich tadellos benehmen, wenn Besuch da ist.

All diese Anforderungen stellen die Kinder wiederum selbst unter Stress – und sie beginnen, sich problematisch zu verhalten. Die Kinder weinen oder schreien, streiten oder machen Fehler. Sie vergessen Dinge oder werden ganz still, gehen in den dritten Modus, das »Einfrieren«, das zwar leise passiert, aber die Stressreaktion in ihrem kleinen Körper läuft unsichtbar immer weiter.

So prägen wir schon die ganz kleinen Gehirne in dem gleichen Maße, wie wir das unsere prägen, wenn wir uns erlauben, ständig gestresst zu sein.


Was Uroma mit unserem Stress zu tun hat

Doch oft können wir nicht einmal etwas dafür, dass wir so schnell »hochfahren«. Haben Sie sich auch schon mal gefragt, warum manche Eltern schneller die Nerven verlieren als andere? Es gibt natürlich vielfältige Gründe, zum Beispiel Lebensumstände, Belastung und Temperament der Kinder. Doch wir wissen aus der Forschung, dass etwa 30 Prozent aller Menschen auch unter widrigsten Umständen keine schädigenden Stressreaktionen zeigen. Drei Faktoren sollten wir uns daher vor Augen halten, bevor wir uns schuldig fühlen für unsere Ausraster:

1. FRÜHE PRÄGUNG: Das Stresssystem wird in den ersten Lebensjahren jedes Menschen so eingestellt, wie es dann im späteren Leben reagieren soll. Das war ursprünglich ein gutes System: Wenn ein kleiner Homo sapiens in einer Gegend mit vielen Raubtieren aufwuchs, war es klug, etwas vorsichtiger und schneller alarmiert zu sein als in einer Gegend mit wenigen Fressfeinden. Heute haben allerdings viele Menschen durch Verlusterfahrungen als Säugling oder eine sehr strenge Erziehung ein sehr reaktives Stresssystem, obwohl wir heute in einer sehr sicheren Welt leben. Wenn unser Stresssystem so von unserer Kindheit her auf »Gefahr« gepolt ist, dann geraten wir schnell unter Druck – ob wir wollen oder nicht.

2. EPIGENETIK: Das Stresssystem hat auch etwas mit unserer Familie zu tun. In Rattenexperimenten kann man zeigen, dass Stresssysteme sich vererben. Wenn eine Mutterratte massivem Stress ausgesetzt wird, reagieren ihre Kinder auch dann stark auf Reize, wenn sie selbst nie starken Stress erfahren mussten. Genauso ist es bei uns: Wenn unsere Eltern oder Großeltern massivem Stress ausgesetzt waren (zum Beispiel durch Krieg, Hunger, Flucht oder Vertreibung), dann müssen wir damit rechnen, auch selbst stark auf Stimuli zu reagieren.

3. VERANTWORTUNG: Das Stresssystem ist zwar voreingestellt, aber wie wir damit umgehen, liegt glücklicherweise in unserer Hand. Durch Meditation, Körperwahrnehmung und Achtsamkeitsübungen können wir der Epigenetik ein Schnippchen schlagen und lernen, mit unserem schnell aktivierten Mandelkern besser umzugehen.


AUF EINEN BLICK

	Stress ist eine ursprünglich gesunde Reaktion auf eine gefährliche Situation. Leider sind wir in unserer schnellen Welt oft unter Dauerstress, weil unser Gehirn ständig und überall Gefahren sieht.

	Wenn wir dauerhaft Stress haben, wird Erziehen schwierig, weil wir auf wichtigen erzieherischen Feldern blockiert sind: Mitgefühl, Geduld, Planung, Konzentration, Nachsicht.

	Bei dauerhaftem Stress wird es immer schwieriger, sich zu beruhigen – ein negativer Kreislauf entsteht.

	Wie wir auf Stress reagieren, haben wir nicht in der Hand. Unser Gehirn ist auf eine bestimmte Stressreaktion geprägt, die teils von unseren Vorfahren, teils aus unserer eigenen Kindheit kommt.

	Mit einfachen, täglichen Übungen können wir deutlich stressresistenter werden. Wie das geht, erfahren Sie ab >.
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3
»Ich? – Nie!«
WARUM UNS SCHIMPFEN OFT PEINLICH IST

Das Kind prügelt sich in der Schule. Das Kleinkind schreit im Supermarkt. Die Geschwister ziehen einander an den Haaren. Manchmal überfordert uns das Verhalten der Kinder und wir meinen, dass jetzt aber mal eine gehörige »Standpauke« notwendig wäre. Doch hinterher fühlen wir uns häufig noch schlechter.



SCHIMPFEN KANN GEFÄHRLICH SEIN

Ein Kind auszuschimpfen hat einen klaren Vorteil: Es geht schnell, wenn wir heftig genug schimpfen, ist auch sofort Ruhe und wir haben es erledigt. Es hat aber leider auch eine Menge Nachteile.

Der erste Nachteil liegt auf der Hand: Schimpfen schafft uns nur sehr kurz Erleichterung. Der Streit oder das negative Verhalten verschwinden dadurch nicht. Wir erziehen die Kinder vielmehr dazu, aus Angst vor Strafe zu lügen. Wir bringen ihnen bei, dass man kleinere Menschen maßregelt, und zementieren so das Recht des Stärkeren. Wenn wir sehr laut, sehr heftig oder sehr verletzend mit den Kindern schimpfen, erreichen wir einen ähnlichen Effekt, als wenn wir sie körperlich züchtigen würden – mit allen negativen Folgen.

Man muss keine wissenschaftlichen Abhandlungen über die Effekte von harscher verbaler Zurechtweisung (»harsh verbal discipline«) gelesen haben, um sich nach einer richtigen Schimpftirade – bewusst oder unbewusst – schlecht zu fühlen. Es ist uns unangenehm, wenn wir geschrien haben, wir schämen uns, wenn wir unsere Kinder verzweifelt weinen sehen. Manchem ist es besonders peinlich, wenn jemand zugeschaut hat, und er BEHERRSCHT sich eher, wenn jemand dabei ist. Ein anderer wird sogar erst richtig STRENG, wenn jemand zusieht, damit die anderen nicht denken, er könne sich hier nicht durchsetzen.

Ein gesundes Gefühl

Wie immer wir reagieren, ob wir mehr schimpfen, wenn wir alleine sind oder wenn jemand zuschaut, alle fühlen wir: Das war nicht richtig. Warum machen wir es dennoch – und fühlen uns hinterher schlecht?

Wichtig zu wissen ist, dass unser Gefühl richtig und wichtig ist. »Was ich da getan habe, ist mir peinlich« ist ein sehr GESUNDES Gefühl. Es zeigt, dass wir wissen, dass es gegen die Regeln war, ein Kind, egal welchen Alters, einen Schutzbefohlenen, einen Menschen, der schwächer ist als wir, so auszuschimpfen. Wenn wir jetzt MUTIG sind und hinschauen, woher dieser IMPULS zu schimpfen kommt, dann können wir uns für einen neuen Weg entscheiden. Wir müssen nur wissen, was da eigentlich los ist.

Jeder kann lernen, das Gefühl »Es ist mir peinlich« klug zu nutzen – es ist ein wichtiger Wegweiser.


Wir setzen die Regeln

Schauen wir erst einmal hin, was passiert, wenn Kinder sich »schlecht« benehmen und wir sie »ausschimpfen müssen«.

Was heißt es, dass Kinder sich »schlecht« benehmen? In der Regel tun sie Dinge, die wir entweder in der Familie oder der sozialen Gruppe, in der wir leben, nicht okay finden. Soziologen sagen: Sie zeigen sozial nicht akzeptiertes Verhalten.

Wir Eltern müssen uns als Erstes klarmachen, dass das, was sozial akzeptiert ist, in unterschiedlichen Ländern, Kulturen, ja unterschiedlichen Wohnbezirken oder Familien völlig UNTERSCHIEDLICH ist. Oft merken wir das, wenn die Kinder rufen: »Alle anderen dürfen auch!« (wie in dem gleichnamigen wunderschönen Song der Band »Deine Freunde«, der tief in die kindliche Seele blicken lässt).

Die Grundregeln des christlichen Abendlandes basieren zum Beispiel auf den zehn Geboten. Wir verhalten uns gemäß dem Grundgesetz unseres Landes, aber auch den Regeln unserer Kultur, Schicht und sogar Familie. GRUNDLEGENDE Regeln ähneln sich weltweit, zum Beispiel: Du sollst nicht töten. – Du sollst nicht stehlen. – Du sollst nicht lügen. – Du sollst die Älteren ehren.

Wie wir sagen, was wir möchten

Aber es gibt noch viel mehr Regeln: Du sollst nicht heimlich die letzten Kekse aufessen. – Du sollst Messer und Gabel benutzen. – Du sollst im Supermarkt nicht Fangen spielen und nicht »Ey, Alter!« sagen.

Wo welche Regeln gelten, ist von Kultur zu Kultur höchst unterschiedlich. Manche Eltern finden jedes laute Wort am Abendbrottisch unerträglich, andere lachen und reden und erzählen selbst in einer Lautstärke, dass alle Nachbarn mithören können.

Wir können also von unseren Kindern nicht erwarten, dass sie wissen, was wir von ihnen erwarten. Und wir können nicht erwarten, dass sie wissen, wie sie sich richtig verhalten – wir müssen es ihnen erklären. Dabei hilft es, POSITIV zu kommunizieren. Wir sagen also nicht »Hör auf zu kleckern!«, sondern wir sagen, was wir möchten: »Bitte iss über deinem Teller, damit die Soße nicht auf deine Hose tropft.«

ÜBUNG
Welche Regeln gelten bei uns?
Schreiben Sie einmal auf, welche Regeln bei Ihnen zu Hause wichtig sind. Welche ausgesprochenen, welche unausgesprochenen Regeln gibt es? Welche dieser Regeln können wir mit den Kindern absprechen, welche sind unverrückbar?


Zu Hause ruhig, draußen gestresst?

Als nächsten Schritt schauen wir einmal hin, was passiert, wenn die Kinder sich »schlecht benehmen«, wenn sie die Beherrschung verlieren oder Regeln brechen. Wie wir darauf reagieren, hängt nämlich oftmals von vielen Faktoren ab:

» Benehmen sich die Kinder vorwiegend zu Hause schlecht oder in der Öffentlichkeit?
» Ist ihr Verhalten gefährlich oder nur unliebsam?
» Wie alt sind die Kinder?
» Wie sieht unsere eigene Situation aus: Sind wir entspannt oder stehen wir unter Stress?


Wenn sich unsere Kinder zu Hause am Sonntagmorgen die Schlafanzüge an den Kopf werfen, finden wir das unter Umständen einfach nur witzig. Wenn sie jedoch dasselbe an einem WOCHENTAG abends um zehn Uhr machen und wir an diesem Abend noch eine schwierige Aufgabe zu lösen haben, dann kann es passieren, dass wir plötzlich aus dem Stand in die Luft gehen.

Und dazu tragen bei: die späte Stunde und das Gefühl, noch etwas erledigen zu müssen, obwohl wir müde sind. Denn auch unser Nervenkostüm ist nicht immer dasselbe.

Oft eskalieren Streits in der Familie am Nachmittag oder Abend, wenn alle schon müde sind. Auch ZEITDRUCK verstärkt häufig die Neigung, unsere Kinder auszuschimpfen. Während wir nachmittags gerne warten, bis unser Kind fertig ist, wird es morgens, wenn es zum Schulbus muss, schon eher angemeckert. Das liegt daran, dass der zusätzliche Zeitdruck auch uns unter Stress setzt. Aber unter Stress sind wir weniger mitfühlend, weniger verständnisvoll und weniger entspannt – und schimpfen eher, als dem Kind zu helfen.

Besonders schlimm wird es, wenn die Kinder außer Rand und Band sind und wir ein weniger verständnisvolles Umfeld haben.

Wir schämen uns

Ein weiteres wichtiges Motiv für das Schimpfen, Anschreien oder gar Misshandeln von Kindern ist neben Stress vor allem eines: Scham. Wir schämen uns. Es gibt verschiedene Wege, wie wir uns schämen können, wenn die Kinder sich schlecht benehmen. Manchmal schämen wir uns, wenn die Kinder nicht FUNKTIONIEREN. Wir haben sie nicht gut erzogen, die Frau im Supermarkt guckt genervt oder der Mann auf der Straße macht eine verletzende Bemerkung. Haben wir die Kinder nicht im Griff? Darf das denn sein?

Oder wir schämen uns, wenn wir selbst nicht funktionieren. Wir sind genervt, gestresst und denken, dass das so nicht weitergehen kann. Wenn wir dann ungnädig zu unseren Kindern sind, fühlen wir uns noch schlechter – und werden noch ungnädiger.

Schämen ist ein oft UNBEWUSSTER Vorgang, der bei uns und den Kindern enormen Druck erzeugen kann. Schauen wir einmal genauer hin, wie es dazu kommt und wie wir diese Effekte klug nutzen können, bevor sie Schaden anrichten.

»DU SOLLTEST DICH SCHÄMEN!«

Wussten Sie, dass sich alle Menschen, egal auf welchem Kontinent und in welcher Kultur, schämen können? Wofür wir uns schämen, ist allerdings völlig unterschiedlich.

Jemand aus unserer Kultur würde vielleicht vor Scham im Boden versinken, wenn er plötzlich in Unterwäsche inmitten einer Fußgängerzone stünde. Gleichzeitig reden wir alle völlig ungeniert von unseren gelungenen Projekten bei der Arbeit. In anderen Kulturen hingegen ist es streng verboten, sich selbst zu loben, über eigene Erfolge zu berichten und sich über andere zu stellen. Nacktheit dagegen ist in diesen Kulturen überhaupt kein Problem.

Scham als wichtiger sozialer Mechanismus

Scham ist angeboren. Wofür wir uns schämen, ist eine Frage von Kultur, persönlicher Geschichte und Erziehung. Scham ist nicht per se schlecht. Sie erfüllt in unserem Leben die Aufgabe eines ALARMSYSTEMS. Sie ist die Hüterin der WÜRDE und der sozialen Regeln: Wenn ich mich schäme, dann ist meine Würde verletzt oder aber ich habe gegen die Regeln der Gruppe verstoßen.

So hält die Gruppe zusammen

Scham oder auch ein schlechtes Gewissen sind wichtige soziale Mechanismen. Sie dienten jahrtausendelang dazu, die Gruppe zusammenzuhalten. Wir Menschen konnten es nur deshalb bis zum Smartphone bringen, weil wir schon in der Frühzeit in Gruppen eng und kooperativ zusammenlebten.

Diese enge Form der Kooperation hieß zum Beispiel, dass jemand, der etwas zu essen fand, es nicht sofort selbst aß, sondern es mit ins Lager brachte, um es mit allen anderen zu teilen. Es gab also klare Regeln, die jeder einhalten musste, um das Überleben der Gruppe zu sichern. Damit diese Regeln eingehalten werden konnten, brauchten wir einen starken Hebel, um unsere Impulse (sofort essen) zu unterdrücken und die Regel (essen mitbringen) zu befolgen.

Wer die Regeln der Gruppe auf Dauer durchbrach, brachte alle in Gefahr. Es bedurfte also eines starken sozialen Mechanismus, um zum Beispiel den Alleinesser wieder auf den richtigen Weg zu bringen.

Bescheidene Jäger

Ein Beispiel: Bei den !Kung San (das »!« im Namen steht für einen Klicklaut, wie er für alle Khoisan-Sprachen aus dem südlichen Afrika typisch ist), einem Volk in Botswana, trug die Jagd zu einem wesentlichen Teil zur Ernährung der Gruppe bei.

Jagdglück ist jedoch sehr unbeständig. Wenn daher jemand Glück bei der Jagd hatte, spielte man dies stets herunter, damit der erfolgreiche Jäger nicht hochmütig wurde. Denn das hätte zu Unfrieden in der Gruppe geführt und die anderen Jäger DEMOTIVIERT. Demotivierte Jäger wiederum wären auf lange Sicht schlecht für die ganze Gruppe, sogar für den Jäger selbst, der mit seinen Erfolgen prahlen wollte. Denn er lief damit Gefahr, dass er in schlechten Zeiten nicht mehr von den anderen profitieren konnte.

Es war also kulturelle Regel bei den !Kung, dass ein Jäger mit seinem Jagderfolg nicht prahlte. Kam einer doch nach Hause und zeigte stolz, was für ein großes Tier er erlegt hatte, erntete er KEIN LOB. Im Gegenteil: Er wurde von der ganzen Gruppe gezielt aufgezogen, lächerlich gemacht und beschämt. Implizit drohte ihm die Gruppe, ihn aus dem Dorf auszustoßen, wenn er nicht mit der Prahlerei aufhörte.

Diese Drohung war über Jahrtausende ein überaus wirksames Mittel, denn dauerhafte soziale Isolation führt unter Jäger-und-Sammler-Bedingungen zum sicheren Tod.

Über die Irrwege eines eigentlich guten Gefühls

Scham und Beschämung waren also ursprünglich sehr effektive Methoden, um in einer Gemeinschaft lebenswichtige Regeln durchzusetzen und die Gruppe zusammenzuhalten. Wer Einsicht zeigte, konnte im Schutz der Gruppe bleiben.

Was »peinlich« eigentlich heißt

Unsere Sprache drückt diese Wurzeln noch heute aus, wenn wir von den Gefühlen reden, die Scham erzeugt:

» Es ist uns peinlich (wir verlieren die Achtung der anderen).
» Wir verlieren das Gesicht (wir verlieren unser Ansehen, unsere Stellung in der Gruppe).
» Wir möchten am liebsten im Boden versinken oder für alle anderen unsichtbar werden.
» Wir haben uns bis auf die Knochen blamiert.
» Wir haben die Hosen heruntergelassen (eine Anspielung auf die Nacktheit, die wir fühlen).
» Wir fühlen uns bloßgestellt vor der Gruppe.


Der Körper reagiert entsprechend. Uns schießt die Schamesröte ins Gesicht oder wir bekommen rote Ohren. Wir schwitzen am Körper oder den Händen. Wir bekommen Herzrasen, manche Menschen fangen an zu stottern, sie lachen verstört oder versuchen zu fliehen.

Wie sich Scham anfühlt
Wenn wir nachfragen, wie sich Scham anfühlt, dann beschreiben es die meisten Menschen so:
	Sie haben das Gefühl, »nackt« zu sein. Sie fühlen sich bloßgestellt oder entblößt. Das entspricht auch ihrem inneren Zustand: Sie stehen bloß, also nackt, vor der Gruppe, sie haben sich eine »Blöße« gegeben und sind damit angreifbar.

	Sie haben das Gefühl, die Kontrolle über sich selbst zu verlieren. Auch das entspricht der ursprünglichen Situation: Ohne den Schutz der Gruppe verlieren wir die Kontrolle über unser Leben, weil es alleine nicht zu schaffen ist.

	Sie zeigen massive Stressreaktionen (Flucht, Kampf oder Erstarrungsreaktion). Auch hier sehen wir, dass Scham ein sehr urtümliches Gefühl ist – wir reagieren wie in einer wirklichen Notsituation, als würde uns ein Raubtier bedrohen.




Moderne Todesangst

Je nach unserem Temperament reagieren wir also auf diesen massiven Stress mit Aggression oder Erstarrung. Manche versuchen, aus der Situation zu fliehen, andere suchen nach einem Schuldigen, wieder andere bringen kein Wort mehr heraus.

Scham vermittelt uns in ihrer ursprünglichsten Form geradezu Todesangst – und so benehmen wir uns dann oft auch.

Die Ur-Scham ist das Gefühl des Alleinseins und der Wertlosigkeit. Wir versuchen es um jeden Preis zu vermeiden.


Ursprünglich war das genau so, wie es sein sollte: Scham sollte uns an die Grenze des Erträglichen bringen. Sie war ein Signal, dass wir sofort unseren Kurs ändern mussten, wenn wir nicht echte Probleme bekommen wollten. Das starke Gefühl brachte uns dazu, unser Verhalten sofort zu überdenken, Reue zu empfinden und Reue zu zeigen.

Zurück zu den Regeln

Dies alles hatte nur einen Zweck: Wir sollten so schnell wie möglich wieder den Regeln folgen, die die Gruppe zum Überleben brauchte. Wir sehen in Studien, dass es Menschen in allen Kulturen umso besser geht, je besser sie teilen und die SOLIDARITÄT der Gruppe unterstützen. Scham half uns also, unseren Egoismus zu überwinden, um im Schutz der Gruppe bleiben zu können. Beim nächsten Jagdglück blieben wir lieber bescheiden. Wir sagten vielleicht einfach nur sachlich und ohne zu prahlen, was wir gefangen hatten, und sparten uns die Ausschmückungen. Wenn wir sammeln waren, aßen wir die besten Beeren nicht auf dem Weg nach Hause auf, sondern lieferten unsere gesammelten Schätze zum WOHLE ALLER in der Gruppe ab.

Damit hatten wir unsere Lektion gelernt und wir konnten weiterhin im SCHUTZ der Gruppe bleiben.

WIR MECKERN – UND FÜHLEN UNS SCHLECHT

Was passiert nun, wenn sich unsere Kinder »schlecht benehmen«? Warum sagen wir »Schäm dich!«? Und ist es vielleicht so, dass auch wir selbst uns dafür schämen? Schauen wir mal auf die klassische Situation im Supermarkt:

Es ist nachmittags 17.30 Uhr, wir kaufen gerade noch für das Abendessen ein, da rastet das Kind aus, weil es noch das süße Kuscheltier will und zwar JETZT. Es lässt sich durch nichts besänftigen, wir versuchen es sanft in Richtung Kasse zu schieben, aber es liegt schließlich um sich schlagend auf dem Boden des Supermarktes und schreit. Eine alte Dame geht vorbei und kommentiert: »Diese Eltern heutzutage, die haben ihre Kinder einfach nicht mehr im Griff!«, eine Supermarktmitarbeiterin schaut entnervt (auch ihr Tag war lang) und uns schießt die Schamesröte ins Gesicht.

Da Scham eine massive Stressreaktion in uns auslöst, versuchen alle Menschen, diesen Druck möglichst schnell loszuwerden.

Eine Situation – vier Reaktionen

Spätnachmittags um 17.30 Uhr heißt in vielen Fällen, dass auch unser Tag schon lang war. Auch unser System ist nicht mehr im grünen Bereich. Das Kind schreit und wir sind gestresst.

Dieser Stress kann je nach Temperament und Verfassung verschiedene innere Dialoge auslösen:

1. »Oje, die arme Maus, es ist so spät, jetzt ist sie wirklich müde.«

2. »Wie peinlich, was sollen bloß die anderen Leute von mir denken? Nichts wie weg hier!«

3. »Wie kann mich dieses Kind nur dermaßen blamieren? Es sollte sich wirklich schämen!«

4. »Die denken bestimmt alle, ich hätte das Kind nicht im Griff – jetzt muss ich mal richtig durchgreifen!«

REAKTION 1 – DIE EMPATHISCHE REAKTION: Wir gehen davon aus, dass unser Kind uns nicht ärgern will, und fühlen mit ihm. Wenn es so außer Balance gerät, dann war der Tag einfach zu lang und jetzt kann es nicht mehr kooperieren. Empathie ist der erste Schritt zu erfolgreicher Ko-Regulation: Wir verstehen das Kind, üben keinen weiteren Druck aus, beruhigen das Kind und bringen es sicher nach Hause. Nächstes Mal werden wir lieber schon am Mittag einkaufen gehen oder eben damit leben, dass wir süße Kuscheltiere kaufen müssen.

REAKTION 2 – DIE FLUCHTREAKTION: Wir schämen uns, weil das Kind sich so aufführt. Die anderen Leute denken sicher, wir hätten es nicht gut erzogen. Wir möchten am liebsten im Boden versinken und versuchen, so schnell wie möglich aus der Situation zu fliehen. Wir schnappen uns das Kind, lassen den halb vollen Einkaufswagen stehen und verlassen das Geschäft. »Dann gibt es eben morgen keine Äpfel mit in die Kita!« Die Scham ist so stark, dass wir uns dieser Situation nicht stellen können und lieber morgen nochmals losgehen.

REAKTION 3 – DIE RACHEREAKTION: Wir fühlen uns bloßgestellt – und damit das nicht so schwer auf uns lastet, stellen wir das Kind bloß. Wir fürchten, Ansehen und Achtung der anderen zu verlieren, und beschämen im Affekt den »Auslöser«, den »Schuldigen«, nämlich das Kind. Vielleicht spüren wir, dass jemand uns empört ansieht, als das Kind zu schreien anfängt. Das Bedürfnis, die Scham und den Stress loszuwerden, wird so stark, dass wir den Impuls weitergeben und dem Kind Dinge sagen wie: »Wie kannst du dich nur so aufführen? Schämen solltest du dich!« So leiten wir das unangenehme Gefühl auf das Kind um und müssen es selbst nicht ertragen.

REAKTION 4 – DIE AGGRESSIVE STRESSREAKTION: Wir gehen vom normalen Modus in den Angriffsmodus und attackieren unser eigenes Kind, indem wir jetzt mal richtig »durchgreifen«. Dabei versuchen wir mit so viel Druck wie möglich das Verhalten zu erzwingen, das wir haben wollen: »Wenn du nicht sofort still bist, dann ...« – »Du entschuldigst dich sofort oder ich werde ...« – »Es gibt überhaupt nichts, wenn du nicht sofort ...« Unser Stresssystem ist jetzt voll hochgefahren, wir sind im Angriffsmodus und drohen, schimpfen, packen vielleicht das Kind am Arm. Wir sehen nicht mehr, was um uns herum passiert, wir sind nicht mehr empathisch mit dem müden kleinen Wesen, wir sind im Stresstunnel angekommen und sagen oder tun Dinge, die wir später bereuen werden. Manchmal ist die Reue so stark, dass wir die dadurch entstehende Scham auch wieder auf das Kind leiten: »Wenn du dich nicht so aufgeführt hättest, hätte ich dich ja nicht so hart am Arm packen müssen! Selbst schuld bist du!«

Schauen wir genau hin

Kommen Ihnen diese Reaktionen bekannt vor – von Ihnen selbst oder von anderen? Schauen wir genau hin: Woher kommen die Reaktionen, wohin führen sie und welche hilft uns am meisten?

REAKTION 1 – MIT ABSTAND DIE SINNVOLLSTE: Diese Reaktion ist aber auch die schwerste. Wir wissen aus der Forschung, dass Kinder von Eltern, die besonnen reagieren, weniger oft ausrasten.

REAKTION 2 – EHER EINE VERMEIDUNGSREAKTION: Es kann aber auch wirklich klug sein, einfach einzusehen, dass wir das hier nicht »durchziehen« müssen, und den Plan zu ändern. Wichtig ist, dass wir das Kind dabei nicht beschämen, also nicht sagen: »Deinetwegen haben wir jetzt keine Äpfel!« Denn das Kind hat ja nichts falsch gemacht, wir sind zu spät noch losgezogen und haben das Kind damit überlastet. Also müssen wir auch die Verantwortung für unsere Fehlplanung übernehmen. Der Nachteil dieser Reaktion ist: Wir gehen aus der Situation, aber wir helfen unserem Kind nicht. Es lernt nicht, wie man mit Stress umgeht, es lernt nur, dass wir weglaufen.

REAKTION 3 UND 4 – DEN STRESS EXTERNALISIEREN: Wir geben den Stress an einen Außenstehenden weiter. Es stresst uns, dass unser Kind aus der Balance ist. Statt ruhig und besonnen dem kleinen Wesen wieder ins Gleichgewicht zu verhelfen, geraten wir selbst unter Druck. Damit es uns besser geht, muss das Kind sich anders verhalten – erst wenn das Kind wieder »gut« ist, kann es uns wieder gut gehen. Denn wenn das Kind »funktioniert«, sind wir gute Eltern. Nur wenn wir uns durchsetzen können, sind wir etwas wert. Und nur dann fühlen wir uns selbst in BALANCE und können entspannt sein. Daher versuchen wir mit Beschämung, Drohungen, Schimpfen, Druck und Aggression das Kind zurück in die Balance zu pressen. Aggression kann übrigens auch PASSIV sein – für Kinder wäre das dann Liebesentzug, ein Erwachsener, der das Kind mit Missachtung straft, nicht mehr mit ihm spricht oder es einfach ignoriert. Dass so ein Verhalten ein Kind nicht in Balance bringt, ist längst erwiesen.

Manche Eltern sagen dennoch verwundert: »Echt? Wenn ich ordentlich schreie, ist irgendwann Ruhe, das funktioniert doch!« Ja und nein. Denn selbst wenn das Kind aus Angst vor Schimpfe wieder still ist, hat es nichts Sinnvolles gelernt. Es lernt nur, Gefühle und Emotionen zu unterdrücken – statt sie zu REGULIEREN. Mit dem Ergebnis, dass der innere Druck, der sich jetzt anstaut, bei nächster Gelegenheit wieder herausmuss – der nächste Streit, das nächste Weinen, der nächste Rückzug des Kindes (je nach Temperament) ist vorprogrammiert.

Wir wollen, dass die Kinder dem Image gerecht werden, das wir für die Nachbarn geschaffen haben, sagt Carl Whitaker, Pionier der Familientherapie, in der ihm eigenen provokativen Art. Ich möchte das erweitern: Die Kinder sollen dem IMAGE gerecht werden, das wir für uns selbst, für unsere Eltern oder die Klassenlehrerin geschaffen haben. Oder sogar für Facebook und Instagram?

Du bist wertvoll – und ich auch
Wenn wir unsere Kinder brauchen, um uns wertvoll zu fühlen, beginnt ein gefährlicher Kreislauf. Ein Kind, das sich gut benehmen muss, damit ich mich als Mensch wertvoll fühle, trägt eine Last, die es nicht tragen kann. Und wir werden immer wieder enttäuscht werden, weil es nicht das Wesen des Kindes ist, uns Eltern durch gutes Benehmen Selbstwert zu geben. Das Wesen des Kindes ist es, sich zu entwickeln, Fehler zu machen und einen eigenen Weg zu finden. Mich selbst wertvoll zu fühlen, ist allein meine Aufgabe.


KINDER ERZIEHEN IST NICHTS FÜR FEIGLINGE

»Deinetwegen gibt es heute keinen Nachtisch!« – »Wie kann man sich nur so aufführen – du solltest dich schämen, so ein Theater!« – »Los, du kommst jetzt sofort, sonst kriegst du überhaupt keine Kuscheltiere mehr! Ich nehme dir alle weg, die du hast, mir reicht᾿s!« – »Siehst du nicht, wie sehr du mich stresst? Wie kannst du mir das nur antun!«

Warum wir Scham besser durch Schuld ersetzen

Seien wir ehrlich: Die wenigsten von uns sind besonders stolz, wenn sie ihre Kinder beschämt oder angegriffen haben, wenn sie ihnen gedroht, sie ins Auto gezerrt und sie angeschrien haben. Wir schämen uns gleich zwei Mal – erst für unsere miese Erziehungsleistung (weil das Kind ausflippt) und dann für unsere miese Reaktion (weil wir es anschreien und ausschimpfen). Diese Scham versuchen wir dann so gut es geht zu verstecken. Wir sind ärgerlich, wir machen uns oder anderen Vorwürfe, wir sind wütend oder wir versinken in Selbstanklage, depressiven Gedanken, Selbstzweifeln und Resignation. In jedem Fall versuchen wir, das Gefühl so schnell wie möglich wieder loszuwerden, wegzudrücken. Denn es ist unerträglich.

Doch wir fühlen auch instinktiv: Die Scham bringt niemanden weiter. Weder uns selbst noch unsere Kinder. Und hier liegt die spannende Erkenntnis: Scham ist ein wichtiger WEGWEISER, aber wir müssen sie auch wieder LOSLASSEN!

Bedrückende Scham

Denn Scham ist ein unbestimmtes Gefühl, sie kratzt am Selbstwert, wir fühlen uns »nicht gut«, »nicht wertvoll«, ohne dass wir konkret sagen könnten, woran es eigentlich liegt. Wir sagen nicht: »Ich habe gestern dem Kleinen gedroht, das war wirklich dumm von mir, ich habe mich dann auch entschuldigt«, sondern wir sagen: »Ich habe gestern dem Kleinen gedroht, ich schäme mich so dafür, ich bin wirklich kein guter Vater.« Scham ist pauschal, sie wertet mich als Mensch ab. Aber »keine gute Mutter« oder »kein guter Vater« zu sein – das ist wirklich kein angenehmes Gefühl. Deshalb habe ich für Sie einen anderen Ausweg, der alles viel leichter macht.

Befreiende Schuld

Verglichen mit Scham ist Schuld nämlich ein geradezu befreiendes Konzept! Warum? Wenn ich schuld bin, habe ich konkret etwas falsch gemacht und kann es WIEDERGUTMACHEN! (Wir reden natürlich nicht von der schweren Schuld, einem anderen Menschen wirklich massiv geschadet zu haben.)

Im Alltag geht es meist um Dinge, die man wirklich mit Liebe oder Verständnis wieder »gut« machen kann.


In sofern ist es für unsere Seele viel leichter zu sagen: »Ja, ich bin schuld. Ich habe das Kind angeschrien.« Das ist nicht schön. Aber es hilft uns enorm! Denn der nächste Schritt ist nicht die unbestimmte Scham, die unseren Selbstwert zerfrisst. Der nächste Schritt ist eine AKTION: Ich gehe mich jetzt »ENT-SCHULDIGEN« bei meinem Kind und sage ihm, dass mein Verhalten nicht okay war. Und wir sind immer wieder erstaunt, wie offen Kinder unsere Entschuldigungen annehmen, wie wenig nachtragend sie sind. Gleichzeitig enthebt es mich natürlich nicht der Verantwortung, an mir zu arbeiten, damit das nicht ständig passiert. Ständig schreien und sich dann entschuldigen ist gewiss nicht der Königsweg. Aber die Entschuldigung ist ein wichtiger Schritt weg von der Scham und hin zur Aktion, zum SELBSTBESTIMMTEN Leben, das wir in der Hand haben. Der Therapeut Klaus-Thomas Kronmüller aus dem LWL-Klinikum Gütersloh sagt daher klipp und klar: »Wo Scham ist, soll Schuld sein« und empfiehlt, diffuse Schamgefühle (»Ich bin eine schlechte Mutter – du bist ein schlechtes Kind.«) in konkrete Probleme zu verwandeln (»Ich bin zu oft gestresst und schreie zu viel. – Das Kind räumt seine Sachen nicht auf.«).

Für uns selbst und unsere Kinder gilt: Wir sollten uns nicht als pauschal schlecht, faul, unsozial, unkontrolliert oder böse brandmarken (und damit in die Scham treiben), sondern lieber konkret sagen, was uns an einer Situation stört. So geben wir dem anderen – und uns selbst – die Möglichkeit, die Schuld zu tilgen. Wenn nicht, bekommt das schlechte Gewissen auf beiden Seiten ein gefährliches EIGENLEBEN: »Die Eltern denken, sie sind schlechte Eltern, die Kinder denken, sie sind schlechte Kinder – so etwas kann in Familien sogar über Generationen hinweg weitergegeben werden«, sagt Kronmüller.

Wir entscheiden, wie wir miteinander leben wollen

Warum diese Feinsinnigkeiten? Wenn wir als Kind selbst beschämt wurden, also häufig Sätze à la »Wie kannst du nur?« gehört haben, dann neigen wir als Erwachsene weiterhin zu Schamgefühlen.

Diese Schamgefühle geben wir unter Stress an unsere Kinder weiter. Denn unter Stress neigen auch wir dazu, das zu WIEDERHOLEN, was wir als Kinder gelernt haben, und sagen: »Wie kannst du nur?« Wir geben das Thema auf diese Weise UNBEWUSST von Generation zu Generation weiter. Aber das muss nicht sein! Wir können diesen Kreislauf bewusst unterbrechen.

Und es lohnt sich. Denn schamorientierte Familien haben oft sehr unübersichtliche, willkürliche Regeln (»Die Butter darf nur von einer Seite angeschnitten werden, sonst rastet Papa aus!«), die die Grenzen des Einzelnen nicht respektieren (»Und jetzt sitzt du auf der Treppe, bis du wieder brav bist!«). Wir wollen lieber eine respektvolle Familie sein, in der vor allem funktionale Regeln bestehen (»Bitte stellt im Sommer die Butter in den Kühlschrank!«) und die Grenzen des Einzelnen respektiert werden (»Was brauchst du, damit du das nicht vergisst? Einen Haftzettel auf der Butterschale: Ich mag es gerne kalt?«). Solche Familien nennt man FUNKTIONAL, weil sie Stress gut bewältigen können, ihren Alltag besser meistern und Kinder erziehen, die stabilere, zufriedenere Persönlichkeiten werden.

Wir können also entscheiden, was für uns wirklich wichtig ist. Wenn wir den inneren und äußeren Druck als solchen erkennen, können wir endlich wieder selbst entscheiden, wie wir auf das Schreien des Kindes im Supermarkt reagieren wollen.

Und jetzt können Scham, Schuld und schlechtes Gewissen wunderbare Helfer sein: Sie sagen uns, wo es langgeht, wo wir noch lernen können.


Wir fragen nach unseren Werten, nach unseren Prägungen und dem, was uns heute wirklich wichtig ist. Wenn wir uns selbst gegenüber ehrlich sind und auf die kritischen Punkte schauen, können wir mit und an unseren Kindern wachsen. Dann wird die Scham zu dem, was sie ursprünglich sein sollte: zu unserem KOMPASS auf einem Weg, dessen Ziel wir gar nicht erreichen müssen. Denn wir können und müssen nicht perfekt sein. Wir können und müssen aber hinsehen, welche VERERBTEN MUSTER in uns am Werke sind. So können wir entscheiden, was wir davon an unsere Kinder weitergeben und was vielleicht besser nicht. Jetzt sind wir wirklich frei, wir sind erwachsen und nehmen unser Leben in die Hand.

Super, ich bin heute schuld!
Wenn es in Familien mit kleineren Kindern um die Frage »Wer ist schuld?« geht, dann geht es in der Regel nicht um Leben und Tod. Für die Kinder fühlt es sich aber so an – erinnern Sie sich an die Jäger-und-Sammler-Situation (siehe > ff.). Um also in der Familie zu verankern, dass Schuld an sich nichts Schlimmes ist, sondern nur die Übernahme von Verantwortung, habe ich ein tolles Spiel.
Morgens sagt einer in der Familie: »Ich bin heute schuld!« Und was immer an dem Tag passiert (Wer hat die Nutella aufgegessen? Warum steht das Badezimmerfenster immer noch offen? Wieso hat niemand den Hund gefüttert?), jedes Mal ruft diese Person: »Ich war es!« So lernen Kinder, dass Schuldsein nicht lebensbedrohlich ist. Man macht seine Schuld wieder gut (entschuldigt sich für die Nutella, schließt das Fenster, füttert den Hund) und dann ist es fein. So lernen Familien Fehlertoleranz – nachweislich eine Grundlage für Innovation, Nähe und echte Kommunikation.


Wie wir uns ent-schuldigen

Jeder macht Fehler. Ich, Sie, die Nachbarn, Erzieher, Lehrer, alle. Es ist wichtig, dass wir uns das klarmachen. Und es ist auch wichtig, sich einzugestehen, dass man Fehler macht. Es ist richtig, Fehler anzuerkennen, sie angemessen zu bereuen und dann wirklich aus ihnen zu lernen. Wenn wir sie verdrängen, helfen wir uns nicht. Aber auch das andere Extrem hilft uns nicht.

Leider neigen wir Eltern manchmal dazu, über die Maßen kritisch mit uns zu sein. Wir wollen PERFEKT sein und geißeln uns gnadenlos für unsere Unzulänglichkeiten. Wenn wir unserem inneren Kritiker aber derart die Oberhand lassen, kostet das unnötig viel ENERGIE. Denn der nörgelt an allem herum und findet immer einen Fehler, egal wie gut wir schon sind. Er macht aus jeder Mücke einen Elefanten, vergisst nichts und übersieht den Kontext, zum Beispiel dass es heute ein wirklich schwieriger Tag war. Er ist nicht auf unserer Seite – auch wenn er so tut, als wäre er es.

Auch unsere Versuche der Wiedergutmachung findet der innere Kritiker allenfalls lächerlich und raubt uns so wertvolle KRAFT, die wir für die ERZIEHUNG unserer Kinder brauchen. Er schaut auf das Negative – und macht es so immer größer. Denken wir daran: Energie folgt Aufmerksamkeit. Wenn Sie immer negativ denken, dann lenken Sie Ihre Energie auf negative Dinge, geben negativen Dingen mehr Raum, damit mehr Energie – und erzeugen negative Effekte. Wenn wir unserem Gehirn beibringen, auch bei uns selbst immer das Negative zu sehen, spurt sich diese Bahn wie eine tiefe Fahrrinne in unseren Geist, in die wir immer wieder zurückfallen. Daher ist es wichtig, dass wir den inneren Kritiker freundlich umerziehen und eine neue Fahrrinne spuren: den Weg der VERGEBUNG.

Und so können wir vorgehen

1. Wenn wir unseren inneren Kritiker das nächste Mal meckern hören, dann lassen wir ihn GEWÄHREN. Es bringt nichts, diesen Teil von uns zu unterdrücken. Er will ja nur helfen. Wir hören dem inneren Kritiker einen Moment lang zu, danken ihm und informieren ihn anschließend darüber, dass die Information angekommen ist. »Danke, ich habe dich gehört.« Und dann gehen wir weiter. Wenn der innere Kritiker dennoch weiterredet, lassen wir ihn einfach gewähren, wie einen Gesprächspartner, der sich nicht stoppen lässt. Wir gehen unseren Weg jedoch unbeirrt weiter.
2. Jetzt aktivieren wir unseren inneren BESCHÜTZER. Rick Hanson schreibt in »Das Gehirn eines Buddha« (siehe >): Der innere Beschützer »stellt deine Schwächen und Verfehlungen in einen Kontext, betont deine vielen guten Eigenschaften, die neben deinen Fehltritten stehen, und bestärkt dich darin, dich wieder auf den rechten Weg zu begeben, wenn du davon abgekommen bist.« Klingt wie ein wirklich guter Freund, oder?
3. Wir erinnern uns an das Gefühl, dass jemand für uns sorgt, dass sich jemand um uns sorgt. Wann war das letzte Mal jemand ganz für uns da? Wann hat uns jemand beschützt? Wir erinnern uns an das Gefühl, das wir damals hatten, zum Beispiel eine aufsteigende Wärme im Brustkorb, ein glückliches STRAHLEN in der Herzgegend oder ein ruhiges, warmes Gefühl im Bauch. Wir lassen dieses Gefühl in unserem Körper Raum einnehmen und »baden« darin. In diesem Moment vernetzen sich die Gehirnzellen neu und »spuren« die neue Fahrrinne. Daher genießen wir es so lange wir können, mindestens 12 Sekunden lang (das ist lang, probieren Sie es aus!).
4. Wir lassen uns von unserem inneren Beschützer an unsere vielen guten EIGENSCHAFTEN erinnern. Wir zählen sie alle in unserem Inneren auf. Heute fühlen wir uns gar nicht danach? Wir haben vielleicht gar keine guten Eigenschaften? Aber doch! Jeder hat gute Eigenschaften. Wir sind geduldig und liebevoll, wir lesen abends noch eine Geschichte vor, wir hören unseren Kindern zu ... Wir rufen uns das alles ins Gedächtnis und spüren, wie wohlig es sich anfühlt, gut zu sein.
5. Jetzt erinnern wir uns in diesem entspannten (Gehirn-)Zustand des Versorgtseins und Gutseins an etwas, für das wir uns SCHÄMEN. Was immer es war, egal wie klein es ist, es darf jetzt sein. Wir schauen es an. Was hat es mit uns gemacht, was hat es mit dem anderen gemacht? Wir schauen genau hin, auch dorthin, wo es unangenehm ist. Uns kann nichts passieren, wir sind beschützt und können es genau ansehen. Genau hinzusehen hilft uns später, es loszulassen, auch wenn es im Moment unangenehm ist.
6. Wir fragen uns: War es wirklich etwas, wofür ich mich schämen muss? Oder war es nur ein Moment der Unachtsamkeit? Wenn es wirklich ein moralischer Fehler war, dann erlauben wir uns (danke an Rick Hanson für die Kursivsetzung!) ein ANGEMESSENES schlechtes Gewissen, Scham – und dann Reue.
7. Wir fragen uns: Habe ich schon etwas getan, um mich zu entschuldigen? Wir DANKEN uns für das, was wir schon getan haben.
8. Wenn noch etwas offen ist, womit wir es wiedergutmachen könnten, dann LAUSCHEN wir unserer inneren Stimme, was das sein könnte. Wir ignorieren den Kritiker, der sagt: »Nur, wenn du nie wieder ... nur, wenn du ab jetzt immer ...«, denn das ist Unsinn. Wir sind Menschen, wir machen Fehler. Perfektion zu verlangen, ist Quatsch.
9. Als letzten Schritt VERGEBEN wir uns selbst. Wir sagen uns in Gedanken oder laut: »Ich übernehme Verantwortung dafür, dass ich ... und ich vergebe mir dafür, dass ich ...«
10. Danken wir uns für diesen kleinen Moment der Liebe zu uns selbst und zu den Menschen um uns herum. Wenn es jetzt noch etwas zu tun gibt (beispielsweise das Kind umarmen und »Es tut mir leid« sagen oder meinem Partner sagen, dass meine Reaktion gestern zu hart war und ich ihn um Vergebung bitte), dann tun wir es JETZT und genießen hinterher das Gefühl von Erleichterung und Verbundenheit. Und jetzt gehen wir weiter und erinnern uns daran, wie wunderbar wir das gerade gemacht haben!



AUF EINEN BLICK

	Wenn unsere Kinder sich »schlecht« benehmen, schämen wir uns – wir denken, wir seien keine guten Eltern, wir hätten etwas falsch gemacht, wir seien nicht gut genug. Wir schämen uns für das Verhalten des Kindes in der Öffentlichkeit.

	Wenn wir dann mit unserem Kind schimpfen, wird das Gefühl nur schlimmer – wir haben jetzt wirklich etwas falsch gemacht, wir sind im Moment wirklich keine guten Eltern. Wir schämen uns noch mehr, diesmal für unser Verhalten.

	Dann schlägt die Scham nicht selten in Aggression um, in das Beschämen des Kindes. Denn wir sind gekränkt, unser Kind »funktioniert« nicht. Die Aggression aus Enttäuschung führt dazu, dass wir das Kind – oder uns selbst – beschimpfen, unterschwellig oder direkt entwerten und dem Kind beziehungsweise uns selbst mit Verachtung begegnen.

	All das ist Gift für die Beziehung, Bindung, Liebe und Selbstliebe.

	Der Ausweg aus diesem Kreislauf: Wir ersetzen Scham durch Schuld. Wenn das Kind etwas Doofes gemacht hat, kann es das wiedergutmachen. Es ist nicht als Person schlecht, nur sein Verhalten war schlecht.

	In unserem Gehirn sind Scham und Selbstkritik tief eingespurt. Wir können unserem Gehirn jedoch helfen, eine neue Spur anzulegen: indem wir uns immer wieder bewusst daran erinnern, wie es ist, gemocht, beschützt und wertgeschätzt zu werden. Dann haben Scham und Selbstkritik keine Chance mehr.
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4
»Moderne Zeiten?«
IST UNSER FAMILIENLEBEN ARTGERECHT?

In anderen Kulturen ist man oft viel nachsichtiger mit Kindern als bei uns. Und die Eltern haben viel mehr Hilfe – im Haushalt, im Alltag und bei der Erziehung. Wir leben in materieller Sicherheit, gleichzeitig aber auch in großer Armut: Wir haben zu wenig Zeit, zu wenig Unterstützung und oft zu wenig Ruhe.



WIE SCHAFFT IHR DAS GANZ ALLEINE?

Als ich vor vielen Jahren mit meinem Sohn auf den Seychellen war, besuchte ich Freunde, die dort in einer kleinen, türkisblauen Bucht im Südwesten wohnen, umgeben von Bananenstauden und Mangobäumen. Wir saßen gerade am Strand und taten das, was wir dort oft taten: nichts. Wir lauschten den Vögeln, schauten auf den Ozean und ließen den schneeweißen Muschelsand durch unsere Finger rinnen. Irgendjemand summte ein Lied. Da kam eine alte Frau und setzte sich zu mir. Sie sah meinen acht Monate alten Sohn in meinem Arm an und sagte: »Ich war auch einmal in Europa. Ist es immer noch so, dass ihr eure Kinder praktisch alleine großzieht, in Häusern, ohne die Großfamilie?« Ich bejahte überrascht und wollte gerade sagen, dass ich es gar nicht so schlimm fände, da nahm sie mich in den Arm und fuhr fort: »Ihr tut mir von Herzen leid, es ist unfassbar, was ihr da leisten müsst!«

Warum es in Botswana leichter ist als in Berlin

Ich habe über diese Begegnung lange nachgedacht. Das Leben in Europa hat viele, viele Vorteile gegenüber dem Leben auf anderen Kontinenten. Aber eines ist hier wirklich viel schwieriger: Wir sind mit unseren Kindern unverhältnismäßig viel alleine.

Ich glaube, es ist klug, sich klarzumachen: Was wir von uns und unseren Kindern verlangen, ist alles andere als »normal«. Wir sind nicht dafür gemacht, den ganzen Tag – oder auch nur den halben – mit einem oder mehreren Kindern ALLEINE zu sein.

Wussten Sie, dass Eltern in Guatemala kein Kleinkind bitten, ein Spielzeug zu teilen? Dass in Puerto Rico niemand erwartet, dass Kinder unter sechs Jahren allein ein- oder durchschlafen? Dass die Mütter der !Kung San in Botswana als unendlich geduldig gelten und Kinder bis zum siebten Lebensjahr von den !Kung-Männern auf allen Wanderungen getragen wurden?

Wofür wir Menschen eigentlich gebaut sind

Die Vorfahren des Menschen haben sich vor viereinhalb Millionen Jahren entwickelt und seit fast zwei Millionen Jahren leben wir als aufrecht gehende Jäger und Sammler auf diesem Planeten. Einige Menschengruppen haben noch bis in die siebziger Jahre des vorigen Jahrhunderts als Jäger und Sammler gelebt. Ich habe mich gefragt: Haben Eltern dieser Gruppen ihre Kinder ausgeschimpft? Schauen wir uns doch einmal an, wie es bei Völkern, die noch relativ lange »natürlich« gelebt haben, mit Stress und Schimpfen war.

Ein besonders gut erforschtes Volk sind die !Kung San, ein Volk aus der südlichen Kalahari in Botswana und Namibia. Sie sind für uns deshalb sehr interessant, weil es viele Beschreibungen ihrer Lebensweise gibt – und weil sie als extrem FRIEDLICH gelten. !Kung-Eltern werden von Forschern als endlos geduldig beschrieben, als nachgiebig, entspannt und ruhig. Bei den !Kung sollen Kinder in erster Linie spielen – niemand erwartet von einem Kind unter 14 Jahren, dass es den Erwachsenen regelmäßig hilft oder nennenswert zum Haushalt beiträgt. Die Aufgabe der Kinder besteht in erster Linie darin, SPIELEND das Erwachsenenleben zu üben. Wenn sie dabei ein bisschen Essen beschaffen, was sie spielerisch tun, ist das in Ordnung, aber sie haben eine relativ SORGENFREIE Kindheit. Gleichzeitig gibt es sehr klare Regeln, an die alle sich halten müssen.

Aber in der Kalahari sind Regeln viel leichter zu verstehen, weil es um klare, leicht verständliche Themen geht: In diesen Teil des Busches gehst du nicht. Diese Pfeilspitze enthält ein tödliches Gift, die darfst du nicht anfassen. Das Essen ist für alle da und die Alten bekommen zuerst, dann die stillenden Frauen, dann die Krieger und dann erst die Kinder. All diese Regeln kennt jedes Kind, seit es ganz klein ist. Sie sind leicht zu verstehen, weil die »Konsequenz« sofort sichtbar ist.

»Alleine mit zwei müden Kindern – es ist mir zu viel!«

Ja, das ist auch zu viel! Viele traditionelle Völker leben – wie unsere Vorfahren – in Gruppen zusammen, die aus mehreren Familien bestehen. Niemand ist mit zwei müden Kindern alleine. Nirgendwo lebt man als Familie anonym unter Unbekannten alleine in einem Haus.

Alle Erwachsenen – das war das Dorf, das es nach einem afrikanischen Sprichwort braucht, um ein Kind zu erziehen.


Auch unsere Vorfahren zogen ihre Kinder nicht alleine groß. Es waren immer Freunde, Großeltern, Tanten und andere Familien mit dabei – den ganzen Tag. Das ZUSAMMENLEBEN mit so vielen Menschen war sicher nicht immer einfach, aber es war auf jeden Fall eine enorme Entlastung vor allem mit kleinen Kindern. Zudem haben sich die Menschen jahrtausendelang die meiste Zeit des Tages in der freien NATUR aufgehalten. Man merkt das heute noch daran, dass unsere Kinder meistens deutlich weniger »anstrengend« sind, wenn wir am Strand, im Wald oder in den Bergen sind.

Kein Streit um »Meins« und »Deins«

»Leg sofort Papas Smartphone weg!« Viele Jäger und Sammler kennen das Prinzip von Besitz nicht so wie wir. Sie stellen zum Beispiel Werkzeuge her und zur Verzweiflung der sie beobachtenden Forscher lassen sie alles einfach liegen, wenn sie ein Camp verlassen und weiterziehen. Im neuen Camp stellen sie alles erneut her. BESITZ ist eine Last; was man besitzt, muss man herumtragen. Daher hat Besitz keinen Wert, wenn man ständig umherzieht. Das führt aber auch dazu, dass um Besitz niemand streitet – auch nicht unter Kindern. »Meins« und »Deins« sind keine relevanten Kategorien.

Was es heißt, »artgerecht« zu arbeiten

Aber noch etwas war völlig anders bei diesen Völkern und unseren Vorfahren, wovon kaum jemand weiß: die Arbeitszeit. »Haben die nicht alle hart gearbeitet und sind früh gestorben?« werde ich oft gefragt. Möglicherweise nicht. Eher nicht. Es ist sogar ziemlich wahrscheinlich, dass sie es wesentlich GEMÜTLICHER hatten als wir.

Forscher treten mittlerweile vehement dem Mythos entgegen, dass unsere Vorfahren ein hartes Leben geführt und bis zur Erschöpfung gearbeitet hätten. Im Gegenteil, die aktuelle Forschung geht davon aus, dass unsere Jäger-und-Sammler-Vorfahren zwar weniger Kalorien zur Verfügung hatten als wir, dafür aber MEHR Nährstoffe aufnahmen, für die sie WENIGER tun mussten. Sie waren schlanker, gleichzeitig besser ernährt und arbeiteten dafür viel weniger als wir heute.

Damit waren unsere Vorfahren auf jeden Fall weniger belastet, weniger unter Zeitdruck, kurz: weniger gestresst.



So viele Mongongo-Nüsse!

Für viele Naturvölker ist beschrieben, dass sie nicht mehr als vier Stunden pro Tag für ihren direkten Lebensunterhalt arbeiteten. Bei den !Kung rechnet man mit 12 bis 21 Stunden pro Woche (also teilweise sogar nur zwei Stunden pro Tag).

Über die Ureinwohner Australiens schreibt der US-amerikanische Anthropologe Marshall D. Sahlins: »Jäger und Sammler arbeiteten weniger als wir; und es war weniger durchgehende Arbeit, sondern mehr zeitweise Suche nach Essen mit viel Freizeit. Vor allem schliefen sie länger pro Tag pro Kopf als Menschen in irgendeiner anderen Gesellschaft.« Die !Kung San ernährten sich vor allem von den Nüssen des Mongongo-Baumes und einer vielfältigen Fleisch- und Pflanzenkost. Das Buch »The !Kung San« von Richard B. Lee beginnt mit einem Zitat von /Xahe, einem !Kung aus Mahopa: »Warum sollen wir etwas anpflanzen, wenn es doch so viele Mongongos in der Welt gibt?« Aus seiner Sicht eine sehr einleuchtende Frage. Als die natürliche UMWELT der !Kung San noch INTAKT war, wurde man zwar nicht fett, konnte aber sehr gut vom Land leben.

Sahlins beschreibt für Jäger-und-Sammler-Völker einen RHYTHMUS von ein oder zwei Arbeitstagen mit ein oder zwei Ruhetagen: »Eine Frau sammelt in einem Tag genug, um ihre Familie drei Tage lang zu ernähren, und verbringt den Rest der Zeit mit Ausruhen im Camp, Sticken, Besuchen in anderen Camps oder Gesprächen mit Besuchern. Jeden Tag zu Hause verbringt sie etwa drei Stunden mit der Haushalts- und Küchenroutine (...).« Darin sind auch Wasser holen, Feuerholz besorgen, Kochen und Ordnung machen eingerechnet.

Die Menschen bei den !Kung San wurden als im Alltag sehr entspannt beschrieben. Sie redeten und lachten viel, saßen im Kreis und erledigten Dinge gemeinsam. Die Kinder spielten um sie herum in kleinen Gruppen, bekamen hin und wieder eine Aufgabe zugerufen oder eine SANFTE Ermahnung, aber ansonsten wurde die Situation in den Camps als »gut gelaunt, friedvoll und gelassen« geschildert.

Wann alle Eltern die Geduld verlieren

Interessanterweise gibt es eine Situation, in der auch die berühmte endlose Geduld der !Kung-Eltern mit ihren Kindern ein Ende hat.

Als das Volk sesshaft wurde, bekamen die Mütter plötzlich ihre Kinder in deutlich kürzeren Abständen. Es gibt die Geschichte von Nisa, einer !Kung-Frau, die berichtet, dass ihre Mutter wider alle Regeln schon schwanger wurde, als sie selbst erst knapp drei Jahre alt war und noch hin und wieder Muttermilch bekam – das war sehr ungewöhnlich für die !Kung. Denn als sie noch als Jäger und Sammler lebten, wurden die Kinder drei bis vier Jahre lang gestillt, was einen Geburtenabstand von mindestens vier Jahren zur Folge hatte.

Die emotionale Sicherheit der frühen Kindheit

Auch in anderen Naturvölkern beobachten Forscher einen Abstand von mindestens drei Jahren zwischen den Kindern. Jedes Kind hatte also nach Lee 44 Monate lang seine Mutter ganz alleine für sich und konnte so REIFEN, bevor das nächste Kind auf die Welt kam. »Die emotionale Sicherheit, die die erwachsenen !Kung zeigen, könnte von dieser Sicherheit kommen, die sie in der frühen Kindheit erfahren haben«, schreibt der Forscher Richard B. Lee.

Beim Volk der Aché in Paraguay betrug der durchschnittliche Geburtenabstand »nur« 36 Monate, bei den Yanomami sogar nur 34,4 Monate – was unter Naturvölkern als einer der kürzesten Abstände gilt, die jemals ermittelt wurden.

Doch das alles änderte sich in den achtziger Jahren des vorigen Jahrhunderts. Die Jagdgründe der !Kung wurden von Viehhirten beansprucht, das Jagen wurde ihnen erschwert oder sogar untersagt. Dort, wo die !Kung gezwungenermaßen sesshaft wurden, gab es dafür Kuh- und Ziegenmilch sowie Getreidebrei für die Kleinsten.

Die !Kung nahmen diese Neuerung und die zusätzliche Versorgung an. Doch der UNBEABSICHTIGTE Effekt war: Die Kinder wurden von da an weniger gestillt und ihre Mütter wurden schneller wieder schwanger. Es kam plötzlich häufiger vor, dass eine Mutter ein nächstes Kind bekam, obwohl ihr erstes Kind erst zwei Jahre alt oder jünger war – so etwas hatte es vorher nur in seltenen AUSNAHMEN gegeben. Diese Mutter hatte nun auf einmal nicht nur ein forderndes Neugeborenes, sondern auch die »ständige Störung durch ein wütendes, trotziges Zweijähriges«, wie Lee schreibt.

Geburtenabstand und emotionaler Stress

Der emotionale Stress, den die Forscher plötzlich beobachteten, war offenbar ein deutlicher »Kontrast zu der relativ gelassenen Kinderbetreuung in den nomadischen Camps«. Erstmals beobachtete man dort schimpfende Eltern, die ihre INNERE RUHE verloren hatten und ihre Kinder harsch zur Ordnung riefen.

Mit der Veränderung der Lebensweise, der Isolation des Lebens in Häusern und den kürzeren Geburtenabständen wurden auch die Eltern des tiefenentspannten Volkes der !Kung an ihre Grenzen gebracht.



Wen wundert es da, dass unser Leben zwischen Laptop und Terminen, vollen S-Bahnen und langen Arbeitstagen mit einem oder mehreren Kindern – egal welchen Alters – nicht gerade einfach ist! Es ist nicht das, wofür wir GESCHAFFEN sind.

Allerdings machen wir es uns auch manchmal selbst schwer. Wir können viel verändern, wenn wir uns klarmachen, an welchen Rädern wir im Alltag drehen können, um es uns leichter zu machen.

WIE WIR UNS DAS LEBEN LEICHTER MACHEN

Eile, Hetze und Zeitdruck – 62 Prozent aller Eltern sagen: »Das ist unser Alltag.« Finanzielle Probleme und Sorgen mit der Betreuung oder Schule der Kinder nennen nur noch 37 Prozent beziehungsweise 30 Prozent der Befragten. In einer Umfrage von Forsa im Auftrag der Zeitschrift »Eltern« wurden 1000 Erwachsene und Kinder befragt, wie sie ihr Leben sehen. Vier von zehn Familien haben zu wenig Unterstützung durch die eigene Familie oder das Umfeld. Aber als die Forscher die Eltern fragten, was sie am meisten stresst, bekamen sie von der Hälfte der Mütter und einem Drittel der Väter zur Antwort: »Ich stresse mich selbst mit meinen eigenen Ansprüchen.« Dicht darauf folgen die gesellschaftlichen Normen – also der ständige Anspruch, ein perfektes Kind großziehen zu müssen. Erst dann kommen der Arbeitgeber, die Medien, Freizeit, die Verwandtschaft.

So sagen drei Viertel der befragten Frauen, dass sie mit sich als Mutter häufig oder gelegentlich unzufrieden sind. Bei den Männern glauben zwei Drittel, dass sie ihrer Vaterrolle nicht gut genug gerecht werden.

Eltern lassen sich auch durch soziale Netzwerke stressen: Vier von zehn Eltern finden, dass man sich in sozialen Medien anders darzustellen versucht, als man ist, und ein Drittel der Befragten klagt: »Die sozialen Netzwerke kosten mich Zeit!«

Erste Schritte zur Gelassenheit

Wenn Eltern gefragt werden, was ihnen am meisten helfen würde, sagen 41 Prozent: mehr finanzielle Unterstützung. Doch direkt danach, nämlich bei 38 Prozent der Befragten, heißt es: mehr innere Ausgeglichenheit, Lockerheit und Gelassenheit.

Wie können wir das erreichen? Der erste Schritt ist anzuerkennen: Wir müssen KEINE perfekten Eltern sein. Und – was noch viel wichtiger ist – wir müssen KEINE perfekten Kinder erziehen.

Unsere Kinder kippen vor Wut die Legokiste aus und weigern sich vehement, sie wieder einzuräumen? Sie ziehen ihre Geschwister an den Haaren und wollen sich nicht entschuldigen? Sie verweigern frische Unterwäsche, Haarekämmen oder Händewaschen (vom Zähneputzen gar nicht erst zu sprechen)?

Wissen Sie was? Es macht nichts! Wir müssen das nicht sofort in Ordnung bringen, wir müssen NICHT SOFORT Maßnahmen ergreifen und wir müssen uns auch nicht sofort durchsetzen.

Wenn es jetzt gerade nicht klappt, haben nämlich weder wir versagt noch die Kinder. Die Kinder sind weder verzogen noch unmöglich und wir müssen uns auch keine Sorgen machen. Die Kinder sind Kinder. Sie haben viele Jahre Zeit, um alles zu lernen. Wir können uns also in aller Ruhe einen Tee eingießen und erst mal abwarten, was passiert. Wir können in einem ruhigen Moment noch mal gemeinsam losziehen und das Lego einräumen, wir können später drüber sprechen, wie es zum Haareziehen gekommen ist, und ja, wir können das Kind heute Abend auch mal mit schwarzen Fußsohlen und nicht gemachten Hausaufgaben ins Bett lassen. Morgen, wenn alle wieder frisch und ruhig sind, können wir nochmals darauf zurückkommen.

Da wir Eltern so oft im »Alarmmodus« sind, erscheinen uns viele Verhaltensweisen der Kinder als Bedrohung, die wir jetzt sofort eindämmen müssen. Es hilft, sich klarzumachen, dass die Kinder nicht »daneben« sind, wenn sie nicht »funktionieren«. Sie sind Kinder. Sie LERNEN. Sie müssen auch mal Gegendruck geben und sehen, dass die Erwachsenen auch dann gelassen bleiben. Sie haben ein Recht darauf zu sagen: »Ich will das nicht.«

Wir haben nicht versagt, wenn Kinder nicht gehorchen. Wir müssen auch nicht sofort durchgreifen, um es wieder zu richten.


Das heißt nicht, dass die Kinder die Regeln in der Familie bestimmen. Es bedeutet nur, dass wir uns entspannen können und wissen: Auch dieses Kind wird es lernen. Vielleicht nicht heute, nicht morgen, aber es wird es lernen. Wir bleiben sanft und FREUNDLICH an dem Thema dran. Interessanterweise steigen die Wahrscheinlichkeit und die Geschwindigkeit, mit der Kinder lernen, wenn wir keinen zusätzlichen Druck ausüben. Denn wenn ihre Ehre und Würde intakt bleibt, wenn sie als Mensch weiterhin WERTVOLL sind und nicht von unserem »Du bist unmöglich!« abgewertet werden, dann sind Kinder viel eher zur Kooperation bereit.

Das richtige Verhältnis
Prüfen Sie, was in Ihrem Alltag wirklich sein muss und was vielleicht auch später erledigt werden kann. Sie können den Keller auch in fünf Jahren noch aufräumen, wenn die Kinder größer sind – er läuft nicht weg! Setzen Sie die Dinge ins richtige Verhältnis. Im Stress denken wir häufig, dass alles gleichzeitig sein muss, aber oft ist das gar nicht der Fall.
Wenn wir einen langen Tag hatten, dann sollten wir mit uns und unseren Kindern extra geduldig sein. An so einem Tag muss es abends vielleicht nicht die selbst gemachte Pizza mit lustigen Gemüsegesichtern sein, tun es nicht auch die Gemüsebratlinge aus der Tiefkühlpackung? Wenn das Kind früh aufstehen muss und sich nicht anziehen mag, darf es sich vielleicht einfach abends schon mit frischen Sachen ins Bett legen, sodass es morgens nur noch Hose und Pulli überstreifen muss. Das Leben ist stressig genug, machen wir es uns einfach.


Erst mal zurücklehnen

Wenn uns das bewusst wird, können wir lernen, in den Wogen des Alltags der Fels in der Brandung zu sein. Denn es ist ja in der Regel nichts Dringendes oder Schlimmes passiert. Wenn ein Kind auf die Straße rennt, müssen wir es natürlich sofort stoppen. Aber wenn ein Kind wütend aus dem Zimmer läuft und die Tür zuknallt, können wir uns in Ruhe hinsetzen und erst mal nachdenken.

Wir sehen: Viele der Stressauslöser kommen von innen – und die haben wir in der Hand. Wir müssen nicht perfekt sein. Wir brauchen kein großes Haus. Wir brauchen kein neues Auto. Wir sind VÖLLIG OKAY, so wie wir sind. Und die sturen, türeknallenden Kinder auch.

Und wie sehen uns unsere Kinder? Das Marktforschungsinstitut »iconkids & youth« befragte Sechs- bis Zwölfjährige, wie zufrieden sie mit ihrem Leben und ihren Eltern sind: Rund 90 Prozent halten ihre Eltern für die besten der Welt. 91 Prozent stimmen zu, dass sie sich bei ihren Eltern »immer sehr sicher und wohl« fühlen, 90 Prozent geben an: »Meine Eltern lieben mich so, wie ich bin.«

Wenn Kinder in Umfragen gefragt werden, was sie sich von ihren Eltern am meisten WÜNSCHEN, ist die Antwort eigentlich immer eindeutig. Auf der Hitliste steht immer im oberen Bereich: »Mehr Zeit mit den Eltern«. Und diese Zeit ist KOSTENLOS zu haben – wir müssen sie uns nur nehmen.

ÜBUNG
Was ist toll an uns und unseren Kindern?
Setzen Sie sich mit einem Partner hin und fragen Sie sich gegenseitig: Was finden deine Kinder toll an dir? Denken Sie gut nach, fühlen Sie in sich hinein. Lesen Sie abends eine Geschichte vor? Sind Sie gestern ins Auto gesprungen, als das Kind den Schulbus verpasst hat? Können Sie super Witze erzählen? Erzählen Sie sich gegenseitig, in welchen Momenten Sie wirklich tolle Eltern sind, und schreiben Sie es auf.
Dann schreiben Sie auf, wann Ihre Kinder sich wirklich großartig benommen haben. Wann haben sich die Kinder selbst angezogen, die Hände gewaschen, jemandem geholfen oder den Tisch gedeckt? Machen Sie sich bewusst, dass jeder hier etwas Großartiges leistet. Wenn möglich, schauen Sie im Alltag auf diesen Zettel, wenn der Gedanke kommt: »Oh Gott, ich versage schon wieder!«


WAS KLEINFAMILIE UND STRESS MIT UNS MACHEN

»Das Modell Kleinfamilie ist falsch. Es überfordert Eltern, wenn nur sie allein alle Ansprüche der Kinder erfüllen müssen. Kinder brauchen verschiedene erwachsene Bezugspersonen«, sagt der Schweizer Kinderarzt und Autor Remo Largo in einem Interview mit der Schweizer Zeitschrift »Der Beobachter«. Er will damit nicht das vorherrschende Modell sprengen, in dem wir leben. Aber er bringt auf den Punkt, was Forscher schon lange wissen: Wir sind nicht gemacht für die Konstellation von einem oder zwei Erwachsenen mit einem oder mehreren Kindern in einem Haushalt.

So war es nicht gedacht

Wenn man in die Menschheitsgeschichte schaut, sieht man sofort: Menschen sind eine kooperativ aufziehende Gattung. Wir haben unsere Kinder immer in der Gruppe großgezogen. Ein Kind alleine oder zu zweit großzuziehen, ist daher eine permanente Überforderung, man könnte fast sagen eine Notsituation, die wir früher immer versucht hätten, schnellstmöglich zu beenden. Es ist schlicht zu anstrengend.

Aber warum ist es so anstrengend? Das Problem sind unser großes, leistungsfähiges Gehirn und der aufrechte Gang. Menschen haben im Laufe ihrer Entwicklung ein immer größeres Gehirn herausgebildet. Gleichzeitig gehen wir aufrecht und können nicht beliebig große Köpfe gebären. Daher bringen wir unsere Kinder als »physiologische Frühgeburten« zur Welt, die sich sehr, sehr LANGSAM entwickeln. Das ist prima – sie können nämlich wirklich viel lernen und sich sehr lange an alles Mögliche anpassen. Aber es ist auch sehr, sehr anstrengend.

Wir leisten uns »das kostspieligste aller Primatenbabys«, sagt die Anthropologin Sarah Bluffer Hrdy. Unsere Kinder sind nicht wie andere Säugetiere nach wenigen Monaten oder zumindest wenigen Jahren selbstständig. Sie müssen vielmehr zwei Jahrzehnte lang lernen, wie sie in der Welt überleben – ob das in Aachen oder am Amazonas ist, spielt keine Rolle. Die Dauer der Lernphase ist bei allen gleich: Ein Menschengehirn ist erst nach etwa 20 Jahren »ausgewachsen«.

Um all die kulturellen Fähigkeiten zu lernen, die wir in unserer jeweiligen Welt brauchen, dauert es 20 Jahre.



Das hatte viele Vorteile: Egal ob ein Kind am Amazonas oder in Aachen zur Welt kommt, es kann sich alles aneignen und zu einem vollwertigen Mitglied der Gemeinschaft heranwachsen. Der Nachteil liegt auf der Hand: Wir müssen unglaublich viel ENERGIE aufbringen, um diesem Kind alles beizubringen.

Das moderne Dorf

In der Menschheitsgeschichte war das bisher kein Problem. Denn der ganze Stamm, das ganze Dorf oder die ganze Gruppe hatte ja ein Interesse daran, dass es gesunde, kluge, fähige Nachkommen gibt. Auch heute haben wir noch viel Hilfe: Tagesmütter, Kindergärtnerinnen, Lehrer und Lehrerinnen, Erzieherinnen in der Nachmittagsbetreuung und im Idealfall Nachbarn, Freunde und Familie. Dennoch ist die Last auf den Schultern der Eltern enorm – und zwar an den sogenannten Randzeiten. Denn die Erzieherinnen in der Kita sind weder frühmorgens noch abends für uns da. Wenn es dann morgens schnell gehen muss und wenn am frühen Abend alle müde sind, wir aber noch einkaufen, kochen, Abendessen zubereiten und aufräumen müssen, dann eskaliert schon mal die eine oder andere Situation.

Zudem haben wir heutzutage zusätzlichen Stress: »Wer heute Familie und Beruf einigermaßen erfolgreich miteinander vereinbaren will, organisiert sich zu Tode. Wir hetzen vom Büro zum Kindergarten, vom Supermarkt zum Fußballplatz, vom Basketballtraining zum Gartenfest. Wer so lebt, weiß am Ende des Tages nicht mehr, wo ihm oder ihr der Kopf steht«, schreiben Susanne Garsoffky und Britta Sembach in ihrem Buch »Die Alles ist möglich-Lüge. Wieso Familie und Beruf nicht zu vereinbaren sind«. Für 93 Prozent der Eltern mit minderjährigen Kindern ist die Familie der wichtigste Lebensbereich vor Hobbys, Beruf und Freunden. Doch wie sichern wir uns im Alter ab? Wer zahlt die Rente? Wer zahlt die Miete oder das Haus ab? Wie halten wir unseren Lebensstandard? Der Beruf fordert Eltern – und zwar beide.

Die Rushhour des Lebens

Denn in der »Rushhour« des Lebens muss uns alles GELINGEN: Karriere, Kinder, Partnerschaft, Absicherung. Uns wird suggeriert, es wäre doch alles kein Problem und nur eine Frage der richtigen Organisation: Wir könnten zehn Stunden arbeiten, Sport treiben, eine tolle Beziehung haben und immer noch genug »Quality Time« mit den Kindern verbringen: »Wer nur gut genug organisiert ist, kann alles haben!«, fassen Garsoffky und Sembach die kollektive Selbsttäuschung zusammen. Doch die Wahrheit sieht anders aus: Viele von uns sind gehetzt, müde und überlastet – und wenn dann noch die Siebenjährige über ihre Hausaufgaben mault, reißt uns der GEDULDSFADEN.

Doch das liegt nicht am Kind. Es liegt an dem Leben, das wir führen. Es liegt daran, dass es nicht möglich ist, Kinder und Beruf hintereinanderzuschalten. Dass es kaum möglich ist, Karriere zu machen – oder einfach eine Familie zu ernähren –, ohne ein mörderisches Pensum abzuleisten. Und das meiste davon hängt oft an EINER PERSON. Denn oft hat eben doch ein Elternteil schwerpunktmäßig die Verantwortung für die Kinder. Und dann fällt neben dem Job noch die ganze Familienarbeit an: vom Arzttermin, über das Organisieren der Kindergeburtstage bis hin zur Kontaktpflege mit Freunden und Familie.

Ein Dorf bauen

Schauen Sie, ob Sie Nachbarn, Freunde und Familie enger in ihr Leben einbeziehen können. Ist es möglich, gemeinsam zu kochen, mehr zu feiern, gemeinsam aufzuräumen oder die Kinder wechselseitig zum Sport zu fahren? Ja, es ist schwierig, sich zu öffnen, aber leichter wird es, wenn wir uns klarmachen: Wir sitzen alle im gleichen Boot. So können wir unsere Familie öffnen und uns und anderen helfen.


AUF EINEN BLICK

	Menschen sind für den Stress und die Arbeitsbelastung, die viele haben, nicht gemacht. Es fällt uns deshalb so schwer, ausgeglichen zu bleiben, weil wir ständig im roten Bereich agieren. Die Arbeitsbelastung unserer Vorfahren betrug vermutlich nicht mehr als vier Stunden am Tag – und das an der frischen Luft.

	Menschen haben ihre Kinder immer in der Gruppe großgezogen und hatten einen sehr großen Geburtenabstand. Selbst als extrem friedlich bekannte Jäger-und-Sammler-Völker werden unwirsch ihren Kindern gegenüber, wenn sie sesshaft werden, auf dem Feld zu arbeiten beginnen und plötzlich kürzere Geburtenabstände (weniger als vier Jahre) haben.

	Wir haben definitiv zu viel Stress – aber wir machen uns auch viel Stress selbst. Die hohen Anforderungen, die wir an uns stellen, erzeugen einen enormen Druck. Dabei sagt die Wissenschaft: »Ausreichend gut« ist völlig in Ordnung.

	Kleinfamilie und Vereinbarkeitsstress tun ihr Übriges, um uns ein Gefühl von »nicht gut genug« zu geben. Lassen Sie das nicht zu, erinnern Sie sich bewusst daran, was Ihre Kinder – und auch Sie selbst! – heute schon alles toll gemacht haben!

	Egal wie gut wir sie erziehen, unsere Kinder werden nie »perfekt« sein oder sich immer vernünftig verhalten. Das können sie gar nicht, sie sind ja noch Kinder. Ihre Aufgabe ist es, zu wachsen, Fehler zu machen, anzuecken, zu lernen – mit unserer Hilfe.

	Die Kleinfamilie ist eine sehr neue Konstruktion, die für die Kindererziehung um helfende Hände erweitert werden muss. Da alle unter dem gleichen Druck stehen, können wir aktiv auf andere Familien zugehen und zum Beispiel die Fahrten zum Sport untereinander aufteilen.
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5
»Keep cool!« 
WIE WIR ANDERS MIT STRESS UMGEHEN

Wenn wir schimpfen oder meckern, kann das im Moment gut funktionieren. Aber langfristig graben wir uns damit eine Grube, aus der wir nur sehr schwer wieder herauskommen. Versuchen wir also, im grünen Bereich zu bleiben. In diesem Kapitel erfahren Sie, was das konkret bedeutet – und warum sich der Aufwand lohnt.



WANN SIND WIR IM GRÜNEN BEREICH?

»Gestern haben die Kinder meine Forderung zum Aufräumen einfach ignoriert – normalerweise macht mich das wahnsinnig. Aber gestern bin ich nicht ausgerastet, ich war ganz ruhig. Als ich merkte, dass ich gleich losschimpfen würde, machte ich eine Pause. Ich ließ das Spielzeug im Flur herumliegen, setzte mich einfach hin und wartete, bis meine Wut verraucht war. Ich war so stolz auf mich! Und es kostet auch viel weniger Kraft als die ewige Meckerei!«

So erzählte es eine Mutter kürzlich. Sie war im grünen Bereich gewesen und geblieben – und konnte so ruhig und klar auf ihre beiden Kinder reagieren. Oft lösen sich die Probleme dann schneller, schmerzloser und effektiver.

Von Grün bis Rot

Gleich vorweg: Im »grünen Bereich« heißt nicht, dass wir einfach nur »ruhig« bleiben. Eltern können auch ganz ruhig sein und dabei sehr bedrohliche Ansagen machen, die ihre Kinder ängstigen.

Gehen wir also für dieses Buch davon aus, dass wir im grünen Bereich in Kontakt mit unseren Kindern bleiben. Wir versuchen, ihre Seite zu verstehen, uns in sie hineinzuversetzen, kurz: wir bleiben empathisch, offen und ENTSPANNT. Wir schauen erst mal, was hier überhaupt los ist. Vor allem: Wir machen den Kindern keine Angst, denn unter Angst kann man nichts lernen.

Im roten Bereich hingegen verlieren wir völlig die Beherrschung – und damit den Kontakt zu den Kindern. Oft wissen wir nicht mehr, was wir sagen oder tun, und können es hinterher nicht fassen, dass wir dies oder jenes getan oder gesagt haben. Wir wirken auf die Kinder bedrohlich und EINSCHÜCHTERND, wir machen ihnen Angst. So passen wir die Kinder gewaltsam an das an, was wir für richtig halten. Aber die Kinder kooperieren nicht, sie gehorchen. Wir haben keinen KONTAKT zu ihnen, wir herrschen. Das erscheint manchmal einfacher. Aber am Ende stört es die Beziehung – und noch viel mehr.

Zwischen diesen beiden Bereichen liegt – wie auf einer Ampel – Gelb. Das ist der Bereich, wenn wir schon leicht GENERVT sind, uns aber noch im Griff haben, sodass wir zwar etwas gereizt, aber immerhin noch in Kontakt mit den Kindern die Probleme angehen oder bewusst eine Pause ausrufen können.

Zehn Sekunden nur für mich
Setzen Sie sich zehn Sekunden hin und fragen Sie sich: Bin ich im grünen, gelben oder roten Bereich? Suchen Sie sich einen Anker in Ihrem Tag, der Sie daran erinnert, sich das zu fragen. Kleben Sie zum Beispiel einen Haftzettel an den Badezimmerspiegel. Oder stellen Sie sich die Frage immer dann, wenn Sie an einer Ampel stehen oder wenn das Telefon klingelt.
Oft spüren wir nämlich gar nicht, wie gestresst wir schon sind, und explodieren dann scheinbar »aus dem Nichts« – was aber gar nicht der Wirklichkeit entspricht. Mit ein bisschen Übung können wir deutlich früher merken, wenn wir von Grün auf Gelb gehen. Und dann wissen wir: Jetzt brauche ich eine Pause zum Durchatmen, sonst bringt mich der nächste Trigger auf Rot.


Warum Meckern dazu führt, dass die Mäuse auf dem Tisch tanzen

Sobald wir in den Modus des Schimpfens wechseln, verlieren wir den Kontakt zu unserem Kind. Es fühlt sich nicht mehr ernst genommen, es ist kein gleichberechtigter Partner auf Augenhöhe mehr, sondern ein untergeordnetes Wesen. Weil es ungehorsam ist, erhöhen wir den Druck, um die gewünschte Folgsamkeit zu erreichen.

Würden wir dasselbe auch mit unserem Partner oder unseren Kollegen machen? Würden wir anfangen mit »Verdammt noch mal, wie oft soll ich das noch sagen!«, wenn wir uns etwas wünschen? Sicher nicht.

Kinder haben die gleichen Menschenrechte wie alle anderen Menschen und verdienen unseren RESPEKT. Gleichzeitig sind Kinder »kompetent, aber nicht erfahren«, wie der bekannte dänische Familientherapeut und Buchautor Jesper Juul es ausdrückt. Es ist unsere Aufgabe als Erwachsene, hin und wieder auch unliebsame Entscheidungen zu treffen und den Kindern soziale Regeln beizubringen. Doch mit Schimpfen machen wir uns das ziemlich schwer!

Studien zeigen: Wenn sich Kinder nur unter Druck an soziale Regeln halten, lassen sie umso mehr »die Sau raus«, sobald sie unbeaufsichtigt sind. Wenn diese Kinder den Tisch decken, ihr Zimmer aufräumen oder zu ihrem kleinen Bruder nett sind, dann tun sie das nicht von sich aus, weil sie gerne Teil einer KOOPERATIVEN Familie sein möchten (die Fachleute nennen das »intrinsisch motiviert«). Sie tun es vielmehr, weil jemand guckt und Druck ausübt oder weil eine Belohnung winkt (das heißt dann »extrinsisch motiviert«).

Das hat unangenehme Folgen. Solche Kinder funktionieren unter Umständen ganz prima, solange ein Erwachsener da ist. Aber wehe, die Katze ist aus dem Haus! Dann tanzen die so kurz gehaltenen, unter Druck stehenden Mäuse auf dem sozialen Tisch.

Für uns heißt das: Je mehr Kinder dazu erzogen werden, auf Belohnung oder Strafe zu reagieren, desto weniger werden sie sich an Regeln halten, wenn sie OHNE BEOBACHTUNG sind. Denn die Kinder müssen diesen Druck ja irgendwie wieder abbauen. Auch Kinder sind schließlich Menschen. Und alle Menschen brauchen das Gefühl von Selbstwirksamkeit, von Kontrolle und »Ich kann selbst entscheiden«.

Ohnmacht ist eines der Gefühle, die Menschen am wenigsten haben wollen und kaum ertragen können.


In den Räumen, auf die Erwachsene keinen Zugriff haben, wird dann der kleine Bruder gehauen, uferlos ferngesehen oder jemand per WhatsApp gemobbt. Wir alle kennen Erwachsene, die selbst mit dreißig oder vierzig Jahren noch so funktionieren – sie schaffen sich Räume, in denen sie so »richtig einen draufmachen« können, weil sie zu oft in einem Gefühl der Ohnmacht leben.

Mit Druck funktioniert nichts

Zusammenfassend kann man sagen: Schimpfen macht uns jetzt und hier erfolgreich. Das Kind räumt zähneknirschend auf, deckt beschämt mit uns den Tisch oder gibt dem Bruder sein Spielzeug zurück.

Aber wenn wir langfristig eine kooperative, friedliche Familie haben wollen, ist Schimpfen der falsche Weg.



»Was nur mit Druck funktioniert, funktioniert in Wirklichkeit überhaupt nicht« – dieser Satz hing bei uns lange in der Küche. Er sollte mich daran erinnern, dass es sich lohnt, mehr Zeit und Energie zu investieren, damit die Kinder von sich aus helfen, statt mit schnellen »Siegen« ein Klima des Gehorsams zu schaffen, das mir eines Tages um die Ohren fliegt.

Aber hin und wieder darf man doch mal ausrasten, oder? Man ist ja schließlich nur Mensch. Tatsächlich hat der bekannte dänische Familientherapeut und Buchautor Jesper Juul in einem Interview einmal gesagt, dass man sein Kind auch mal anschreien dürfe, weil das immerhin AUTHENTISCH sei.

»Aber ich mag den Menschen nicht, der ich authentisch bin, wenn ich die Kinder anschreie«, schreibt dazu der Autor Till Raeter. Außerdem mache Rumschreien einen miesen Tag nicht besser – sondern schlimmer. Damit hat er recht – es macht auch die Erziehung der Kinder nicht besser. Strenge und »Durchgreifen« sind Kennzeichen eines Erziehungsstils, den Fachleute »autoritär« nennen. Wenn wir so mit Druck arbeiten, setzen wir die Kinder unter Stress. Sie lernen vielleicht zu gehorchen. Aber Studien zeigen, dass Kinder sich eher gesund entwickeln, wenn wir Eltern sie EINBEZIEHEN und ihnen zuhören.

WAS IN UNS PASSIERT, WENN WIR AUSRASTEN

Machen wir uns nichts vor: Eltern klopfen sich nicht auf die Schulter, wenn sie ihre Kinder angeschrien haben, so die einhellige Erfahrung von Fachleuten und Psychiatern. Die meisten wissen, dass es nicht okay ist, die Beherrschung zu verlieren. Wenn wir genau hinschauen, was da passiert ist, dann kann es sein, dass wir bei unserer eigenen Kindheit landen. Wir denken: »DAS hätte ich mir nie erlauben können, da hätte ich aber eine kassiert! Wie kann es sein, dass unser Kind jetzt mit so einer Respektlosigkeit davonkommt? Was fällt dem Kind ein, so frech zu sein? Was passiert, wenn ich das durchgehen lasse? Ziehe ich nicht einen Tyrannen groß?«

Erinnerungen an die eigene Kindheit

Wenn wir selbst gelernt haben: »Kinder soll man sehen, aber nicht hören!« – »Ehre deine Eltern!« – »Gehorche und schweige!«, dann ist es schwer, ein starkes, unversehrtes Kind großzuziehen, das seine eigenen Grenzen ganz klar markiert und Nein sagt.

Anzuerkennen, dass die Art, wie wir selbst aufgewachsen sind, vielleicht doch nicht »normal« und »okay« war, kann schmerzhaft sein. Es tut auch weh, wenn dieser kleine Mensch darf, was wir nicht durften. Und wenn dieser Schmerz unbewusst passiert, neigen Eltern dazu, ihr starkes, unversehrtes »freches« Kind zu brechen – mit Schreien, Schimpfen oder Ausrasten. Dabei verhält sich das Kind wie ein normales, GESUNDES Kind, das seine persönlichen Grenzen vertritt und sich dagegen wehrt, »ohnmächtig« zu sein.

»Nach einiger Überlegung habe ich mich dabei erwischt, dass die meisten Anlässe, die mich zum Schreien bringen, auf einen Wunsch hinauslaufen: Das Kind soll reibungsloser funktionieren«, schreibt Theodor Ziemßen, Vater von zwei Kindern und Autor der SPIEGEL ONLINE »Elterncouch«. Und er kommt zu dem Schluss, dies sei »ein widerlicher Anspruch«. Denn: »Toaster, Radiowecker, Autos müssen funktionieren. Menschen sollen herausbekommen, was sie wollen und was nicht, was sie gut finden und was blöd – und dann hoffentlich den Mut finden, danach zu handeln. Ich selbst bin bis heute damit beschäftigt, meine Grenzen auf den unterschiedlichsten Gebieten zu entdecken. Und manche ziehe ich fast täglich neu. Wie kann ich von einem Kind verlangen, dass es nicht versucht, sie AUSZUTESTEN, zu erforschen und zu verstehen?«

Tja, soweit die Theorie. Aber wenn wir selbst als Kinder regelmäßig angeschrien und ausgeschimpft wurden, dann kann es sehr schwer sein, es mit den eigenen Kindern anders zu machen. Egal wie sehr wir uns bemühen, die alten Muster sind tief eingespurt. Und wenn wir unter Stress geraten, sind wir wie eine Zitrone: Mit wachsendem Druck kommt die Säure heraus.

Neue Wege einschlagen

Es hilft nichts: Wir müssen an uns arbeiten. Die gute Nachricht: Wir können an uns arbeiten! Wir müssen und können neue Wege und Denkweisen üben und gewisse feste VERSCHALTUNGEN in unserem Gehirn anders einstellen. Das menschliche Gehirn lernt ein Leben lang und auch wir können lernen, im Alltag in anderen Bahnen zu denken. Wir können neues Verhalten erst ausprobieren und dann immer und immer wieder üben.

Es ist wahr, die Arbeit liegt bei uns: Das kann niemand für uns tun, das müssen wir ganz alleine machen. Dafür gibt es keine Pille und kein Software-Update. Aber wir sind nicht alleine. Wir können uns mit anderen Eltern zusammentun, uns BERATEN und BEGLEITEN lassen, uns coachen und unterstützen lassen. Es liegt in unserer Hand.

Denn eines ist sicher: Wir ziehen keine Tyrannen groß. Uns fehlt nur oft eine Vorstellung davon, wie sich eigentlich ein NORMALES Kind verhält. Wir machen das ja zum ersten Mal!

Kinder sind nun mal keine kleinen Erwachsenen. Die !Kung San, von denen im vorigen Kapitel die Rede war, sagen: »Kinder haben keinen Verstand.« Sie wollen damit ausdrücken, dass sie von ihren Kindern nicht erwarten, empathisch oder rücksichtsvoll, hilfreich oder vorausschauend zu handeln. Sie bringen es ihnen bei. Tag für Tag, Schritt für Schritt. Lohnt sich dieser Aufwand? Ja, er lohnt sich!

Wie das Kind der Mensch wird, der in ihm steckt

Als ich den Kinderpsychiater Oliver Dierssen fragte, warum es sich lohnen könnte, »im grünen Bereich« zu bleiben, sagte er: »Geht es denn darum, dass es sich lohnt? Es ist doch eher das moralisch richtige Verhalten. Etwas anderes würden Sie sich von einem Fremden doch niemals bieten lassen!«

Das stimmt. Ich würde mich niemals von einem Fremden anschreien lassen, weil ich gefälligst »Guten Tag« sagen soll. Ich würde auch mein Kind niemals von einem Fremden anschreien lassen, weil es ein Glas umgeworfen oder eine Fensterscheibe durchschossen hat. Dennoch hielten viele Eltern es lange für ihr Recht, die eigenen Kinder lautstark und heftig zu maßregeln. Aber wie sollen Kinder sich zu einer starken PERSÖNLICHKEIT entwickeln, wenn sie immer wieder ausgeschimpft werden? Wenn sie immer wieder das Gefühl bekommen »Du bist nicht gut genug«? Wenn sie beschämt und unterdrückt werden?

Wenn wir starke, freie, bindungsfähige Menschen wollen, dann geht das am besten ohne Schimpfen.


Ohne Schimpfen können Kinder besser lernen. Sie werden kreativer, SOZIALER und OFFENER – kurz: Sie können zu dem Menschen werden, der in ihnen schlummert.

Denn wenn wir Kinder anschreien, dann ist das keine Bagatelle. Da kommt ein großer, machtvoller Mensch und greift das Kind an – es wird in die Knie gezwungen. Oft ist es ja auch noch der Mensch, dem das Kind vertrauen muss, weil es von ihm abhängig ist, also Mutter oder Vater. Und genau dieser Mensch schreit das Kind an. Es bekommt Angst, kann sich nicht wehren und ist völlig ohnmächtig. Es ist diesem Angriff hilf- und schutzlos ausgeliefert, wenn ihm niemand zu Hilfe eilt. Vielleicht erinnert sich der eine oder andere noch daran, wie das war, als er selbst klein war: »Es reicht, raus hier!« – »Das machst du sofort weg!« – »Du entschuldigst dich auf der Stelle!« All das übt auf das Kind Gewalt aus. Und leider steht verbale Gewalt der körperlichen Gewalt in nichts nach. Wir müssen also UMDENKEN.

Der Kinderpsychiater Oliver Dierssen sagt: »Es lohnt sich, Ihre Kinder nicht anzuschreien, damit Ihr Kind das Kind wird, das es von seinen eigenen Talenten und Veranlagungen her werden soll.« Und das ist ein wunderbarer, kreativer und starker Mensch. Solche Menschen brauchen wir, um diesen Planeten lebenswert zu halten.

Der Tiger im Raum, den nur wir spüren

Wir bemühen uns wirklich um unsere Kinder. Wir ermöglichen ihnen eine Kindheit, die wir selbst so nie hatten. Heute durfte das Kind sogar zwei Stunden lang den Kinderkanal schauen. Aber jetzt, wo wir den Fernseher ausschalten wollen, wütet das Kind herum und wirft mit der Fernbedienung nach uns! Also, jetzt ist aber genug!

Es ist VERSTÄNDLICH, dass wir das nicht gut finden. Das Kind muss lernen, dass es soziale Regeln gibt, die es gerade verletzt hat. Aber wie lernt es das am besten?

Eine Möglichkeit ist: Wir bleiben ruhig. Wir ERINNERN an Regeln und Absprachen und nehmen das Kind gleichzeitig mit seiner Wut ERNST. Wir gehen auf seine Gefühle ein und sagen ihm, was es jetzt tun kann: »Stopp, nicht werfen, das ist gefährlich! Mensch, du bist echt sauer! Wenn man neun Jahre alt ist und jemand macht den Fernseher aus, dann kann man sich schon mal ganz schön ärgern, das kann ich mir vorstellen. Aber wir hatten das so abgesprochen. Schau, der Tag geht weiter, bitte geh jetzt wie besprochen eine Runde nach draußen. Morgen kannst du wieder fernsehen.«

Das wäre die normale Reaktion auf ein impulsives Kind. Fernsehen, Süßigkeiten, Tablet-Spiele – all das sind große Herausforderungen für ein Kindergehirn. Auch Frust ist eine große Herausforderung.

Wir bringen dem Kind bei, wie man damit umgeht, wo die Grenzen sind, was man ausleben kann. Und wir leben vor, wie man mit Frust umgeht, ohne um sich zu schlagen.

Die andere Möglichkeit, auf das wütende Geschrei des Kindes »Ich will weiter fernsehen!« zu reagieren: Wir verlieren endgültig die Beherrschung. Uns schießen alle möglichen Gedanken durch den Kopf: »Wie kann sich das Kind nur so benehmen? Das hätte ich mir nie erlauben können! Vielleicht bin ich einfach zu weich! Jetzt muss ich sofort durchgreifen!« Wir hören uns Dinge sagen wie: »Was fällt dir ein? Das hebst du augenblicklich wieder auf, hast du mich verstanden?« – »Entschuldige dich, jetzt sofort!«

Vielleicht denken wir in solchen Momenten, dass es doch besser wäre, wenn das Kind mal eine richtige Strafe bekäme. So kann es auf keinen Fall weitergehen! Jetzt müssen die Zügel gestrafft werden! Wir schimpfen, drohen und verlieren die Kontrolle – und den Kontakt zu uns selbst und zu unserem Kind. Hinterher fragen wir uns, ob wir wegen einer fliegenden Fernbedienung wirklich so hätten ausrasten müssen.

Warum wir überreagieren

Diese Reaktion ist zwar menschlich, aber sie ist keine normale Reaktion auf NORMALES kindliches Verhalten. Stattdessen reagieren wir, als würde jemand uns nach dem Leben trachten, als wäre ein TIGER mit im Raum, der uns BEDROHT – und benehmen uns entsprechend.

An folgenden Anzeichen können wir eine Überreaktion erkennen:

» Wir sehen kein kleines Kind mehr vor uns, sondern einen Feind, jemanden, den wir bekämpfen müssen.
» Wir fühlen eine massive Bedrohung und eine große Angst.
» Wir haben KÖRPERLICHE Reaktionen von massivem Stress: Das Herz rast, wir schreien, wir atmen flach, wir schwitzen, die Muskeln verspannen sich, wir packen fest zu.
» Wir haben MENTALE Reaktionen von massivem Stress: Wir können nicht mehr klar denken, wir können uns hinterher kaum erinnern, was war, und schämen uns.
» Wir haben den Impuls, dass es sofort aufhören muss, wir müssen es augenblicklich abstellen, uns sofort durchsetzen und gewinnen – sonst passiert etwas Schlimmes.
» Wir haben den Impuls, uns vor einer VERMEINTLICHEN Bedrohung zu schützen.
» Wir haben unter Umständen sogar das Gefühl, unser Kind in diesem Moment zu hassen, auch wenn wir es eigentlich sehr lieben.
» Wir fragen uns, ob es nicht doch an der Zeit wäre, mit Strafen oder sogar Gewalt mal richtig durchzugreifen – eventuell etwas, das wir selbst erlebt haben.
» Wir denken oder sagen dem Kind sogar, es sei schuld daran, dass wir uns so benehmen, denn es macht uns unglücklich, bringt uns in Rage: Das Kind ist schuld und wird zum Feind.


Der Tiger ist nicht wirklich da

Diese Reaktion ist eine massive Stressreaktion. Wir müssen uns klarmachen: Das Kind mag sich danebenbenehmen, aber es ist ganz sicher nicht die Bedrohung, die wir spüren. Stattdessen wird etwas in uns ausgelöst, das mit unserem Kind nichts zu tun hat – etwas viel Älteres.

Uns trachtet niemand nach dem Leben, dennoch fühlen wir uns so. Wir benehmen uns, als ginge es um Leben und Tod. Wir spüren eine Gefahr, die gar nicht da ist.


Für unser Unterbewusstsein ist ein Tiger mit im Raum, den aber nur wir spüren. Und wir kämpfen gegen diese Bedrohung – bis zum Letzten, wenn es sein muss!

Wenn Sie solche massiven Bedrohungsgefühle haben, ist hier die gute Nachricht: Sie können herausfinden, wovor Sie in WIRKLICHKEIT Angst haben, welcher Tiger da im Raum steht. Wichtig für jetzt ist: Es hat nichts mit dem Kind zu tun. Das Kind ist nicht gefährlich. Das Kind ist nicht schuld. Der Tiger ist nicht wirklich da!

Mit ein wenig Hilfe können Sie wieder lernen, Ihr Kind als das zu sehen, was es ist: ein kleines Menschenwesen, das voll und ganz von Ihnen abhängig ist. Ihr Kind, das Sie LIEBEN und SCHÜTZEN wollen. Ein kleiner Mensch, der von Ihnen lernen möchte, wie man mit Wut und Frust umgehen kann.

WIE DIE RICHTIGEN WORTE HELFEN

Solange unsere Kinder klein sind, können wir sie vielleicht noch mit einem scharfen »Du bleibst hier, verstanden?« dazu bringen, unsere Schimpftiraden über sich ergehen zu lassen. Doch wenn sie größer werden, ist es damit vorbei. Sie entfernen sich erst innerlich, dann gehen sie auch de facto einfach weg – und wir erreichen sie nicht mehr. Viele Eltern leiden darunter, dass sie zu ihren jugendlichen oder erwachsenen Kindern keinen Kontakt mehr haben. Und wer weiß, vielleicht leiden die Kinder auch.

Die Grundlage für guten Kontakt mit unseren Kindern legen wir genau dann, wenn sie Kinder sind.


Ständige Ermahnungen erzeugen Stress

Wenn Eltern ihre Kinder ständig maßregeln, besonders wenn sie sie übermäßig bis in die kleinste Bewegung KONTROLLIEREN, sind die Kinder völlig überfordert. Hört ein Kind ständig Sätze wie »Sitz gerade! – Nimm die Ellbogen vom Tisch! – Lass das! – Jetzt mach endlich!«, gerät es in eine enorme innere Anspannung. Sein Stresssystem ist ständig aktiv, es ist WACHSAM und gleichzeitig ERSTARRT, weil es nichts richtig machen kann. Wird der Druck zu hoch, entlädt sich die Anspannung in einem plötzlichen Wutanfall, in Weinen und Niedergeschlagenheit oder darin, dass es »aus dem Nichts« ein anderes Kind schlägt.

Wenn ich die »Ja! Nein!«-Übung (siehe Kasten >) mit Eltern mache, bekomme ich praktisch immer die gleichen Rückmeldungen: »Ja« ist angenehm, macht offen, entspannt, weit und hell; wir fühlen uns angenommen. »Nein« macht uns klein, dunkel und angespannt; wir wollen weg, driften mit den Gedanken ab, machen uns zu, fühlen uns unwohl.

Ständige Ermahnungen sind wie ein ständiges Nein. Wer will schon ständig »Nein« hören? Genau wie Erwachsene – und Sie vielleicht auch in der »Ja! Nein!«-Übung – wollen Kinder da irgendwann nur noch weg.

Rückzug in die »mentale Einzelhaft«

Wenn das Kind dem Nein jedoch nicht ausweichen kann, geht es in die innere Emigration. Kinderpsychiater Dierssen spricht dazu von einer »mentalen Einzelhaft«, in die die Kinder rutschen: Sie schützen sich vor Beschämung und Ausgrenzung, indem sie den Erwachsenen einfach nicht mehr zuhören. Wenn ihre Grenzen ständig verletzt werden, ziehen sie sie eben neu, indem sie sagen: »Ist mir doch egal!« Viele Eltern berichten dann, dass das Kind mit Strafen überhaupt nicht mehr zu erreichen sei.

Es lohnt sich, andere Strategien als Schimpfen, Ermahnen und Schreien zu finden. Nur so bleiben wir mit unseren Kindern in Kontakt. Das zahlt sich ein Leben lang aus.


Denken Sie immer daran: Heute sind die Kinder klein und hilflos. In wenigen Jahrzehnten können wir Erwachsenen diejenigen sein, die ALT und HILFLOS sind. Wie möchten wir, dass unsere Kinder dann mit uns umgehen? »Kleckere nicht!« – »Mach schneller!« – »Stell dich nicht so an!« ...? Oder doch lieber: »Ich warte auf dich, lass dir Zeit.« – »Komm, wir kriegen das hin!« ...?

ÜBUNG
Ja! Nein!
Wenn es nur eine Übung in diesem Buch gibt, die Sie mit Ihrem Partner machen wollen, dann lassen Sie es diese sein. Ich mache diese Übung regelmäßig bei meinen Vorträgen. Die Eltern sind jedes Mal höchst erstaunt, welche Erkenntnisse sie bringt. Es gibt hier nichts richtig oder falsch zu machen, nur eine Erfahrung zu machen, die sich lohnt.
Setzen Sie sich mit einem Partner an einen ruhigen, bequemen Ort. Schließen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf Ihren Körper. Wie warm oder kalt sind die Füße? Sind die Schultern entspannt? Achten Sie fünf Atemzüge nur auf Ihren Atem. Wenn Gedanken kommen – und die werden kommen, das ist okay –, lassen Sie sie weiterziehen.
Jetzt sagt der Partner zehn Mal »Ja«, in unterschiedlichen, freundlichen Tonlagen. Pause. Dann zehn Mal »Nein«. Fühlen Sie, was in Ihrem Körper passiert? Was macht das Ja, was macht das Nein mit Ihrer Wahrnehmung? Wo fühlen Sie sich entspannt und offen, wo eher angespannt?
Wenn Sie wollen, wechseln Sie die Rollen und tauschen Sie sich danach über Ihre Empfindungen aus.


Schimpfen und Schreien – besser als Schlagen?

Scharfe Worte schließen nicht aus, dass Eltern gleichzeitig in ruhigen Momenten sehr liebevoll mit ihren Kindern umgehen. Das beinhaltet, dass sie sich kümmern, die Kinder trösten und auf ihre Bedürfnisse reagieren. Das ist auch absolut notwendig, denn die Seele eines Kindes richtet sich danach aus, wie sehr es sich von seinen nächsten Bezugspersonen angenommen fühlt. Es ist also unabdingbar, dass wir uns immer liebevoll unseren Kindern zuwenden, auch wenn wir eben noch genervt waren.

Mal liebevoll, mal unbeherrscht

Kann also warme, elterliche Zuwendung ein Ausgleich für Schimpfen und Schreien sein? Nur bedingt. Es ist zwar eindeutig besser, wenn wir grundsätzlich liebevoll mit unseren Kindern umgehen, auch wenn wir – noch – hin und wieder die Beherrschung verlieren. Aber es ist kein Ausgleich, der auf Dauer unsere Kinder vor Leid schützen würde.

Zum einen kann verbale Gewalt genauso starke Schäden verursachen wie körperliche Gewalt: »Wenn Eltern immerzu streiten, ihrem Kind keine Liebe geben, es ständig beschimpfen, es als Versager betrachten, überfordern oder auch überkontrollieren, dann können sie ihm genauso schaden«, sagt Prof. Christine Heim vom Institut für Medizinische Psychologie der Charité in Berlin.

Die Folgen werden oft später sichtbar

Zum anderen riskieren wir, dass wir mit unseren Ausrastern den Kindern langfristig SCHADEN zufügen. »Die Studienlage deutet darauf hin, dass frühe Traumata das Stresshormonsystem auf Dauer fehlregulieren und die Anfälligkeit für psychische Störungen erhöhen«, sagt Prof. Heim und fügt hinzu: »Aber um solche Fragen solide zu untersuchen, bräuchte es mehr Längsschnittstudien.«

Wir können jedoch konstatieren, dass die Studienlage durchaus den Schluss zulässt, dass früher Stress besser vermieden wird, weil es die Kinder später schwerer haben.

Schimpfen und Pubertät

Besonders in der Pubertät betrachten unsere Kinder offenbar scharfe Angriffe nicht als Zurechtweisung oder Maßregelung, sondern als einen Angriff auf ihr SELBSTWERTGEFÜHL.

Eine Studie untersuchte fast 1000 Jugendliche im Alter von 13 und 14 Jahren und ihre Familien aus verschiedenen Gesellschaftsschichten und mit unterschiedlichen ethnischen Hintergründen. Den Eltern stellte man Fragen wie: »Im letzten Jahr, wenn Ihr Kind nicht gehört oder etwas falsch gemacht hat, wie oft haben Sie es a) angeschrien oder angebrüllt, b) das Kind beschimpft oder verflucht oder c) das Kind dumm, faul oder Ähnliches genannt?«

Das Ergebnis der Studie: 45 Prozent der Mütter und 42 Prozent der Väter hatten ihre Kinder in der obigen Art im vergangenen Jahr angegangen. Als die Ergebnisse auf verschiedene Variablen hin abgeprüft wurden, zeigte sich:

» Wenn Jugendliche angeschrien, beschimpft oder verspottet werden, steigen die Anzahl von Verhaltensproblemen und das Auftreten von depressiven Symptomen.
» Die Kinder haben ein geringeres Selbstwertgefühl als Kinder, die keinen Angriffen ausgesetzt sind.
» Die Effekte treten auf, EGAL ob die Eltern sonst warmherzig mit den Kindern umgehen oder nicht.


Die Studienautoren fassen zusammen: »Da sie bereits mit ihren Bezugspersonen über das Verhalten vernünftig reden können, sehen sie Anschreien und Anbrüllen als ein Zeichen von Ablehnung und Verachtung.« Diese Interpretation führt dazu, dass die Jugendlichen sich von den Eltern abgelehnt fühlen, sie haben ein negatives SELBSTBILD und weniger SELBSTBEHERRSCHUNG. Die Kinder können einsam werden, sie vermeiden den Kontakt mit Freunden und werden häufiger schon in jungen Jahren depressiv.

Geht es auch anders? Ja, es geht anders.

Es gibt Wege, wie wir diesen Teufelskreis durchbrechen. Der erste Schritt ist, dass wir erkennen, dass wir es in der Hand haben.


Wie wir Verantwortung übernehmen

Wir können für uns, unsere Kinder und deren Kinder heute und hier eine Menge verändern. Denn wenn Menschen als Kinder häufig kritisiert werden, wenn sie das Gefühl bekommen, nichts richtig zu machen, wenn sie immer wieder als Person herabgesetzt oder verletzt werden (»Immer bist du ...« – »Nie tust du ...« –»Du kleiner ...« – »Du kleine …«), wenn sie etwas tun sollen, das ihnen nicht entspricht (»Gib der Tante einen Kuss!« – »Gib die schöne Hand!« – »Man schreibt mit rechts!«), wenn ihnen ihre Gefühle ausgeredet werden (»So schlimm ist es doch nicht, stell dich nicht so an!«), dann entstehen beschämte Menschen. Und sie werden wiederum ihre Kinder beschämen, denn sie haben ein sehr labiles Selbstwertgefühl. Wenn Kinder sich hingegen angenommen fühlen, hat das viele angenehme Effekte. Wir wissen aus der Forschung und aus der Erfahrung im Alltag, dass diese Kinder gerne ähnlich WARM und HERZLICH mit ihren Eltern umgehen, sie entwickeln weit weniger Verhaltensauffälligkeiten und können sich besser in der Welt zurechtfinden.

Regeln und Grenzen

Es ist übrigens wichtig, Kinder an REGELN zu erinnern und ihnen GRENZEN zu setzen: »Ich möchte nicht, dass du das Essen auf den Boden wirfst.« – »Ich erwarte, dass du deine Sachen aus dem Bad wegräumst.« Aber wenn wir unseren Kindern Regeln und Grenzen aufzeigen, hören sie uns umso besser zu, wenn sie sich nicht abgelehnt fühlen und wenn sie unsere Reaktion als ANGEMESSEN empfinden: Ein Schreianfall wegen eines umgefallenen Glases ist übertrieben. Wenn die kleine Schwester fast ertrunken wäre, dürfen wir auch mal laut weinen. Ganz allgemein sollten wir immer darauf achten, dass unsere Reaktion mit unseren Werten im Einklang ist.

Wir können viel verändern, wenn wir unseren Kindern und uns selbst das Gefühl geben, dass wir alle auf einem Weg sind und noch lernen – und dass das okay ist.


Indem wir unsere Kinder und uns lieben um ihrer und unserer selbst willen und ihnen und uns zugestehen, dass wir mal gut und mal nicht so gut sind: Was für ein stabiles Selbstwertgefühl können wir da erschaffen! Wenn Gefühle ernst genommen werden, wie immer sie sind, wenn Grenzen gewahrt werden, dann können starke, empathische und mutige Menschen wachsen. In uns und in unseren Kindern. Und unsere Kinder werden es unseren Kindeskindern weitergeben. Denn wo eine Spirale nach unten ist, ist auch eine nach oben. Wir können sie starten, jetzt und hier.

STRESS IN SCHACH HALTEN – DIE GRUNDLAGEN

Viele Erziehungsbücher über das Thema Schimpfen legen großen Wert darauf, dass Eltern lernen, sich selbst zu beherrschen. In meinen Kursen und Seminaren sagen mir die Eltern, »in der Theorie« sei ihnen das vollkommen klar, aber »in der Praxis« würden sie dann doch die Beherrschung verlieren.

Schauen wir also nicht darauf, wie oft wir schimpfen oder wie laut wir schreien oder wie lange wir brauchen, um wieder »bei Verstand« zu sein. Schauen wir, wo das Problem eigentlich herkommt. Und dann arbeiten wir daran und es wird leichter. Das Leben darf LEICHT sein!

Wir messen daher in diesem Buch nicht, wie laut jemand brüllt, wir zählen nicht, wie oft wir schreien – wir schauen auf die Ursache. Und die Ursache ist Stress. Und zwar auf verschiedenen Ebenen.

Erste Grundlage: Nein sagen lernen

Nein sagen ist eine grundlegende Fähigkeit, um im grünen Bereich zu bleiben. Wir vergessen oft, dass das Ja zu einer Aufgabe, Person oder Sache immer auch ein Nein zu einer anderen Aufgabe, Person oder Sache bedeutet. Wenn ich Ja dazu sage, dass ich einen Kuchen für die Schule backe, sage ich Nein zu einem faulen Abend mit den Kindern.

Was immer wir wollen, uns muss klar sein, dass wir nur begrenzte Ressourcen haben. Nicht alles, was in einen Terminkalender passt, ist auch machbar, schreibt die kanadische Schriftstellerin Oriah Mountain Dreamer. Diese Erkenntnis kann uns helfen, weniger gehetzt, weniger erschöpft, weniger krank und weniger gestresst zu sein.

Wie können wir besser Nein sagen lernen?

Als Erstes sollten wir uns vor Augen halten: Wir müssen nicht perfekt sein. Wir dürfen Fehler machen, denn das ist MENSCHLICH. Wir haben etwas vergessen? Nun, das passiert! Deshalb werden wir jetzt nicht uns und die Kinder zu Tode hetzen, um das schnell aufzuholen. Wir sind NICHT SCHULD, wir müssen nichts wiedergutmachen. Wir müssen weder Kollegen noch Chefs noch Familienmitgliedern noch Freunden Gefallen tun, die wir gar nicht schultern können, nur weil die ja auch schon mal … oder weil wir ja auch mal … Und wir dürfen selbst entscheiden, wie wir uns gerade FÜHLEN. Zum Beispiel, dass wir gerade im gelben Bereich sind (siehe >) und jetzt leider nicht noch einen Anruf erledigen können. Um das alles zu schaffen, müssen wir lernen, freundlich, empathisch, aber klar Nein zu sagen.

Fünf Wege, empathisch Nein zu sagen

Da wir nicht einfach alle Leute vor den Kopf stoßen oder gar verletzen wollen, bleiben wir dabei mit den anderen in Kontakt. Schauen wir mal, wie das gehen kann.

ICH SEHE DICH, ICH HÖRE DICH: Wir sehen den anderen, wir verstehen sein Anliegen. Aber wir können einfach nicht. Wenn wir es möglich machen könnten, würden wir. Und selbst wenn wir es können und »nur« nicht wollen – das ist unser gutes Recht! Sie mögen keine Zoos? Dann muss jemand anderes die Kindergartengruppe begleiten. Wenn jemand insistiert, bleiben wir freundlich: »Ja, das ist wirklich schwierig für Sie. Das kann ich mir vorstellen.« Wir bleiben empathisch – aber wir bleiben auch empathisch mit uns selbst. Und das heißt, dass wir hier leider Nein sagen müssen. So können wir auch Kindern Nein sagen, ohne in einen Kampf zu gehen: »Kann ich fernsehen? Nachher kommt diese coole Sendung!« – »Ich verstehe, dass du die sehen willst. Aber für heute ist es genug mit Fernsehen.« – »Bitte!!!« – »Ich höre dich. Es geht nicht. Aber was ist so cool an der Sendung?« – »Das ist voll lustig und die finden immer so Sachen!« ... Jetzt können wir in Kontakt bleiben und in ein Gespräch über die Sendung einsteigen – statt uns ständig »Nein!«-»Doch!«-Gefechte zu liefern.

NACHDENKEN: Besonders wenn Kinder etwas wollen, ist es oft zwischen Tür und Angel und wir sind ohnehin schon im Stress. Gerade räumen wir einen Monstereinkauf aus, da will der Große jetzt sofort wissen, ob am Wochenende fünf tobende Jungs bei uns übernachten können. Wir wollen nicht gleich Nein rufen, aber in diesem Moment eine Entscheidung zu treffen, ist uns zu viel. Also sagen wir: »Darüber muss ich nachdenken, ich gebe dir nachher Bescheid« und entlasten uns davon, auf Knopfdruck funktionieren zu müssen. Kinder lernen das sehr schnell. Erwachsene können es auch lernen. Wichtig ist, dass wir zuverlässig sind und es nicht ewig aufschieben.

DAS IST EINE TOLLE IDEE: Meine Kinder sagen oft: »Ich hab eine Idee!« und ich antworte: »Ich liebe Ideen!« Dann schlagen sie wilde Dinge vor, etwa in der Stunde vor dem Abendessen noch kurz schwimmen zu gehen. Ich sage also ehrlich: »Das ist eine tolle Idee. Ich würde gerne jetzt noch schwimmen gehen. Aber hast du eine Idee, wie wir das in einer Stunde schaffen können, ohne uns total abzuhetzen?« Damit erkenne ich die Idee an, wir können gemeinsam überlegen, warum das nicht klappt – und uns gegebenenfalls etwas anderes ausdenken.

JETZT GERADE NICHT. Manche Dinge kann man einfach abwiegeln, indem man sagt: »Es passt gerade nicht. Im Moment kann ich mich dazu nicht äußern. Darauf kann ich mich in der derzeitigen Situation nicht festlegen.« Oft haben sich die Dinge damit dann auch erledigt. Vorsicht bei Kindern: Sie haben ein sehr, sehr gutes Gedächtnis und werden auf jeden Fall darauf zurückkommen!

NEIN. Das ist die beste Variante. Denken Sie kurz nach, schauen Sie Ihr Gegenüber an und sagen Sie freundlich Nein. Rechtfertigen Sie sich nicht, verschieben Sie nichts, sagen Sie einfach freundlich Nein.

Zweite Grundlage: Merken, was wirklich ist

»Manchmal bin ich quasi aus dem Nichts auf 180 – ich verstehe das nicht!«, sagen mir Eltern immer wieder. Dabei ist es eigentlich ganz einfach: Niemand ist »aus dem Nichts« auf 180. In der Regel sind wir schon vorher gestresst. Wir haben es nur nicht gemerkt.

Die nächste Grundlage für weniger Stress ist deshalb der Blick auf den Atem. Ich habe mich jahrelang gefragt, was an der Atmerei bitte so toll sein soll. Atmen wir nicht alle den ganzen Tag? Warum soll ich mich hinsetzen und ATMEN? Bis ich eines Tages in einem Buch die Antwort las: Der FOKUS auf unbewusste Aktionen hilft unserem Gehirn, diese unbewussten Aktionen bewusst zu machen. Wir atmen den ganzen Tag unbewusst, denn das steuert das autonome Nervensystem. Wenn wir jetzt plötzlich auf diese automatisch ablaufende Handlung schauen, VERNETZEN sich in unserem Gehirn Areale, die man als »bewusstes Erkennen unbewusster Vorgänge« bezeichnen könnte. Das ist sehr, sehr hilfreich – nämlich für später, wenn der Abendwahnsinn beginnt.

Denn auch Gestresstsein ist oft ein unbewusster Vorgang. Wir sind gestresst, aber wir spüren es nicht. »Ich! Bin! Nicht! Wütend!«, rufen wir durch die Wohnung und alle anderen fragen sich, warum wir den Wald vor lauter Bäumen nicht sehen.

Deshalb lohnt es sich, bewusst zu atmen. Wenn Sie Kinder haben, dann haben Sie wohl kaum die 50.000 Stunden Zeit, die tibetische Mönche angeblich in ihrem Leben meditieren. Macht nichts. Aller Erfahrung nach reichen ein paar BEWUSSTE ATEMZÜGE am Tag aus. Aber wir müssen es jeden Tag machen.

ÜBUNG
Fünf Atemzüge
Setzen oder stellen Sie sich bequem hin. Atmen Sie fünf Mal ein und aus. Atmen Sie weder »tief« noch »in den Bauch« – es gibt nichts zu erreichen. Sie können nichts falsch machen. Atmen Sie einfach und schauen Sie sich freundlich dabei zu. Wenn Ihre Gedanken zwischendurch abschweifen – macht nichts, kehren Sie einfach zu Ihrem Atem zurück.
Sie können das jederzeit am Tag machen – während Sie am Spielplatz sitzen, am Herd stehen, in der Warteschleife am Telefon hängen. Wichtig ist, dass Sie es täglich machen. Dann vernetzen Sie Ihr Gehirn am effektivsten.


Dritte Grundlage: Die Macht der Gewohnheit

Wie sollen wir das alles schaffen? Wir machen es uns einfach. Wir machen es Schritt für Schritt. Wir üben einfach jeden Tag ein bisschen!

» Schreiben Sie auf, was Sie ändern wollen, Ihre Ziele – egal wie klein diese sind.
» Machen Sie eine bestimmte Übung jeden Tag (etwa: 5 Mal atmen).
» Notieren Sie, wenn sie es gemacht haben (etwa in Ihren Kalender).


Erfolgreiche Menschen haben klare Ziele. Setzen Sie sich erreichbare, klare, messbare Ziele, die Sie ein klitzekleines bisschen herausfordern. Das kann ganz wenig sein: Wenn man drei kleine Kinder hat, kann es schon eine Herausforderung sein, jeden Tag zehn Atemzüge zu beobachten und einmal pro Woche Nein zu einer Anforderung im Arbeitsleben zu sagen. Wichtig ist nur, dass wir uns Ziele setzen, sie aufschreiben und sie abhaken.

Es ist wirklich einfach, sehr einfach! Aber nur, wenn Sie es auch tun, jeden Tag ein bisschen. Wenn wir uns nur vorstellen, wie cool es wäre, es zu tun, wird nichts passieren. Auch wenn wir alles an einem Tag SCHAFFEN wollen, ist es schwierig. Also fangen wir klein an. Und bleiben beharrlich dabei. Was immer es ist, notieren wir, wenn wir es getan haben, und FREUEN wir uns über die Erfolge!

Gewohnheit ist Übungssache

Jedes Buch, das Sie lesen, kann Ihr Leben verändern. Aber um Ergebnisse zu bekommen, müssen Sie nicht nur lesen – Sie müssen etwas tun. Wenn wir darüber sprechen, dass wir die Muster und Strukturen in unserer Persönlichkeit verändern können, dann liegt die Betonung auf dem »Wir«. Nur wir selbst können es. Und wir werden niemals etwas in unserem Leben verändern können, wenn wir es nicht täglich angehen. Das Geheimnis unseres Erfolges liegt in der täglichen Routine, in der täglichen WIEDERHOLUNG. Manche Leute sagen, dass man eine neue Gewohnheit 300 Mal einüben muss, bis sie ins Unterbewusste sickert. Das ist ein Jahr lang jeden Tag! Wenn wir es aber bewusst machen, dann reichen nach aller Studienlage 10 bis 21 Tage.

Es sind also die guten Gewohnheiten, die uns weiterhelfen, oft sogar mühelos. Und das ist es, was wir als Eltern brauchen. Arbeit, Stress und Druck haben wir genug. Jetzt schaffen wir uns etwas, das wir mühelos erreichen können. Wir müssen nur neue Wege in unserem Unterbewusstsein anlegen. Und das schaffen wir durch tägliches Üben.

Schauen wir also, was wir tun können, um im Alltag im grünen Bereich zu bleiben. Näheres dazu erfahren Sie in den folgenden Kapiteln.


AUF EINEN BLICK

	Im grünen Bereich bleiben wir nicht nur ruhig, sondern vor allem in Kontakt mit unseren Kindern.

	Kinder sind kompetent, aber nicht erfahren. Sie verdienen Respekt und müssen wie jeder Mensch ernst genommen werden. Sie müssen aber nicht alles selbst entscheiden können.

	Kinder, die sich nur mit Belohnung, Lob oder Strafe gut benehmen, lernen keine Regeln, sondern nur, wie man Regeln umgeht.

	Wenn wir unsere Kinder nicht ausschimpfen oder anschreien, können sie sich voll entwickeln – mit all ihrem Potenzial.

	Wir benehmen uns unter Stress so, als würde uns ein hungriger Tiger bedrohen – dabei ist es nur ein Kind.

	Auch wenn wir sonst sehr nett zu unseren Kindern sind, kann das unser Schimpfen und Schreien nur bedingt ausgleichen.

	Ab der Pubertät betrachten Kinder scharfe Angriffe nicht als Maßregelung, sondern als Angriff auf ihr Selbstwertgefühl.

	Wir haben es in der Hand: Wir können lernen, Grenzen zu setzen, ohne unsere eigene Würde und die unserer Kinder zu verletzen. Wir können lernen, aktiv und empathisch Nein zu sagen.

	Wir können lernen, frühzeitig zu merken, wie es uns geht, statt aus »dem Nichts« zu explodieren.

	Achtsamkeitsübungen wie bewusstes Atmen, die unser Gehirn neu vernetzen, dauern oft nur wenige Minuten. So viel Zeit für unsere Selbstfürsorge nehmen wir uns!
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»Los geht’s!« 
WIE WIR UNS IM ALLTAG ENTLASTEN

»Ich bin abends einfach zu gestresst!«, sagen mir viele Eltern. Ja klar, nach einem ganzen Tag mit den Kindern oder im Job sind wir alle erledigt. Dann ist es viel schwieriger, mit den Kindern ruhig und liebevoll zu reden, als einfach mal laut zu werden. Schauen wir doch mal, was genau uns so müde macht und wie wir uns entlasten können.



RICHTIG ORGANISIEREN, ROUTINIERT VORGEHEN

Erwachsene treffen am Tag etwa 35.000 Entscheidungen. Forscher der Universität Cornell fanden heraus, dass wir allein zu der Frage, was, wie viel und wann wir essen, täglich über 200 Entscheidungen treffen. Und wenn uns dann abends unsere Tochter fragt, ob sie morgen den roten, den glitzernden oder doch lieber den blauen Pulli anziehen soll, wenn unser Sohn sein Handy zückt und fragt, ob er noch mal spielen darf, und wir entscheiden müssen, ob wir jetzt kochen oder doch noch schnell Mails checken gehen – dann sind wir genervt.

Das liegt nicht an den Kindern, es liegt daran, dass unser Gehirn einfach müde ist. Der Fachbegriff dafür heißt Entscheidungsmüdigkeit (»decision fatigue«). In dieser Situation treffen wir dann gerne mal die falsche Entscheidung: Wir essen die falschen Dinge, schauen schwachsinnige TV-Sendungen an oder motzen unsere Kinder an.

Hilfreiche Routinen

Viele erfolgreiche Menschen haben das Problem mit dem ermüdeten Gehirn erkannt und versuchen daher, ihr Gehirn mit so wenig alltäglichen Entscheidungen wie möglich zu belasten. Sie haben für sich Routinen gefunden, die ihnen die Denkarbeit abnehmen. Der Neurobiologe Gerhard Roth sagt in einem Interview mit der »Berliner Morgenpost«: »Das Gehirn belohnt Routinehandlungen, weil sie sehr viel weniger Stoffwechselenergie und sonstigen neuronalen Aufwand benötigen.« Unser Gehirn geht sogar noch weiter: Es versucht, neue Handlungen möglichst schnell zu AUTOMATISIEREN, und flutet uns mit angenehmen Botenstoffen, wenn es routiniert handeln darf.

Psychologen wissen, dass etwa 20 Prozent aller Menschen das Bedürfnis nach ständiger Abwechslung haben. Doch die Mehrheit braucht Routinen, um sich wohlzufühlen. Wenn wir also darüber nachdenken, unseren Alltag einfacher zu gestalten, können wir gleich damit anfangen: Wir legen uns hilfreiche Routinen zu. Kinder lieben übrigens Routinen und entsprechende MERKSÄTZE wie: »Nach dem Klo und vor dem Essen – Händewaschen nicht vergessen!«

Mit Routinen in den Tag starten

Um uns das Leben möglichst einfach zu machen, können wir mal über unsere Morgen- und Abendroutine, Hausaufgaben- und Aufräumroutine etc. nachdenken. Ein Beispiel für eine Morgenroutine könnte sein:

» Wir stehen 15 Minuten früher auf als bisher.
» Wir stellen uns mit einer warmen Tasse Tee in der Hand ans offene Fenster, um zehn Atemzüge lang Ruhe zu finden.
» Wir notieren fünf Dinge, für die wir heute dankbar sind.
» Wir decken den Tisch und bereiten die Schulbrote vor.
» Wir frühstücken mit der Familie.


Gerade die DANKBARKEITSNOTIZ eignet sich sehr gut, unser Gehirn POSITIV auf den Tag einzustellen (statt schon morgens nach dem Raubtier hinterm Busch Ausschau zu halten).

Wenn wir unserem Gehirn morgens als erstes sagen, wie dankbar wir für dieses Leben und diese wunderbaren Kinder sind, gehen wir viel entspannter und offener in den Tag.


Dass sich eine tendenziell rosarote Brille wiederum sehr positiv auf die Kinder auswirkt, werden wir noch sehen (siehe >).

Den Tisch decken oder das Bett machen – das klingt banal. Aber es aktiviert in unserem Gehirn das BELOHNUNGSSYSTEM. Wir haben etwas Sichtbares geschafft, das fühlt sich gut an. Jetzt können wir entspannt die Kinder wecken und mit allen frühstücken.

Dabei hilft es enorm, wenn es auch für die Kinder einen Routineablauf gibt, zum Beispiel: Erst aufstehen, dann zur Toilette gehen, Haare kämmen, anziehen, frühstücken, Schulbrot einpacken, Jacke anziehen, Schuhe binden – und los!

Essen ist fertig!
Sie wollen nicht jeden Morgen, Mittag und Abend jedes Kind durch die Wohnung zum Essen rufen? Vielleicht kaufen Sie eine Tischglocke oder einen Gong oder spielen einen Akkord auf der Gitarre? Was immer Ihnen hilft – finden Sie es heraus!


Mit Routinen den Tag beenden

Wenn unsere Tage an bestimmten Stellen immer besonders stressig sind, lohnt es sich, wo immer möglich für diese Momente entlastende Routinen zu entwickeln. In vielen Familien wird am frühen Abend viel gestritten. Auch hier können wir uns einen festen Ablauf überlegen, der allen hilft, sich zu ORIENTIEREN: Nach Hause kommen, Hände waschen, gemeinsam Tisch decken, dann können die Kinder bis zum Abendessen nochmals spielen. Nach dem Essen stellen alle ihre Teller weg und während ein Erwachsener das Essen vom Tisch abräumt, machen sich die Kinder schon einmal bettfertig.

Auch zur Schlafenszeit können Routinen helfen. Manche Kinder sitzen gerne lange mit einem Comic auf der Toilette, andere kämmen sich endlos die Haare oder überlegen, was sie morgen anziehen sollen. Dann ist es klug, die anstehenden Dinge vorher zu erledigen: Zähne putzen, Ranzen oder Kindergartenrucksack für morgen startklar machen. Wenn das erledigt ist, kann man ja noch so lange auf der Toilette sitzen oder vor dem Schrank stehen, bis endgültig Schlafenszeit ist.

So vermeiden wir Fehler und Sucherei

Wie wir gesehen haben, machen wir leichter Fehler, wenn wir gestresst sind, weil der unteraktivierte Hippocampus einfach nicht abgespeichert hat, wo wir gerade den verflixten Schlüssel hingelegt haben oder dass das Kind am Dienstag eine Verabredung hat.

Für alles, was wir ständig suchen oder vergessen, können wir uns Routinen schaffen, die den Alltag enorm erleichtern:

» Schaffen Sie für alles einen bestimmten PLATZ: einen Haken für den Schlüssel direkt neben oder an der Tür, eine Schale für das Portemonnaie im Flur, eine Box für das Mobiltelefon inklusive Ladekabel.
» Erledigen Sie alles zu einer festgelegten ZEIT: jeden Montag Sport treiben, jeden Sonntagabend das Auto volltanken, zu jedem Monatsende die Buchhaltung erledigen.
» SCHREIBEN Sie alles auf. Treffen Sie niemals eine Verabredung, ohne in Ihren Kalender zu schauen und es aufzuschreiben. Wenn Sie den Kalender nicht dabeihaben, bitten Sie die Person, Sie später nochmals anzurufen und an den Termin zu erinnern, damit Sie ihn notieren können.
» Notieren Sie alle wiederkehrenden Ereignisse wie Geburtstage und Jahrestage in einen KALENDER.
» Lassen Sie sich von Ihrem Smartphone an Dinge ERINNERN, die Sie öfter mal vergessen: den Ballettunterricht, das Mittagessen bei den Großeltern, die Frage nach den Hausaufgaben. Auch wenn es nur der Mittagsschlaf des Kindes oder der rechtzeitige Start der Abendroutine ist – egal! Nutzen Sie einfach Ihr Smartphone, um den Kopf für andere Dinge frei zu haben.
» Wenn Sie das Haus verlassen, legen Sie sich ein MANTRA mit den wichtigsten Dingen zurecht: »Schlüssel? Smartphone? Geld?« Oder für die Kinder: »Schlüssel? Buskarte? Brotdose?« So vergessen Sie niemals, was Sie brauchen.
» Führen Sie LISTEN. Wenn es Ihnen oft passiert, dass Sie beim Kinderturnen oder Kinderballett wieder keine Wasserflasche dabeihaben, legen Sie eine Turnsachen- oder Ballettliste an und heften Sie sie neben die Tür. Listen entlasten den Kopf enorm.


ÜBUNG
Den täglichen Ablauf optimieren
Überlegen Sie: Was sind Ihre Routinen für die Stoßzeiten des Tages? Schreiben Sie sie auf.
Zu welcher Zeit wird es in der Regel schwierig? Was muss in dieser Zeit alles erledigt werden? Welcher Ablauf wäre ideal und welche Routine könnte uns dabei helfen?
Wenn die Kinder noch klein sind: Fällt mir ein Merksatz – am besten in Versform – ein, der zum jeweiligen Ablauf passt?


Fokus statt Multitasking

Wenn wir unser Gehirn entlasten wollen, ist noch etwas wichtig: kein Multitasking. Niemals. Das ist kein Scherz! Und warum? Weil wir gar kein Multitasking können.

Es ist ein Mythos, dass wir zwei Dinge gleichzeitig erledigen können. Wir können es nicht!



Beim vermeintlichen Multitasking schaltet unser Gehirn einfach schnell zwischen zwei Aktivitäten hin und her. Das kann es. Aber es kann das nur sehr, sehr begrenzt. Studien zeigen, dass Menschen, die ständig zwei Dinge gleichzeitig erledigen, sich damit keinen Gefallen tun. Sie ermüden schneller, machen mehr Fehler und sind hinterher unzufriedener. Das liegt daran, dass ihr Gehirn nicht in den FLOW kommen kann, den wir erleben, wenn wir eine Sache konzentriert tun. Wir brauchen also FOKUS.

Wir sollten das, was wir tun, möglichst nicht vermischen: Keine Arbeit mit ins Bett nehmen, in der Kinderzeit nicht die Social-Media-Profile checken, in der Arbeitszeit nicht mit einer Freundin telefonieren.

Wir können außerdem eine »Organisationszeit« einplanen. Wir können zum Beispiel immer samstags nach dem Mittagessen mal einen Blick in den Wochenkalender werfen. Oder am Sonntagabend, wenn die Kinder im Bett sind. Auch Einkaufen, zur Reinigung fahren oder den Garten gießen kann zur Routine werden und eine Fokuszeit haben, zum Beispiel den Freitagnachmittag oder Samstagvormittag. Auf diese Weise wird unser Gehirn enorm entlastet.

ÜBUNG
Was sind Ihre Fokuszeiten?
Schreiben Sie sie auf: Zu welchen Zeiten am Tag bin ich produktiv und belastbar und zu welchen Zeiten nicht? Wie sieht ein idealer Tag aus? Wie sieht eine ideale Woche aus?


ÜBUNG
Druck vermeiden, besser reagieren
Schreiben Sie die Zeiten auf, zu denen es oft Streit gibt. Schreiben Sie daneben, was Sie ändern könnten, um Druck aus der Situation zu nehmen: Früher nach Hause kommen, das Abendessen schon mittags vorbereiten ...
Schreiben Sie die Trigger auf, die Sie regelmäßig auf die Palme bringen. Schreiben Sie daneben, wie Sie anders reagieren könnten: Den Raum verlassen. Bewusst atmen. Erst mal nachfragen: »Wie meinst du das?« Eine Bedenkzeit erbitten: »Darüber muss ich erst einmal nachdenken!«


Machen Sie eine »Schimpfliste«

Schreiben Sie auf, wann es losgeht mit der Schimpferei. Morgens? Abends? Nachmittags? Bei uns gab es jahrelang die »Stunde der weinenden Kinder« ab nachmittags um sechs, wenn alle müde und hungrig waren. Ich habe lange gebraucht, um zu lernen, dass ich um sechs Uhr alle bereits bettfertig haben muss, damit ich nicht noch eine Schimpftirade vom Stapel lasse, weil ich zwei quengelnde Kleinkinder nach einem langen Tag selbst nicht mehr abfangen kann.

Genauso können wir auflisten, was die AUSLÖSER unserer Schimpftiraden sind. Was treibt uns regelmäßig auf die Palme? Wie könnten wir künftig anders reagieren?

SO MACHEN WIR UNS DAS LEBEN LEICHTER

Damit wir nicht vergessen, unsere Kinder positiv zu sehen und regelmäßig tief durchzuatmen, brauchen wir im Alltag kleine Helfer, die uns immer wieder daran erinnern.

Standpauke oder High Five?

In der Erziehung müssen wir uns täglich entscheiden: Gibt es jetzt ordentlich Schimpfe, oder schaue ich die bemalte Wand an und stelle beeindruckt fest: »Wow, das ist zwar die völlig falsche Stelle, aber WAS für ein KUNSTWERK!« Wie wir reagieren, hat viel damit zu tun, wie unser Gehirn gepolt ist. Dankbarkeitsnotizen (siehe >) können uns dabei helfen, das Leben positiver zu sehen.

Im Alltag gibt es noch viele andere Gelegenheiten, uns selbst und unsere Kinder in einen friedlichen Modus zu bringen:

» Wir schauen einmal am Tag jedes unserer Kinder an und sagen oder denken: Wie schön, dass du geboren bist!
» Wir erzählen unseren Kindern jeden Abend zur Schlafenszeit, was an diesem Tag ZAUBERHAFT an ihnen war.
» Wir erzählen auch unserem Partner, was heute wunderbar an ihm war – das fördert ebenfalls die Empathie und reduziert Spannungen.
» Wenn wir den Tag Revue passieren lassen, sagen wir nicht mehr: »Das und das war gut, aber dann habe ich ... – eine miese Leistung!« Wir stehen vielmehr auf unserer Seite und sagen: »Der Tag war an dieser Stelle vielleicht mies, aber wenigstens habe ich …« Und dann zählen wir all die GUTEN TATEN auf, die wir heute auf unserem Konto verbuchen können.
» Wenn unser Kind »Mist baut«, fragen wir uns, welches Bedürfnis hinter dem Verhalten steckt. Das aktiviert unsere Empathie. Wir sehen nicht nur ein bockiges Kind, sondern ein kleines Wesen, das gerade (etwas ungeschickt) versucht, uns etwas Wichtiges mitzuteilen.


Wenn wir so eingestellt sind, wird uns klar: Das Kind will uns nicht ärgern. Es ist ein Kind, es ist ein Mensch, es übt sich in Selbstbehauptung und es macht auch mal ein soziales Experiment zur Frage: »Und was genau passiert, wenn ich jetzt einfach ignoriere, was du sagst?« Das ist normal. Es ist nicht angenehm – aber wir haben das alle gemacht.

Schlüsselwörter

Vielen Menschen helfen Schlüsselwörter. Das können Wörter sein, die wir uns selbst immer wieder sagen. Ich nenne es »Mantra« und eines meiner Anti-Schimpf-Mantren lautet: »Ich bin Mutter, ich lasse mich nicht stressen.« Denn wenn Mutter- oder Vatersein einer der wichtigsten Jobs unter der Sonne ist (und das ist es, wir ziehen die Erwachsenen von morgen groß!) und wenn mir Stress diesen Job unglaublich viel schwerer macht – wer hätte dann das Recht, mich zu stressen? Was könnte so wichtig sein, dass ich mich stressen lasse?

Wir können uns auch sagen »Zähl bis zehn!« oder »Weiteratmen!«. Wir können die Kinder bitten, ein SCHLÜSSELWORT zu sagen, wenn wir mit Schimpfen loslegen. Wir können auch unseren Partner bitten, zum Beispiel »GRÜN!« zu rufen, wenn wir mit Schimpfen beginnen, um uns daran zu erinnern, dass wir nicht mehr im grünen Bereich sind.

Lassen wir uns helfen. Es ist schwer genug, eine Gewohnheit zu verändern – wir verdienen, dass man uns unterstützt.

Schluss mit übermäßigem Bemuttern oder Beraten

Und damit sind wir beim nächsten wichtigen Punkt: Machen Sie nicht mehr alles alleine. Viele von uns machen einfach zu viel. Vielleicht heben wir routinemäßig alles auf, was die Familie fallen lässt, wir stellen für alle die Teller in die Spülmaschine, wir planen akribisch jeden Kindergeburtstag oder retten ständig andere, die ihren Kram nicht richtig geplant haben, haben immer alles im Kopf und alles im Griff?

Wir können uns zwar zugutehalten, dass wir unersetzlich sind, dass wir absolut perfekt organisiert sind oder sogar, dass wir uns für alle aufopfern – aber es ist enorm anstrengend. Wenn wir unsere Kinder erziehen wollen, ohne die Beherrschung zu verlieren und zu schimpfen, müssen wir etwas ändern.

Sollte es so sein, dass wir mehr leisten, als wir können, weil wir das früh so gelernt haben, dann treffen wir jetzt eine ENTSCHEIDUNG: Wir hören auf mit dem Bemuttern und Überfunktionieren. Jetzt und hier. Es wird nicht sofort aufhören, aber wir machen jetzt die ersten Schritte und steigen aus dem System aus.

Wir Menschen werden geliebt für das, was wir sind, nicht für das, was wir tun. Wir müssen uns Liebe nicht verdienen. Wir dürfen loslassen.


Wir dürfen gesunde Grenzen haben und sie auch verteidigen. Wir dürfen laut »Nein« sagen. Und wir dürfen erwarten, dass man uns auch dann liebt, wenn wir nicht ständig funktionieren, nicht perfekt und nicht immer nett sind.

Natürlich bedeutet das nicht, dass wir gar nichts machen können oder sollen. Aber wir können, sollen und müssen NICHT ALLES machen.

ÜBUNG
Wo leiste ich zu viel?
Listen Sie die wichtigsten Punkte auf, in denen Sie zum Bemuttern (oder »Bevatern«) neigen, obwohl es nicht sein müsste. Wo sind Sie überperfekt? Wo tun Sie Dinge, die andere auch tun könnten oder die ungetan bleiben könnten?
Schauen Sie auf diese Liste. Oft leisten wir mehr, als wir können, weil wir geliebt werden wollen. Wenn man uns als Kinder vermittelt hat, dass wir vor allem dann liebenswert sind, wenn wir etwas geleistet haben oder gut funktioniert haben, dann suchen wir auch als Erwachsene noch auf diese Weise Liebe und Bestätigung.


Selbstfürsorge

Eltern müssen für sich sorgen. Ich meine das ernst. Wir Eltern machen einen immens wichtigen Job. Wenn wir ihn gut machen wollen, müssen wir ihn mit der gleichen Ernsthaftigkeit machen wie alles andere. Dazu gehört vor allem, dass wir gut für uns sorgen. Wenn wir uns zu wenig Schlaf gönnen, ungesund essen, unsere Hobbys vernachlässigen oder keine Freunde mehr einladen, dann können wir auf Dauer nicht im grünen Bereich bleiben.

Betreiben Sie Ihre Selbstfürsorge mit solcher Ernsthaftigkeit, als würde ihr Überleben davon abhängen. Denn Ihr Überleben hängt tatsächlich davon ab!


Ständiger Stress beschleunigt das Altern, wir werden krank und sterben früher. Unter Umständen betrifft das übrigens auch unsere Kinder, wenn wir sie ebenfalls ständig stressen und ihnen so ein schwieriges physiologisches Erbe hinterlassen. Es lohnt sich nicht.

Also machen Sie es zu Ihrer ABSOLUTEN PRIORITÄT, dass es Ihnen gut geht. Sie haben heute Vormittag zwei Stunden frei und wollen in die Badewanne? Bitte! Stört doch keinen! Sie brauchen regelmäßig Sport und die Kinder sind alt genug, um bei einem Babysitter zu bleiben? Investieren Sie das Geld lieber in gute Betreuung als in das 25. Kleidungsstück vom Online-Versand.

Wenn Ihnen Selbstfürsorge schwerfällt, sollten Sie regelmäßig die Achtsamkeitsübung »Mitgefühl« (siehe >) machen. Seien Sie auf Ihrer Seite. Dann können Sie viel leichter, müheloser und öfter im grünen Bereich bleiben. Und davon profitieren alle – Sie selbst und Ihre ganze Familie.

Das Wasserglas, das Fenster und ich

Selbstfürsorge fängt bei ganz alltäglichen Dingen an. Es gibt vielerlei Möglichkeiten, Stressmomente mit ALLTAGSHELFERN zu überwinden:

» Trinken Sie einen Schluck Wasser.
» Reiben Sie die Hände aneinander.
» Stecken Sie sich an schwierigen Tagen für ein paar Minuten Stöpsel in die Ohren. Sie werden Ihre Kinder immer noch hören, aber nicht mehr so laut, das kann enorm entlasten.
» Stellen Sie sich ans offene Fenster und atmen Sie fünf Mal die frische Luft von außen ein und aus.
» Haben Sie immer Schokolade im Haus, einen schönen Tee oder was Ihnen sonst ein Gefühl von Wohligkeit vermittelt (auch wenn das nur ein Ersatz ist, es ist besser, als loszuschimpfen).
» Besorgen Sie sich einen gemütlichen Sessel, in den Sie sich fallen lassen können, oder eine Hängematte für das Gefühl: »Ich werde getragen und kann loslassen.«
» Legen Sie einen Knautschball griffbereit. Oft hilft das, einen akuten Stressmoment zu überbrücken.
» Hängen Sie überall witzige Cartoons auf, damit Ihr Gehirn den Humor nicht vergisst.
» Hören Sie zwischendurch lustige Hörspiele oder Musik.


Wie ist mir? Achtsamkeit für Anfänger

Der Neuropsychologe Rick Hanson schreibt in seinem Buch »Das Gehirn eines Buddha«: »Die heutige Zeit veranlasst uns häufig dazu, den Autopiloten einzuschalten, laufend mehrere Arbeiten parallel zu erledigen und uns mit digitaler Stimulation, Informationsüberflutung und Terminplänen, die unser Gehirn belasten und uns überfordern, beschäftigt zu halten.«

Das Schlüsselwort hier ist AUTOPILOT. Wenn wir uns gestresst durch den Tag kämpfen, denken wir nicht darüber nach, was wir tun; wir arbeiten einfach Termine und Listen ab. Und ehe wir uns versehen haben, schimpfen wir. Um dem entgegenzuwirken, müssen wir lernen, vom Autopiloten auf Achtsamkeit umzuschalten.

Kurz innehalten

Der einfachste Weg, mit Achtsamkeit zu beginnen, besteht darin, mehrmals am Tag für 60 Sekunden innezuhalten und sich zu fragen:

Wie geht es mir gerade? Wir Eltern sollten uns das zur Gewohnheit machen, um aus dem Autopilot-Modus herauszukommen. Es reicht, für eine Minute anzuhalten, auf den eigenen Atem zu achten und zu spüren: Wie fühlt sich mein Körper gerade an? Wie schnell schlägt mein Herz? Wie fest oder locker sind meine Schultern? Wie atme ich? Am Ende danken wir uns selbst für diese Aufmerksamkeit – und gehen weiter in unseren Tag.

ÜBUNG
Mitgefühl
Setzen oder stellen Sie sich bequem hin. Lauschen Sie fünf Atemzüge Ihrem Atem, um vom Kopf auf den Körper umzuschalten. Spüren Sie, wie der Atem Ihre Bauchdecke hebt. Jetzt stellen Sie sich einen Menschen vor, mit dem Sie in letzter Zeit Mitgefühl empfunden haben. Vielleicht war es ein kranker Mensch oder ein weinendes Kind oder eine Figur aus einem Film. Spüren Sie in sich hinein. Wie fühlte sich das an? Wie fühlt sich mein Bauch an, mein Atem, mein Herz? Wo fühle ich Mitgefühl? Wird mein Brustkorb weit, mein Herz warm? Wir vernetzen jetzt die Bereiche im Gehirn, die für Mitgefühl zuständig sind. Genießen Sie dieses Gefühl ein wenig, lassen Sie es ganz in sich einsinken – halten Sie es wenn möglich circa 12 Sekunden lang (das ist lang, versuchen Sie es).
Jetzt denken Sie an Ihr Kind. Denken Sie voller Mitgefühl an Ihr Kind. Vielleicht an eine Situation, in der Sie es getröstet haben oder es sich angekuschelt hat. Genießen Sie die Verbundenheit.
Jetzt gehen Sie den entscheidenden Schritt weiter: Denken Sie an sich selbst. Schenken Sie sich selbst dieses Mitgefühl. Seien Sie der Mensch, der Sie – oder Sie als kleines Kind – liebevoll in den Arm nimmt und sagt: »Alles ist gut, ich bin für dich da.« Genießen Sie diesen Moment.


Innere Helfer erschaffen

Wir alle brauchen einen Helfer. Wenn da draußen niemand ist, der uns hilft – macht nichts! Dann erschaffen wir einen Helfer in uns selbst! Für unser Gehirn macht das keinen Unterschied.

Wenn wir es gewohnt sind, wenig Unterstützung zu bekommen, kann es anfangs sehr schwer sein, sich selbst zu unterstützen. Angenommen, wir schimpfen unser Kind aus, dann hören wir vielleicht eine innere Stimme (aus unserer Kindheit?), die sagt: »Du hast es schon wieder nicht geschafft.« Das kostet uns unnötig Kraft. Daher brauchen wir Helfer, die auf unserer Seite sind.

Das Schöne ist: Wir können uns einen inneren Helfer selbst erschaffen – und plötzlich sind wir frei und selbstbestimmt!


Wenn wir das nächste Mal etwas gemacht haben, für das wir uns schämen, dann sind wir mit der Achtsamkeitsübung »Mitgefühl« (siehe >) auf unserer Seite. Probieren Sie es aus. Sagen Sie der Stimme in Ihrem Innern, die »Schon wieder versagt!« ruft, freundlich: »Info angekommen, danke.« Und dann nehmen Sie sich in den Arm. Sie werden nach und nach, Schritt für Schritt, eine neue Bahn in Ihrem Gehirn spuren, die heißt: Ich bin auf meiner Seite. Ich sorge für mich. Ich helfe mir selbst.

Äußere Helfer ausfindig machen

Trotz allem können wir auch in der Außenwelt Hilfe finden. In allen meinen Büchern für Eltern geht es darum, dass wir ein Dorf, eine Gemeinschaft brauchen, um unsere Kinder großzuziehen.

Oft bekomme ich zur Antwort: »Ja, aber in unserer Umgebung geht das nicht!« Versuchen Sie es trotzdem, bleiben Sie offen, fragen Sie immer noch einmal nach. Meine Kinder und ich haben eine Gemeinschaft mitten in Berlin, in einem Vorort von San Diego oder im verschlafenen Süden der Seychellen ebenso wie in einem Dorf westlich von Bonn aufgebaut. Auch Sie können das!

Gehen Sie auf andere Menschen zu. Bieten Sie HILFE an und akzeptieren Sie Hilfe. Verabreden Sie sich mit anderen, erkunden Sie gemeinsam die Umgebung, sitzen Sie zusammen auf Spielplätzen, putzen, kochen und feiern Sie gemeinsam.

Akzeptieren Sie ein Nein, aber geben Sie nicht auf. Denn: Wir Menschen haben das immer schon so gemacht. Es liegt in unserer NATUR. Es kostet manchmal etwas Überwindung, aber es kann uns unglaublich viel Last von den Schultern nehmen.

ÜBUNG
Hilfe geben und nehmen
Setzen Sie sich entspannt hin. Fühlen Sie Ihren Atem und schalten Sie vom Verstand auf die Körperwahrnehmung um, indem Sie Ihren Atem einige Atemzüge lang beobachten. Jetzt rufen Sie sich in Erinnerung, wann Sie das letzte Mal jemandem wirklich gerne, ohne Anstrengung und mit Freude geholfen haben. Wie hat sich das angefühlt? War es ein helles Gefühl, vielleicht ein Kribbeln im Körper oder ein tiefes Atmen? Rufen Sie sich die Bilder und Momente in Erinnerung. Vielleicht lässt es Sie lächeln? Haben Sie gesehen, wie der andere sich gefreut hat? Wie war das? Was macht es mit Ihrem Körper, sich daran zu erinnern?
Als Nächstes stellen Sie sich vor, dass Ihnen selbst geholfen wird. Wie fühlt sich das an?
Genießen Sie das Gefühl, zu geben und zu bekommen. Denn beides ist schön. Denken Sie daran, dass es auch für andere schön ist, Ihnen zu helfen und von Ihnen Hilfe zu bekommen. Gehen Sie in Ihren Tag und achten Sie bewusst darauf, wo Sie Hilfe anbieten oder erbitten können.


DER KLUGE UMGANG MIT KONFLIKTSITUATIONEN

Unser Kind wirft – je nach Alter – die Fernbedienung, die Legosteine, die Schuhe, das Essen. Wie reagieren wir darauf so, dass es zuhört?

Hierzu müssen wir uns eines klar machen: Es gibt keine »biologisch gültige« oder »artgerechte« Reaktion auf ein wütendes Kind. Denn wie wir mit einem Kind sprechen, hat mehr mit unserem MENSCHENBILD als mit der Sachlage zu tun.

Wohlwollender Blick und angemessene Reaktion

Wenn wir aber nach dem artgerecht-Grundsatz arbeiten »Kinder wollen grundsätzlich kooperieren«, dann können wir unsere Kinder wohlwollend ansehen. Wenn wir zudem davon ausgehen, dass ein Kind ein in sich guter Mensch ist, der nur noch in einem Lernprozess steckt und dafür Hilfe braucht, können wir völlig anders reagieren, als wenn wir denken: »Böses Kind. Dir werde ich mal die Flötentöne beibringen.«

DAS KIND SOLL HELFEN, HILFT ABER NICHT? In dieser Situation sollten wir daran denken: Das Kind will kooperieren. Aber momentan ist eine andere Kraft stärker (vielleicht ist es müde, vielleicht auch einfach zu träge). Wir können das Kind nun unter Druck setzen, indem wir schimpfen oder meckern. Wir können unseren eigenen Druck abbauen, indem wir das Kind angreifen.

Doch wenn wir uns mit Gewalt durchsetzen, nehmen wir das Kind nicht ernst – und uns auch nicht.


Alternativ können wir in Kontakt bleiben und offen sagen: »Ich sehe, dass du gerade lieber Comic lesen willst. Ich verstehe das – ich bin auch müde vom Tag.« Jetzt haben wir einen Kontakt geschaffen. Jetzt ist das Kind nicht mehr der böse Mensch, sondern einfach ein Mensch mit menschlichen Bedürfnissen (und auch Fehlern, wenn man so will). Wir setzen uns vielleicht sogar mit aufs Sofa und spüren, wie entspannend es ist, hier einfach zu sitzen. Klar will das Kind nicht aufstehen! Aber das Abendessen muss ja gemacht werden. Also sagen wir: »Mein Magen knurrt. Ich hab auch keine Lust, aber komm, wir müssen Essen machen. Hilfst du mir?«

Die Wahrscheinlichkeit, dass ein Kind, das auf diese Weise ernst genommen wird, wieder KOOPERIEREN kann, ist wesentlich größer, als wenn wir es einfach anmotzen.

Wenn das Kind nicht empathisch mitfühlt, ist es entweder zu klein (Kinder unter sechs Jahren müssen Empathie noch üben) oder zu müde oder zu verärgert von unseren letzten Streits. Dann müssen wir uns mit Alfie Kohn die Frage stellen: »Vielleicht liegt das Problem, wenn Ihr Kind nicht das tut, was Sie von ihm verlangen, gar nicht beim Kind, sondern bei dem, was Sie verlangen.«

DAS KIND WIRFT MIT GEGENSTÄNDEN? Wir sagen, was wir wollen, und sorgen im Zweifelsfall für Sicherheit. »Stopp, das geht kaputt. Du bist wütend, weil du nicht weitermachen darfst, ich sehe das. Aber ich will nicht, dass hier Sachen herumfliegen. Du kannst gegen das Sofa hauen oder eine Runde draußen rennen, wenn dir das hilft.« Wenn das Kind weiter mit Dingen wirft, bringen wir entweder die Dinge oder das Kind in Sicherheit.

DAS KIND RENNT SCHREIEND DURCH DEN SUPERMARKT? Wir zeigen dem Kind eine Möglichkeit auf, beim Einkauf zu helfen. »Stopp, das gefällt mir nicht, wenn du hier schreiend herumrennst. Hast du Lust, uns ein paar rote Äpfel herauszusuchen?«

DAS KIND WEIGERT SICH, SEINE SCHUHE ANZUZIEHEN? Wir erklären die Situation und lassen dem Kind eine Wahl. »Schau, draußen liegt Schnee. Ich würde es dich ausprobieren lassen, aber heute Morgen habe ich es eilig. Heute Nachmittag kannst du mal ausprobieren, wie es ist, barfuß im Schnee zu laufen. Jetzt gerade schaffe ich es nicht. Welche Schuhe möchtest du, die blauen oder die braunen?«

DAS KIND SCHLÄGT EIN ANDERES KIND? Wir schauen, was das Bedürfnis hinter dem Verhalten ist, lehren das Kind Empathie und helfen bei der Konfliktlösung. »Stopp, ich will nicht, dass ihr euch haut. Was ist passiert? Erzähl mal.« Wir hören zu. »Okay, ich höre dich. Schau, Anna weint, so könnt ihr nicht weiterspielen. Was könnten wir machen, damit jeder mal mit dem Bobbycar fahren kann?«

DAS KIND WIRFT DINGE AUS DEM BUGGY? Wir erklären, dass wir das nicht wollen, und bieten eine Alternative an. »Ich will nicht, dass du es auf den Boden wirfst. Nein, ich gebe es dir jetzt kein fünftes Mal zurück, das klappt heute nicht. Ist dir langweilig? Schau mal die Vögel da vorne, wollen wir da mal hinfahren?«

DAS KIND LÄSST UNS NICHT TELEFONIEREN? Wenn es ständig dazwischenplappert, fragen wir nach dem Bedürfnis hinter dem Verhalten, indem wir zum Beispiel sagen: »Ich kann so nicht telefonieren. Ich weiß, dass jetzt eigentlich Kinderzeit ist. Aber dieses Gespräch ist wirklich wichtig, sonst würde ich es nicht machen. Was brauchst du, damit ich das Telefonat in Ruhe zu Ende führen kann? Möchtest du ein Hörspiel hören?«

DAS KIND HAT EINE VEREINBARUNG NICHT EINGEHALTEN? Wir erklären, was das mit uns macht und wie es die Sache wiedergutmachen kann. »Ich ärgere mich, dass jetzt der Akku vom Tablet leer ist, wo ich es doch als Navi brauche. Es war abgesprochen, dass du das Gerät auflädst, wenn du es benutzt hast. Ich erwarte, dass du dich an unsere Vereinbarungen hältst. Häng das Tablet jetzt bitte an den Strom und leih mir inzwischen dein Smartphone.«

DAS KIND KOMMT ZU SPÄT NACH HAUSE? Wir sagen ehrlich, wie wir uns fühlen, erkennen aber auch an, dass das Kind noch lernt. Wenn es Konsequenzen gibt – die Familie hat schon gegessen –, benennen wir diese, aber wir machen keine Strafe daraus. »Ich verstehe, dass man das mal vergessen kann, aber ich habe mir wirklich Sorgen gemacht und bin immer noch ziemlich außer mir. Ich möchte mich auf dich verlassen können. Bitte schau auf deine Uhr oder bitte jemanden, dich zu erinnern, wann es Zeit ist. Wir haben schon gegessen, aber du kannst dir noch ein Brot machen.«

Wenn die Reaktion anders ausfällt, als wir dachten

Doch was tun wir, wenn die Kinder – statt freudig unsere Angebote anzunehmen – hemmungslos ausrasten?

Wir bleiben ruhig. Wir bleiben da. Wir sorgen dafür, dass nichts kaputtgeht und das Kind weder sich noch andere verletzt. Wir setzen ganz klar unsere Grenzen: Du darfst mich nicht beschimpfen und du darfst mir nicht wehtun. Aber gleichzeitig darf man sich auch mal aufregen – das tun wir ja auch. Wir warten, bis das Kind sich wieder beruhigt hat. Erst wenn es sich ausgeschimpft, ausgeweint oder ausgetobt hat, können wir mit ihm darüber sprechen, was eigentlich los ist.

»Was brauchst du?« statt »Hör auf!«
Wenn wir abends nach einem langen Tag etwas kochen und das Kind lautstark singend in der Küche seine Hausaufgaben macht, dann können wir natürlich auch mal sagen: »Hör bitte auf. Mir ist das gerade zu viel. Wenn du bei den Hausaufgaben singen willst, mach sie doch einfach an deinem Schreibtisch. Wenn du bei mir bleiben willst – was ich sehr schön fände –, dann kannst du heute leider nicht singen. Mein Tag war lang …«
Aber manchmal kommen wir damit einfach nicht durch. Dann können wir die Kinder auch einfach fragen, was sie bräuchten, damit wir diesen Tag friedlich weitermachen können: »Kinder, was braucht ihr, damit ich jetzt in Ruhe kochen kann? Was braucht ihr, damit wir jetzt vernünftig diesen Zahnarzttermin durchstehen? Was brauchst du, damit du jetzt mit uns friedlich mittagessen kannst?« Sie werden staunen, was für kluge Antworten Sie bekommen!


VOM BESTEN AUSGEHEN, DAS GUTE ERWISCHEN

Unser Gehirn geht gerne vom Schlechten aus. Von meiner Autoren-kollegin Julia Dibbern habe ich gelernt, dass es viel klüger ist, vom Besten auszugehen. Es klappert in der Küche? Vielleicht deckt ja jemand schon den Tisch? Es ist so still im Kinderzimmer? Vielleicht malt mir jemand ein schönes Bild? Wir sollten es nicht darauf anlegen, unsere Kinder bei etwas zu »ertappen«. Sondern lieber mit der Haltung an sie herantreten: Du bist ein guter, kooperativer Mensch. Wenn du etwas heimlich machst, ist es sicher etwas Gutes!

Was heißt das konkret? Wenn es in der Küche klappert, können wir hineingehen und enttäuscht schimpfen: »Na toll, alle haben Hunger, aber du machst wieder nur ein Brot nur für dich.« Wenn wir so reden, verliert das Kind sein Gesicht, wir beschämen es, wir gehen aus dem Kontakt. Das ist Gift für die BEZIEHUNG, es ist ein »Nein« und das Kind wird lernen, diese Situation zu vermeiden.

Stattdessen können wir jedoch sagen: »Oh, du machst dir ein Brot, ich dachte, dass du sicher für alle den Tisch deckst. Du hast völlig recht, es ist Essenszeit – wollen wir zusammen den Tisch decken?«

Diese Aussage lässt unserem Kind die FREIHEIT, etwas zu lernen, ohne sein Gesicht zu verlieren. Wir bleiben mit dem Kind in Kontakt. Wir erklären ihm freundlich, was wir eigentlich von ihm erwarten, aber wir verlangen keine Perfektion.

Gemeinsam üben – von klein auf

Wir sparen viel Zeit, wenn wir mit den Kindern schon üben, wenn sie ganz klein sind. Schon ganz kleine Kinder können die Schlüsselwörter lernen, die Eltern daran erinnern, nicht zu schimpfen (siehe >).

Wir können auch ganz kleinen Kindern schon zeigen, dass man auf ein Kissen hauen, einen Hampelmann machen oder sich auf den Boden setzen kann, wenn man kurz vor dem Ausrasten ist. Wir können in Konflikten weniger beschämen, drohen und beschuldigen und dafür mehr über unsere Gefühle reden und die Gefühle der Kinder in Worte fassen. Wir können gemeinsam Lösungen suchen – was den wunderbaren Effekt hat, dass Kinder nach einiger Zeit von selbst unglaublich KREATIVE LÖSUNGEN anbieten. Lassen Sie sich überraschen!

Vorbeugend Absprachen treffen

Außerdem hilft es enorm, mit Kindern Regeln und Wünsche abzusprechen, bevor eine Situation eskaliert.

» Die Kinder sollen sich gleich im Restaurant gut benehmen? Bieten Sie an, dass sich alle erst einmal austoben, und dann sprechen Sie die Restaurantregeln ab.
» Die Kinder streiten oft auf dem Spielplatz? Erinnern Sie sie daran, wie man nach Sandspielzeug fragt, bevor sie in die Sandgrube steigen und zu buddeln beginnen.
» Die Kinder trödeln beim Zubettgehen? Bieten Sie an, dass sie entweder gleich ihr Spiel beenden und dann Zeit haben, sich bettfertig zu machen, oder dass sie jetzt noch spielen, dann nachher aber etwas zügiger dabei sind.


Die Wirklichkeit beschreiben
Wenn ich gerade Abendbrot mache und meine Tochter mich bittet, schnell mal ihre Wasserflasche aus dem Kita-Rucksack zu holen, dann beschreibe ich, was gerade meine Wirklichkeit ist: »Ich hole gerne deine Flasche, mein Schatz, nur: Jetzt mache ich gerade Abendessen. Ich kann es machen, nachdem ich die Pilze angebraten, den Tisch gedeckt, den Tee gekocht und die Kerzen angezündet habe.« Das macht transparent, dass ich grundsätzlich gerne für meine Kinder da bin, im Moment aber noch anderes zu tun ist. Es macht außerdem sichtbar, was in einem Haushalt für ein Abendessen getan werden muss. Und es lässt meiner Tochter die Wahl. Wenn sie es eilig hat, holt sie ihre Flasche selbst. Wenn sie es nicht tut, ist sie müde, weiß aber, dass ich es gerne für sie tue, sobald der Tisch startklar ist.


ALTERNATIVEN ZUM SCHIMPFEN: DREI REGELN

Wir wollen es uns wie immer so einfach wie möglich machen. Also starten wir mit drei einfachen Regeln, die uns im Alltag helfen können, nicht loszuschimpfen, selbst wenn wir kurz davor sind, die Beherrschung zu verlieren.

Regel Nummer 1

Bleiben Sie ruhig. Nur so können Sie sehen, was wirklich los ist. Sobald Sie sich aufregen, verengt sich Ihr Blickfeld, Ihr Verstand arbeitet nicht mehr richtig, Sie können die Situation nicht mehr mit dem nötigen Abstand betrachten. Außerdem können wir niemanden in Richtung Ruhe ko-regulieren, wenn wir selbst nicht RUHIG sind. Wir müssen alle lernen, dass die Situation vielleicht ärgerlich, aber in der Regel kein Weltuntergang ist.

Regel Nummer 2

Bleiben Sie in Kontakt. Empathie muss man lernen – und Kinder lernen es von ihren Eltern. Wir SPIEGELN also die Situation des Kindes: »Ja, das fühlt sich … an, ja, das kenn ich auch, das kann ich mir vorstellen …, das ist jetzt wirklich doof.« Und wir fühlen mit unserem Kind mit. Es ist ja auch ärgerlich, wenn man alles Mögliche nicht selbst entscheiden kann.

Regel Nummer 3

Bieten Sie Ihrem Kind Alternativen statt Zurechtweisung, Wiedergutmachung statt Strafe, KONKRETE Anweisungen statt Beschämung. »Du kannst den blauen oder den roten Pulli anziehen.« – »Du kannst entscheiden, welches Brot wir mitnehmen.« – »Dann feg jetzt bitte einfach die Treppe und achte nächstes Mal darauf, dass du deine Schuhe vor der Haustür abputzt.«

Kinder lernen von den Eltern

Denken Sie daran, dass Kinder trotz allem keine Knöpfe haben. Unsere Kinder werden unsere neuen tollen Angebote vielleicht nicht sofort übernehmen, egal wie pädagogisch sinnvoll wir sie ihnen vermitteln. Aber aus Studien wissen wir, dass Kinder, deren Eltern FRIEDLICHE Konfliktlösung vorleben, diese Mechanismen später sogar in ihren Umgang mit Gleichaltrigen übernehmen. Es ist ein langer Weg, bis man komplett SELBSTSTÄNDIG ist. Aber es lohnt sich, die nötige Geduld dafür aufzubringen.


AUF EINEN BLICK

	Familienalltag ist anstrengend. Rhythmen und Routinen können uns helfen, den Aufwand im strapaziösen Familienalltag zu reduzieren und unser Gehirn zu entlasten.

	Schlüsselreize im Alltag können uns daran erinnern, dass wir uns getrost entspannen dürfen und dass unsere Kinder wunderbare Kinder sind.

	Kleine Achtsamkeitsübungen und Meditationen helfen uns, in unserem Gehirn die »guten Bahnen« zu stärken und die negativen Impulse abzuschwächen.

	Unser Menschenbild macht einen großen Unterschied in unseren Reaktionen: Wenn wir davon ausgehen, dass Kinder gut sind und Gutes wollen, sehen wir unsere Kinder viel positiver – und die Forschung gibt uns recht.

	Wenn wir den Kindern einen Schritt voraus sind (frühzeitig üben und präventiv spielen oder toben), können wir viele Alltagssituationen entschärfen.

	Drei Regeln helfen uns, das Schimpfen zu vermeiden: Wir bleiben ruhig, wir bleiben im Kontakt, wir bieten Alternativen statt Strafen.
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7
»Spielen statt Streiten!« 
KREATIVE IDEEN ZUR LÖSUNG VON KONFLIKTEN

Es gibt Momente, da können wir nicht mehr reden. Und wir wollen auch nicht mehr. Die Kinder hören einfach nicht mehr zu. Zähneputzen, Aufräumen, Fernsehen – wir haben es schon hundert Mal gesagt. Wenn Reden nicht mehr hilft, dann ist der Moment gekommen, es mal mit Humor und einem Spiel zu versuchen!



WARUM KINDER MANCHMAL BLOCKIEREN

»Die am meisten unterschätzte menschliche Eigenschaft ist das Spiel«, sagte mir der TV-Journalist Tom Friedl einmal und damit hat er wohl recht. Wenn wir also Spiele gezielt zur Konfliktlösung einsetzen wollen, sollten wir uns die Situationen vornehmen, die im Familienalltag am schwersten sind.

Klassische Konfliktfelder

»Bockst du schon wieder?« Diese Frage ist nicht nur beschämend, sie führt auch zu nichts. Die Kinder bocken ja nicht. Sie blockieren, weil sie versuchen, ihre Selbstbestimmung durchzusetzen, weil sie eine Regel nicht verstehen oder nicht einsehen, was wir von ihnen wollen. Die häufigsten Konfliktfelder in Familien sind:

» Anziehen und ausziehen, Zähne putzen, Haare kämmen, waschen oder duschen
» Nach draußen gehen, nach Hause gehen
» Spielzeug teilen, warten, Erwachsene ausreden lassen
» Aufräumen
» Medienkonsum
» Essen (gemeinsame Mahlzeiten), Süßigkeiten
» Schlafen (alleine ein- und durchschlafen)
» Generell: Mitbestimmung


Wir sollten uns klarmachen, dass viele dieser Punkte für Kinder wirklich schwierig sein können. Viele Kinder haben Probleme mit Übergängen, also zum Beispiel Anziehen, Ausziehen, Rausgehen, Reingehen, Aufwachen oder Einschlafen. Es kommt vor, dass Kinder bis ins Grundschulalter brauchen, um solche SCHWIERIGEN ÜBERGÄNGE zu meistern. Wichtig für uns Eltern ist zu wissen: Das ist völlig normal. Und je besser und LIEBEVOLLER wir unsere Kinder dabei begleiten, desto eher ist es vorbei.

Notwendigkeiten und Vorbilder

Was die Hygiene betrifft, sollten wir Eltern uns fragen, was wirklich »not-wendig« ist. Viele Kinder müssen jeden Abend duschen – obwohl längst erwiesen ist, dass übertriebene Sauberkeit dem Säureschutzmantel der Haut schadet. Wenn unsere Kinder Probleme damit haben, sich morgens anzuziehen – warum legen wir sie nicht abends mit frischer Unterwäsche ins Bett, sodass sie nur noch Hose und Pulli überziehen müssen? Wie oft müssen Haare wirklich gewaschen werden und kann man dabei auch eine Taucherbrille tragen? Ist ein Kurzhaarschnitt für unsere kleinen Bürstenmuffel vielleicht eine bessere Idee?

Was Medien und Süßigkeiten angeht, sollten wir Eltern uns klar darüber sein, dass die Kinder nicht das tun, was wir sagen, sondern das, was wir tun. Wenn Eltern mich fragen, was sie tun sollen, wenn das vierjährige Kind zu viele Chips isst, dann frage ich mich: »Warum habt ihr ständig Chips im Haus, wenn ihr sie – zu Recht – für ungesund haltet?« Und wenn wir während jedes Gespräches mit dem Kind nebenbei auf unser Smartphone schauen, brauchen wir uns nicht zu wundern, wenn der Teenager es uns gleichtut.

Macht und Ohnmacht

Grundsätzlich fahren sich Situationen zwischen Eltern und Kindern oft fest, wenn es um Macht und Ohnmacht geht. Da Eltern sowieso viel im Leben der Kinder ENTSCHEIDEN, wollen viele Kinder auch mal entscheiden – und das können sie am besten, wenn es um den eigenen KÖRPER geht und um Dinge, die wir von ihnen möchten, wie zum Beispiel sich anzuziehen.

Wenn wir jetzt »durchziehen«, schädigen wir die Beziehung nachhaltig. Einem Kind mit Gewalt die Zähne zu putzen, ist für unser Kind ein traumatisches Ohnmachtserleben am eigenen Körper. Solche Übergriffe dürfen nicht passieren.

Wenn wir das Macht-Ohnmacht-Gefälle spielerisch auflösen, bleibt die Würde des Kindes intakt – und unsere eigene auch.


Zur Vorbereitung: Die Ja-Umgebung
Wir machen uns das Leben deutlich leichter, wenn wir eine Ja-Umgebung (nach Scott Noelle) schaffen, anstatt ständig »Nein!« zu rufen. Für kleinere Kinder räumen wir alles weg, was gefährlich ist, leicht kaputtgeht oder generell nicht angefasst werden soll, sodass es außerhalb ihrer Reichweite (und im Idealfall auch Sichtweite) ist. Das erspart uns eine Menge Konflikte. Alles? Ja, wenn Sie sich das Leben einfach machen wollen, wirklich alles. Es sind ja nur zwei oder drei Jahre, dann kann die Plattensammlung wieder an ihren alten Standort.
Für größere Kinder gilt, dass sie nicht tun, was wir sagen, sondern tun, was wir tun. Wenn wir nicht wollen, dass die Kinder industriell gefertigte Snacks zu sich nehmen, kaufen wir keine. Oder wenige oder nur zu bestimmten Anlässen. Wenn die Kinder nicht ständig an ihren Smartphones sitzen sollen, gibt es zum Beispiel im Flur einen Korb, in den wir alle Smartphones hineinlegen, wenn wir zu Hause sind. Und dort bleiben sie, außer sie werden explizit gebraucht. Vielleicht gibt es auch smartphonefreie Zonen, sodass wir beim Essen oder Spielen nicht auf die Geräte schielen.


Spielen löst Spannung

Im Familienleben entscheiden also am Ende häufig die Erwachsenen. Bindungsorientierte, auf AUGENHÖHE agierende Eltern versuchen oft, ihre Rolle als Leitwölfe abzumildern, indem sie die Kinder vieles mitentscheiden lassen: Willst du die blaue Hose oder die rote? Erdbeermarmelade oder Honig? Lieber zu Oma oder zum Babysitter? Das klappt meistens – bis etwa nachmittags um fünf. Dann sind vor allem kleine Kinder müde und erschöpft, alles ist falsch und noch mehr Fragen führen in erster Linie zu noch mehr Frust. Man kann den Kindern nichts mehr recht machen, sie ändern ständig ihre Meinung und sind mit nichts zufrieden.

Wenn die Kinder nicht mehr mitmachen, verlegen sich manche Eltern darauf, mit ihnen zu diskutieren: »Warum willst du jetzt nicht Zähne putzen? Guck mal, so eine schöne Zahnbürste!« Oder sie versuchen es mit Erklärungen: »Im Auto ist nun mal Anschnallpflicht, schau, wenn wir einen Unfall haben passiert Folgendes …«

Wir bieten ALTERNATIVEN. Wir benennen Gefühle – unsere und die des Kindes, die wir sehen. Das ist prima und wird ja auch von Forschern und diesem Buch hier empfohlen. Oft klappt es auch wirklich gut. Ist das Kind fit und wach, können es sehr gute Gespräche werden. Hat das Kind aber heute schon zu oft kooperieren müssen, ist es müde oder hungrig, hat es eine Autonomiephase oder ist die Situation festgefahren, kommt es meistens zum Konflikt.

Solche Konflikte sind unausweichlich und gehören dazu. Im Auto ist nun mal Anschnallpflicht. Gleichzeitig können wir es unseren Kindern – und uns! – leichter machen, wenn wir uns hin und wieder bewusst machen, dass es anstrengend sein muss, mit zwei Leitwölfen unter einem Dach zu leben.

Was kann man tun? Eine Möglichkeit ist, spielerisch mit den Konflikten umzugehen, die oft aus Machtgefälle, Interessensunterschieden oder Frust entstehen. Aletha Solter schreibt darüber in ihrem Buch »Spielen schafft Nähe, Nähe löst Konflikte«: »Tatsache ist, dass sich die meisten Erziehungsprobleme darauf zurückführen lassen, dass Kinder ein Gefühl der Isolation, Machtlosigkeit, Unsicherheit oder Ängste entwickeln. (…) Durch LACHEN UND SPIELEN mit Ihrem Kind lassen sich viele Erziehungsprobleme lösen.«

In festgefahrenen Situationen und bei Streitereien sollten wir immer daran denken: Spielen ist magisch!


Das Schöne ist, dass wir immer und JEDERZEIT spielen können, es kostet nichts! Und ich kenne kein Kind, das nicht jederzeit begeistert einsteigt, wenn es ein ernst gemeintes SPIELANGEBOT bekommt – egal ob im Badezimmer, im Auto oder im Wald.

LÖSUNGSIDEEN FÜR KLASSIKER

Viele Eltern folgen dem Ansatz »Wat mutt, dat mutt!« und fahren damit gut. Dem Kind wird klar gesagt »So muss es sein!« und es fügt sich. Aber Vorsicht: Nur weil das bei einem Kind so läuft, heißt das noch lange nicht, dass es bei allen Kindern geht. Es gibt Kinder, denen ihre SELBSTBESTIMMUNG so wichtig ist, dass sie lieber Konflikte in Kauf nehmen, während anderen Kindern die HARMONIE so wichtig ist, dass sie bereitwillig ihre Selbstbestimmung hintanstellen. Das hat nichts mit Erziehung zu tun, sondern mit Temperament – also einer Anlage, die wir als Eltern nicht beeinflussen können.

Manchmal müssen wir auch Dinge durchziehen, weil wir weder Kraft noch Zeit für einen Umweg haben. Solange wir im Kontakt bleiben, ist das für die Kinder auch aushaltbar. Dann können wir zum Beispiel sagen: »Ich verstehe, dass du dich selbst anziehen willst, aber wir müssen diesen Zug kriegen, deshalb mache ich das jetzt. Nächstes Mal darfst du wieder.«

Der kleine Umweg über ein Spiel lohnt sich immer dann, wenn sich eine Situation FESTGEFAHREN hat, wenn das Kooperationskontingent der Kinder nachmittags um fünf erschöpft ist oder wir einfach selbst gerade Energie haben für ein bisschen Machtgefälle-Prävention. Auf den folgenden Seiten finden Sie ein paar Ideen für die klassischen Konfliktsituationen.

Anschnallen im Autositz

Wer Autofahren will, muss sich in Deutschland anschnallen. Viele Kleinkinder haben für diese Regel wenig Verständnis. Sie haben in diesem Fall – wie so oft – auch grundsätzlich recht: Autofahren ist keine artgerechte Fortbewegungsart. In einer leblosen Schale aus Hartplastik und Styropor festgesetzt zu werden und auf unbestimmte Zeit auf eine graue Polsterung zu schauen, ist evolutionsbiologisch gesehen eine sehr, sehr neue Situation. Während jedes Zweijährige sofort kapiert, dass man sich auf einem Pferd festhalten muss, ist die Gefahr im Auto zudem sehr abstrakt. Manche Kinder schreien und toben daher im Auto, bis sie heiser und ihre Eltern mit den Nerven am Ende sind. Lösungswege können sein:

» EINEN PARTNER ETABLIEREN: »Guck mal, das Plüschtier (der Außerirdische, der Feuerwehrmann Sam) will sich auch anschnallen. Du darfst ihn anschnallen.«
» VERSTÄRKUNG EINHOLEN: »Das Plüschtier möchte auch, dass du dich anschnallst.«
» DAS KIND SICH SELBST ANSCHNALLEN LASSEN: Das dauert, aber hier gilt: Zeit verlieren, um Zeit zu gewinnen.
» NONSENSSPIEL: »Hier schnallt sich keiner an! Auf gar keinen Fall! Wir wollen sowieso nicht losfahren! Wirst du wohl sofort den Gurt loslassen?«


Wenn sich die Situation schon sehr festgefahren hat, empfehlen sich Spiele, bei denen wir uns wie nebenbei anschnallen. Es geht also eigentlich darum, beispielsweise einen Brand zu löschen, weil wir der Löschzug sind – und während wir das spielen, müssen wir uns natürlich alle anschnallen. Das legt den Fokus zurück auf den gemeinsamen Spaß und weg vom Konfliktpunkt.

Zähne putzen

Lassen Sie sich mal von Ihrem Kind oder sogar Ihrem Partner die Zähne putzen. Wie finden Sie das? Wie angenehm ist das? Wie mächtig oder ohnmächtig fühlen Sie sich?

Zähneputzen wird schnell zum Ein- und Übergriff und gerät in vielen Familien schnell zum Konflikt. Auch hier gibt es Eltern, die einfach »durchgreifen«, und es gibt Kinder, die immer kooperieren. Mit besonders WILLENSSTARKEN Kindern können wir diesen Konflikt jedoch nur verlieren. Also ist es klüger, ihn gar nicht erst eskalieren zu lassen, sondern etwas Zeit und Energie in die BINDUNG zu investieren.

Wir können natürlich erst die klassischen Tipps ausprobieren: erklären, vormachen, eine schöne elektrische Zahnbürste kaufen, Bücher zum Thema ansehen, Tierzähne putzen, Tiere jagen, an anderen Orten putzen, von anderen Menschen putzen lassen, beim Zähneputzen vorlesen etc. Aus Spielesicht ist zu ergänzen:

» GEMEINSAM EIN ZAHNPUTZLIED SINGEN: Man kann das Lied beliebig abwandeln oder umdichten.
» BAKTERIEN JAGEN: »Warte, gleich hab ich sie! Verflixt, jetzt sind sie oben. Und jetzt unten. Aber jetzt! Ha – gewonnen!«
» NONSENS-ESSENSRESTE FINDEN: »Aaaah, heute gab es Spaghetti und ... warte ... Kröteneier? Gab es Kröteneier? Lass mich noch mal gucken ... oh nein, Schneckensalat!«
» ZÄHNE PUTZEN VERBIETEN: Und dann empört sein, wenn das Kind doch putzt.
» SICH VOM KIND DIE ZÄHNE PUTZEN LASSEN: Und dabei die ganze Zeit meckern.


Wenn sich eine Situation im Bad generell festgefahren hat, hilft nur eines: loslassen. Kein Kind stirbt, wenn es sich mal ein paar Tage lang nicht die Zähne putzt oder vier Wochen nicht wäscht. Ja, da steht wirklich »vier Wochen«! Passiert nichts – versprochen!

Lassen Sie los. Lassen Sie das Kind gewähren. Es muss Gras über die Sache wachsen. Und das wächst nun mal nicht schneller, wenn wir daran ziehen.


Wir können erst dann wieder in den Kontakt mit dem strittigen Thema gehen, wenn die Situation sich beruhigt hat. Je weniger Druck wir vorher gemacht haben und jetzt machen, desto eher wird Kooperation möglich sein. Und um dann wieder anzufangen, eignet sich am besten ein Spiel als Einstieg.

Schlafen gehen

Schlafen gehen ist der Klassiker für ein Nonsensspiel: »Heute gehen nur die Erwachsenen ins Bett! Keiner schläft hier!« »Schlafanzüge anziehen verboten! Wirst du wohl das Oberteil wieder hergeben?« Ebenso lohnt es sich, zum Schlafengehen ein Achtsamkeitsspiel zu machen: »Komm, wir legen uns still hin und lauschen mal, wie viele Vögel zwitschern, wie viele Motorräder auf der Straße fahren, ob wir den Hund vom Nachbarn hören ...«

RUHE und AUFMERKSAMKEIT helfen, den Tag loszulassen. Hier hatte mein Großvater eine Idee: »Kind, wer zuerst schläft, pfeift. Aber nicht vergessen!« Hirnforscher würden ihm noch heute auf die Schulter klopfen: Die KONZENTRATION darauf, das Einschlafen nicht zu verpassen, schärfte schon als Kind meine Körperwahrnehmung und hielt mich davon ab, mir Monster unter dem Bett vorzustellen.

Einen ähnlichen Effekt erreichen Sie übrigens auch, wenn Sie leise noch abends beim Wäscheaufhängen singen und den Kindern auftragen, gut zuzuhören, welche Lieder Sie gesungen haben: Die meisten Kinder schlafen dabei ein.

Wir müssen los

Losgehen ist oft ein konfliktträchtiger Moment zwischen Eltern und Kleinkindern. Morgens aus dem Haus, vom Kindergarten oder vom Spielplatz nach Hause, zu Freunden oder von Freunden weg – in vielen Familien gibt es jedes Mal Streit. Wir alle haben die Erziehungsratgeber gelesen, in denen steht, dass wir Ortswechsel frühzeitig ankündigen sollen, dass die Kinder Zeit und Selbstbestimmung brauchen, vielleicht auch ein Lied oder ein Ritual. Aber manchmal hilft das alles nichts. Da hilft nur – spielen. Wir können den Kindern dabei ganz einfach die Führung überlassen: »Wir müssen los. Wir sind ... wer sind wir?« Wir können aber auch selbst ein Spiel erfinden.

An einem Nachmittag kam ich mit den Kindern aus dem Schwimmbad und wir waren alle sowohl hungrig als auch müde. Auf dem Weg zum Auto war ich einen Moment unaufmerksam und schon waren die Kinder auf dem Spielplatz nebenan aufs Klettergerüst geflitzt. Ich hatte aber keine Zeit, sie noch klettern zu lassen, weil die Großeltern das Auto brauchten, das wir uns teilen. Ich rief den Kindern also zu: »Bitte, wir müssen los, kommt jetzt!« Sie reagierten nicht. Ich wusste, dass ich jetzt schimpfen und schreien konnte, so viel ich wollte – sie waren viel zu müde, um noch kooperieren zu können. Aber was sollte ich tun? Zwei Kinder vom Klettergerüst zu zerren war keine Option.

Ich entschied mich, es mit einem Spiel zu versuchen. Im ersten Schritt ging ich auf die Kinder zu: »Was spielt ihr? Darf ich mitspielen?« Sie spielten »Weltraum« und ich durfte die Katze vom Piloten sein. Nun gut, war ich also die Katze. Ich ließ mich eine kurze Weile herumkommandieren und rief dann plötzlich: »Meteoritenschauer von achtern! Hilfe!« Die Kinder stiegen sofort ein: »Meteoritenschauer! Oh Gott! Bringt euch in Sicherheit!« Panisch rannten wir durch den Sandkasten, auf die Wippe, auf die Schaukel, aber es half nichts! Da kam mir die rettende Idee: »Alle in die Rettungskapsel, alle in die Rettungskapsel!« Ich ließ mit der Fernbedienung die Warnblinkanlage von unserem Saab 900 immer wieder aufleuchten, sodass der schwarze Wagen wirklich aussah wie ein wartender Raumgleiter. »Ja, in die Rettungskapsel!«, brüllten die Kinder. Wir rannten wie die Verrückten auf das Auto zu, rissen die Türen auf und warfen uns mit letzter Kraft hinein. Schnaufend rief ich: »Anschnallen! Startsequenz jetzt! Fünf – vier – drei –zwei –eins ...« Ich startete den Motor: »Alle angeschnallt?« »Ja! Schnell, los! Die Meteoriten kommen!«, brüllten die Kinder und schnallten sich hastig an. »... null! Und los!« Ich startete den Wagen und spurtete aus der Parklücke. Ich verteilte »Notfallrationen« (Äpfel) und wir lachten und beglückwünschten uns auf dem gesamten Heimweg, wie gut wir diesen Katastrophenfall im Weltraum gemeistert hatten. Die ganze Spielaktion hatte keine zehn Minuten gedauert, unnötig zu sagen, dass wir pünktlich bei den Großeltern das Auto übergeben konnten.

Morgendliches Anziehen

Morgendliches Anziehen ist auch so eine für viele Kinder wenig nachvollziehbare, völlig überflüssige Erwachsenenmarotte. Warum sollte man sich anziehen? Warum überhaupt losgehen? Bei größeren Kindern können wir eine Ansage machen: »Schatz, noch zehn Minuten, spring bitte in deine Klamotten.«

Oft können wir die Kinder mit AUSWAHL motivieren: »Möchtest du den roten oder den blauen Pulli? Das neue Kleid oder die neue Bluse?«

Besonders bei widerstrebenden kleinen Kindern unter vier Jahren aber ist es häufig einfacher, ein Spiel draus zu machen.

» Eine Idee ist es, »toter Mann« zu spielen. Das Kind legt sich hin und entspannt alle Muskeln, als wäre es tot. Ich ziehe es an und stelle mich natürlich möglichst dusselig dabei an, liefere aber gleichzeitig vollen Service. Dieses Spiel hilft besonders morgens oder bei kleinen Kindern, die sehr müde sind. Es eignet sich auch gut, wenn wir sonst dazu neigen, ständig »Hilf doch mal mit!« zu sagen.
» Wir spielen »Erst ich, dann du« – das Kind darf also mir ein Kleidungsstück anziehen, dann ich dem Kind etc.
» Wir spielen, das Kind sei ein Pferd, dass ich trensen und satteln muss, eine Feuerwehrfrau, die ihre Montur anzieht etc.
» Wir legen eine Anziehstraße aus, in der das Kind seine Klamotten quer durch die Wohnung finden und anziehen muss.


Wenn wir alltägliche Aufgaben mit Humor und Fantasie erledigen, machen sie nicht nur mehr Spass, die Kinder machen auch besser mit!



Socken an den Ohren

Ich bin ja ein großer Freund davon, möglichst viel QUATSCH zu machen. Bei uns hilft daher immer Nonsensanziehen: »Oh Mein Gott! Ich hab vergessen, wie das mit den Socken geht. Warte mal ... hier???« Und schon hat das quietschende Kind – oder ich – die Socken an den Ohren. Die Unterhose auf dem Kopf. Oder den Pulli an den Beinen. Ich verspreche, dass das Anziehen auf diese Weise nicht länger dauert, als mit dem Kind zu diskutieren oder um jedes Kleidungsstück zu streiten, dass es aber deutlich mehr Spaß macht! Entweder haben wir das Kind am Ende angezogen oder die STIMMUNG ist so entspannt, dass es sich danach in Ruhe anziehen lässt. Man kann das Anziehen außerdem einfach auf ein Minimum reduzieren: Kinder können auch mit dem T-Shirt und in der Unterwäsche für den nächsten Tag schlafen und am nächsten Morgen dann einfach eine Hose und einen Pulli darüberziehen.

Doch Vorsicht in der Zeckenzeit, hier gilt wieder: Sicherheit geht vor, es muss leider für den Zeckencheck alles ausgezogen werden. Ansonsten ist komplettes Aus- und Anziehen von Schlaf- und Tageskleidern in unseren Breitengraden in der Regel keine medizinische Notwendigkeit, sondern eine individuelle Entscheidung.

Haben wollen

Manchmal wollen Kinder etwas haben, das gerade NICHT DA ist: Kekse, ein rotes Feuerwehrauto, Schokomüsli! Oft hilft es, den Kindern zu signalisieren, dass wir ihren Wunsch SEHEN und durchaus verstehen, auch wenn wir ihm nicht nachkommen können oder wollen. Wenn die Kinder jedoch müde oder hungrig, schlecht gelaunt oder noch sehr klein sind, kann sich hier schnell ein handfester Konflikt entspinnen. Dann spart ein Spiel viel Energie.

Im artgerecht-Camp hatten wir einmal die Situation, dass die Kinder unbedingt Gummibärchen wollten. Aber wir sind ein zuckerfreies Camp. Die Kinder waren außerdem schon hungrig, es war eine halbe Stunde vor dem Mittagessen. Wir hätten ins Erklären gehen können, doch Kinder sind nach meiner Erfahrung wenig zu begeistern mit Angeboten wie: »Dein Blutzucker ist gerade niedrig, iss doch eine Reiswaffel.« Da kam mir die Idee mit dem Gummibärchen-Regen – ein klassisches Nonsensspiel:

»Gummibärchen ...« sagte ich schwärmerisch, »ja, das wäre eine schöne Idee! Ich will auch welche!« Damit war klar: Ich sehe euch. Es ist ein legitimes Bedürfnis. Das war wichtig, damit die Kinder überhaupt wieder in Kontakt mit mir gehen konnten. Sie riefen: »Du musst welche holen!« Ich sank in mich zusammen: »Wir haben keine im Camp – aber Moment ...« – ich hob die Hände zum Himmel und rief lautstark in Richtung Wolken: »Lieber Gott! Wir brauchen Gummibärchen! Lass es Gummibärchen regnen!« Im nächsten Moment fielen Gummibärchen vom Himmel. Aber ach, sie trafen mich am Kopf, an den Beinen, überall, es waren die reinsten Geschosse! Ich musste mich ducken, ich jammerte und schimpfte, ich versuchte sie zu fangen und bekam doch keine zu fassen! Die Kinder kugelten sich vor Lachen. »Noch mal! Noch mal!« Der ganze Erwachsenenkreis musste also um Gummibärchen flehen und dann gab es ein wildes Ausweichen, Ducken und Jammern, wenn sie auf uns niederprasselten. Die Kinder – und wir! – hatten einen riesigen Spaß bis zum Mittagessen und der Konflikt war vergessen.

Nicht schon wieder!

Schon mit kleinen Kindern können wir alles Mögliche einfach mal anders machen als gewohnt.

Meine Kinder und ich hatten immer viel Spaß bei einem Spiel, das wir »Quatsch-Puzzeln« nannten. Es begann damit, dass ich es leid war, die immer gleichen, einfachen Kinderpuzzles mit ihnen zu machen. Statt mich zu ärgern, die Kinder wegzuschicken oder mich aufzuregen, fand ich eine andere Lösung:

Ich stellte mich erst bewusst doof an. Irgendwann in einem albernen Moment verkündete ich dann stolz: »Guck mal, dieses Puzzleteil gehört jetzt aber garantiert dorthin!« und drückte das blaue Himmelsteil gezielt in den grünen Rasenbereich. Die Kinder verstanden sofort und fortan puzzelten wir die absurdesten Bilder aus den Teilen, die wir hatten. Wir dachten uns lustige Namen für die entstandenen Gebilde aus und lachten uns dabei kaputt.

Ein Griff in die Spielekiste
Es ist gar nicht so einfach, sich lustige Spiele auszudenken, wenn man wenig geschlafen hat oder erschöpft ist. Legen Sie sich daher ein Standardrepertoire an Familienspielen zu, die Sie jederzeit abrufen können, auch wenn Sie gestresst sind. Dann greifen Sie einfach in die Spielekiste, wenn Sie eine Konfliktsituation spielerisch auffangen wollen.


DAS WICHTIGSTE: MACHTUMKEHRSPIELE

Machtumkehrspiele sind aus meiner Sicht die wichtigsten Spiele für viele Kinder. Es sind Spiele, bei denen das Kind das SAGEN hat und in der Rolle des Stärkeren ist – und wir lassen es dort sein. Das fängt an damit, dass die Kinder entscheiden, was gespielt wird! Aletha Solter empfiehlt, mit jedem Kind als absolutes Mindestmaß einmal pro Woche eine HALBE STUNDE genau das zu spielen, was es spielen will.

Schöne Gelegenheiten sind auch Kissenschlachten, bei denen wir als Eltern mit großen Gesten zu Boden gehen, oder Fangspiele, bei denen wir ständig über unsere eigenen Füße stolpern und leider so ungeschickt sind, dass wir leichte Beute werden für unsere schnellen und wendigen Kinder.

Fast jedes kompetitive Spiel lässt sich in einen Riesenspaß verwandeln. Und wir können ein Vorbild darin sein, dass man nicht immer der Stärkste sein muss, um Freude zu haben.


Heute plant ihr den Tag!

Wenn wir unseren Kindern den Tagesplan präsentieren, sind sie nicht immer nur begeistert. Oft geht es aber nicht anders – wir müssen eben einkaufen, noch zum Baumarkt oder diesen Verwandtenbesuch machen. Oder wir wollen schlicht nicht zum 20. Mal ins Schokoladenmuseum, auch wenn sich die Kinder das immer wieder wünschen. Wenn die Freizeitplanung ein Thema in der Familie ist, können wir es auch hier einmal mit Machtumkehr versuchen: Das Kind oder die Kinder planen den Tag. Wenn die Kinder noch klein sind, können wir sie einfach fragen, was sie heute gerne machen würden, und dann organisieren wir Erwachsenen das. Wenn die Kinder größer werden, sollten wir sie aber immer stärker einbeziehen. Sie können dann nicht nur sagen, dass sie gerne ins Schokoladenmuseum gehen und dann einen Film gucken möchten, sie suchen auch SELBSTSTÄNDIG (oder mit unserer Hilfe) die Öffnungszeiten und Bahnverbindungen heraus, sie sind dafür zuständig, dass wir auf dem Rückweg noch Knabbereien einkaufen, und bauen gegebenenfalls alles für den Filmabend auf und wieder ab. Wir helfen natürlich, wo immer es nötig ist, und enthalten uns jedweder Kommentare à la: »Da siehst du mal, was das für ein Aufwand ist, so einen Ausflug zu organisieren!«

So lernen unsere Kinder: Freiheit (zu entscheiden) beinhaltet auch Verantwortung (zu organisieren); RECHTE bergen auch PFLICHTEN.

Die Wasserflasche

Erwachsene sind stärker als Kinder. Umso schöner ist es, wenn man als Kind auch mal stärker sein kann. Es entspannt enorm. Mein Großvater hatte dafür ein sehr einfaches Ritual.

Ich erinnere mich, dass ich meinem Opa regelmäßig Wasserflaschen hinhielt: »Opa, ich kriege das nicht auf!« Er nahm sie, drehte mit aller Kraft an ihrem Verschluss und gab sie mir zurück mit den Worten: »Kind, ich schaffe das auch nicht, versuche du es noch mal.« Natürlich hatte er sie mir so weit angedreht, dass ich sie nun öffnen konnte, und wir lachten beide, wenn ich es dann plötzlich schaffte und er überrascht ausrief: »Kind, was bist du stark!« Wir wussten beide, dass es ein Spiel war. Dennoch freuten wir uns. Auch Oma tat immer sehr beeindruckt – und wir lachten alle gemeinsam. Wir waren Komplizen. Wir hatten eine gemeinsame Sprache. Wir hatten Spaß. Unnötig zu sagen, dass mein Opa für mich der tollste Erwachsene war, den ich kannte.

Das scharfe Messer

Ein klassisches Beispiel für ein Macht-Ohnmacht-Gefälle und wie man es auflösen kann, ist folgende Geschichte:

Jeden Sommer veranstalten wir Familiencamps, in denen Eltern gemeinsam mit ihren Kindern eine Woche lang bei uns im artgerecht-Projekt (www.artgerecht-projekt.de) an einem Seminar teilnehmen. Im Camp hatten wir folgende Situation: Eine Mutter nimmt der dreijährigen Elena ein scharfes Messer ab. Mit Erklärung zwar, aber dennoch – das Messer ist weg. Jetzt ist Elena sauer und frustriert, sie weint und schreit. Ich komme dazu und biete Elena zwei aneinanderklappernde Löffel an. Als sie sie ergreift, tue ich so, als würde ich die Löffel mit aller Macht festhalten. Sie zieht an den Löffeln, ich wiederum tue so, als würde auch ich mit aller Kraft ziehen – und am Ende »entreißt« sie sie mir doch. Elena weiß, dass meine Schwäche nur gespielt ist. Aber das macht nichts. Wir lachen und wissen beide, dass es ein Spiel ist. Elena liebt es und kommt in der nächsten halben Stunde immer wieder, um mir die Löffel anzubieten. Ich greife die Löffel voller Begeisterung und lasse sie mir unter Aufbietung aller meiner Kräfte von ihr entwinden. Sie macht das so oft, bis ihr eigenes Gefühl der Ohnmacht abgelöst ist durch das Gefühl der Macht – in dem Fall über mich –, und zieht dann entspannt von dannen. Jemand hatte sie überwältigt und jetzt hat sie mich überwältigt – nun sind Elena und die Welt wieder im Einklang.

Beim Machtumkehrspiel wurde das krasse Machtgefälle, das wir aus Sicherheitserwägungen herstellen mussten, wieder in Balance gebracht.



Süßigkeitentag

So haben wir es eines Tages mit Süßigkeiten gemacht: An einem Samstagmorgen verkündete ich, dass ich es satthabe, ständig darüber zu schwadronieren, dass zu viele Süßigkeiten ungesund seien. Ich gab die Parole aus: »Heute gibt es für die Kinder nur Süßkram! Den ganzen Tag! Heute ist Süßigkeitentag!« Die Kinder jubelten. Ich schüttete alles auf den Tisch, was wir im Haus hatten: Schokolade, Bonbons, Kaugummis, Kuchen, Muffins ... Mit großer Begeisterung schob sich meine Tochter, damals vier, morgens um zehn nach sieben den ersten Schokoriegel in den Mund. Es folgten vier weitere, bis ich unauffällig schon mal eine große Schüssel in Reichweite stellte, sollte einem der Kinder schlecht werden. Es wurde aber keinem schlecht.

Gegen halb eins fragten sie nach Mittagessen. Ich reagierte empört, ganz die strenge Mutter: »Ihr habt ja noch nicht mal die Gummibärchentüte aufgegessen. Kommt nicht infrage, es gibt erst was anderes, wenn die ganzen Süßigkeiten leer sind.« Aber das Betteln ging weiter: »Mama, krieg ich ein Brot?« »Nicht, solange noch Schokolade im Haus ist!« »Mama, bekomme ich einen Apfel?« »Hast du deinen Kuchen schon gegessen? Nein? Dann kommt ein Apfel nicht infrage!« Es war absurd, so etwas hatte ich noch nie gesagt! Wir lachten, bis wir fast keine Luft mehr bekamen, die Kinder immer mit einer Hand voller Gummibärchen und verschmierten Schokomündern. Am frühen Nachmittag hatten sie dann endgültig genug. Den Kindern war schlecht und sie bettelten nach Sauerkraut und Kartoffelbrei, langsam war es nicht mehr lustig. Sie wollten etwas Richtiges zu essen! Ich gab natürlich nach – und dankbar schoben sie sich eine Möhre zwischen die Zähne, während ich Kartoffeln schälte.

Die Moral von der Geschichte für die Kinder: Süßigkeiten sind toll, aber in MAßEN, sonst macht es keinen Spaß. Wir wiederholen das Experiment in größeren Abständen immer mal wieder und haben zwischendurch tatsächlich viel weniger Diskussionen darum, welche Mengen an Süßigkeiten denn nun tragbar sind oder nicht.

Das Gleiche können wir mit allen »Pflichten« machen: »Schnallt euch bloß nicht an! Nimmst du wohl die Hände vom Gurt?« (Aber natürlich fahren wir nicht los, solange einer noch nicht angeschnallt ist!) Solche Umkehrspiele helfen uns, alltägliche Situationen zu entschärfen.

Pass doch auf!

Wenn es Gebote gibt, die wir ständig wiederholen, kann es auch wichtig sein, den Kindern klarzumachen, dass so ein GEBOT nicht nur für sie, sondern FÜR ALLE gilt.

Als wir in eine neue Wohnung zogen, hatten wir es plötzlich mit sehr hellem Parkett zu tun und ich beschloss, dass Schuhe für draußen ab sofort auch draußen bleiben mussten. Natürlich wies ich die Kinder anfangs ständig darauf hin: »Bitte zieht eure Schuhe aus!« Das hätte schnell nervig werden können, aber sie hatten eine Menge Spaß daran, wenn ich mich auch selbst immer wieder darauf hinwies, je stereotyper und strenger, desto lustiger für die Kinder: »Nicola! Du hast ja schon wieder Schuhe an! Das gibt᾿s doch nicht! Nicht in der neuen Wohnung! Ausziehen, aber dalli, verflixt noch mal!« Dann brachen wir alle in Gelächter aus. Mein Sohn sagte dann auch schon mal: »Also, so streng darf aber niemand mit meiner Mama reden, ja?« Und wir lachten noch mehr.

Lachen ist das Rettungsboot auf dem Strom des Lebens – nutzen Sie es, es ist immer für Sie da!


Salat nur für Erwachsene!

Es fing so an, dass ich die Kinder immer wieder bat, doch mal etwas Rohkost zu essen, weil das ja so gesund sei! Meine zwei und fünf Jahre alten Kinder waren völlig unbeeindruckt. Eines Tages fragte ich mich, wer hier eigentlich nicht lernte – die Kinder, die bei ihrer Meinung blieben, oder ich, die ich wie ein Mantra ständig meine Bitte ins Leere wiederholte? An diesem Tag stellte ich, genervt von mir selbst, den Salat auf den Tisch und verkündete: »Der Salat ist heute nur für Erwachsene. Kinder kriegen nichts!« Und drehte mich um. Zu meinem Erstaunen hörte ich sofort hinter mir kleine Kinderzähne Möhren knabbern. Ich drehte mich also um und tat ausgesprochen empört: »Was tut ihr denn da? Der Salat ist nur für Erwachsene! Also wirklich, jetzt spuckst du sofort die Möhre wieder aus!« Die Kinder kugelten sich vor Lachen, stopften sich eine Gurkenscheibe nach der anderen in den Mund und weideten sich an meinem Entsetzen. Wir wussten alle drei, dass es ein Spiel ist, aber hatten einfach Spaß daran. Schon bald wurde ich gebeten: »Mama, können wir wieder ›Salat nur für Erwachsene‹ spielen?« Das Essen von Rohkost war von da an kein Thema mehr.

Babyspiele

Ein sehr wichtiges Spiel für die Balance unserer Kinder ist außerdem das »Regressionsspiel« oder »Babyspiel«, wie ich es nenne: Wir behandeln das Kind so, wie wir eigentlich ein deutlich jüngeres Kind behandeln würden. Kinder betteln ja immer und immer wieder darum: »Nimm mich auf den Arm, sing mir einen Babyreim.« Besonders wenn Stress in der Familie herrscht, beobachten wir dieses Verhalten. Es kann für uns Eltern sehr anstrengend sein. Oft haben wir ohnehin schon eine deutliche Belastung in der Familie, vielleicht durch eine Geburt oder eine Trennung, und dann will das eigentlich »große« Vierjährige wieder auf den Arm? Doch je EHER und INTENSIVER wir das Bedürfnis befriedigen, desto eher verschwindet es wieder und die Wunde, die der Stress dem Kind zugefügt hat, kann HEILEN.

Daher ist es gut, auf die Bitten der Kinder um Regressionsspiele zu achten und sofort darauf einzugehen. Umso eher kann das Kind wieder »groß« sein. Wenn wir die Erfahrung machen, so liebevoll wie ein Baby UMSORGT zu werden, kann vieles in uns heilen – sogar bei Erwachsenen. Aletha Solter schreibt: »Regressionsspiele erleichtern Kindern außerdem, erste Schritte in Richtung Unabhängigkeit einzuleiten. Fakt ist, dass sie oft erst dann beginnen, sich wie ein Baby aufzuführen, wenn sie bestimmte Meilensteine der Entwicklung gemeistert haben.«

Original Play: Spiel statt Wettstreit

Viele Spiele, die wir spielen, haben mit Wettstreit zu tun. Dort lernen Kinder, sich zu behaupten. Dass wir diesen Spielen so viel Bedeutung beimessen, hat mit unserer Kultur zu tun.

Es gibt Kulturen, in denen Wettstreit völlig uninteressant ist, weil sie auf Kooperation fürs Überleben angewiesen sind.



Andere Spiele (wie Mensch-ärgere-dich-nicht) sind Glücksspiele, die uns lehren, Dinge zu akzeptieren, die wir nicht ändern können, weil der Würfel nun mal macht, was er will. Wir haben im Alltag viel weniger diesen Effekt, dass wir Dingen oder Strukturen ausgeliefert sind, und haben daher ein großes Kontrollbedürfnis. Das Spiel hilft, diese Frustrationstoleranz wieder zu üben.

Der US-amerikanische Psychologe und Forscher Fred Donaldson hat unter anderem mit Kindern, Wölfen und Walen gespielt. Seine Methode des »ursprünglichen Spiels« (»original play«) ist nicht wissenschaftlich fundiert und auch nicht unumstritten. Sie soll hier trotzdem erwähnt werden, weil sie eine ALTERNATIVE zum Kräftemessen und Kitzeln bietet, das wir alle kennen.

Das »ursprüngliche Spiel« hat einfache Regeln: Verboten sind Hauen, Treten, einander wehtun. Wir beginnen auf dem Boden, bewegen uns wie Tiere auf allen vieren vorwärts und es geht darum, einander zu berühren, zu schieben, umzufallen, übereinanderzuklettern, anzutäuschen, zurückzuweichen, sich lachend auf den Rücken zu werfen. Es geht darum, KÖRPERLICH zu werden, ohne aggressiv zu kämpfen, Kräfte zu spüren, ohne gewinnen zu müssen. Und es geht darum, dass die Kinder – genau wie bei allen Spielen zur Konfliktlösung – die Erwachsenen auch mal umwerfen, über sie drüberkrabbeln dürfen, sich aber ebenso einrollen können und von einem Erwachsenen eine SANFTE Antwort bekommen.

Donaldson glaubt, dass diese Art zu spielen Menschen heilen kann. Ob das so ist, hat nie jemand erforscht. Aber vielleicht spielt es auch keine Rolle, denn eines ist sicher: Es macht Spaß und es ist eine schöne Alternative zu Kitzeln, Kissenschlacht und Wettlauf.

Dies entspricht auch dem, was der deutsche Verhaltensbiologe Bernhard Hassenstein über das Spiel von Tierkindern in seinem Buch »Verhaltensbiologie des Kindes« schreibt: »Angriffs- und Kampfverhalten ist dahingehend abgeändert, dass die Spielpartner einander nicht verletzen.« Auch er schreibt, dass die REAKTION des Gegenübers ein wichtiger Teil des Spieles (von Tierkindern und Menschenkindern) ist und dass sich ein Spiel jederzeit DREHEN kann – vom Verfolger zum Verfolgten, vom Krabbeln zum Purzelbaumschlagen.

Das Bedürfnis hinter dem Verhalten

Wenn es zum Konflikt mit unseren Kindern kommt, stecken meistens Bedürfnisse oder Interessenkonflikte dahinter. Als Erstes hilft es daher, sich immer zu fragen: Welches Bedürfnis steckt hinter dem Verhalten? Warum essen die Kinder kein Gemüse, warum ziehen sie sich nicht die Schuhe an, warum streiten sie, warum weigern sie sich, jetzt einfach mitzukommen? Wir gehen beim artgerecht-Projekt davon aus, dass Kinder uns NICHT ÄRGERN wollen. Nur – was wollen sie dann? Warum wirft das Kind seine Sachen auf den Boden und schreit uns an, statt einfach zu sagen, was es braucht?

Als ersten Schritt sollten wir uns klarmachen, WIE VIEL wir oft von Kindern VERLANGEN. Wie schwer fällt es uns selbst als Erwachsenen oft zu sagen, was wir wirklich brauchen. Oft ist das, was wir wollen, nämlich nicht das, was wir brauchen:

» Wir wollen Kaffee, aber eigentlich brauchen wir Schlaf.
» Wir wollen Zucker, aber eigentlich fehlt uns Körperkontakt.
» Wir wollen arbeiten, aber eigentlich wollen wir uns nur nicht mit unangenehmen Themen auseinandersetzen.


Kindern geht das nicht anders. Nur dass wir von ihnen erwarten, dass sie doch wissen müssten, dass sie müde, hungrig, liebesbedürftig, unausgelastet sind. Tun sie aber nicht. Es ist unser Job herauszufinden, was sie brauchen. Im nächsten Schritt können wir dann gemeinsam Lösungen für den Interessenkonflikt finden: miteinander sprechen, eine klare Grenze ziehen oder die Situation spielerisch entschärfen.

ÜBUNG
Richtig spielen
Zur Frage, wie man »richtig« spielt, brauchen wir keine Experten. Wir können einfach unser inneres Kind fragen – das weiß es nämlich ganz genau! Erinnern Sie sich zurück: Mit welchen Erwachsenen haben Sie als Kind gerne gespielt? Und warum? Schreiben Sie es kurz in eine kleine Liste. So fühlt sich Spielen für Kinder gut an!


SPIELEND KONFLIKTE LÖSEN – SO GEHT‘S

Wenn wir Konflikte spielerisch oder sogar durch Spiele entschärfen oder lösen wollen, müssen wir uns daran erinnern, wie das damals als Kind war mit dem Spielen. Was haben wir als Kinder gerne gespielt? Wie war es zu verlieren? Wie war es zu gewinnen? Mit welchen Erwachsenen haben wir GERNE GESPIELT – und warum? Mit welchen nicht so gerne und warum nicht?

Wenn ich in unseren Familiencamps oder Seminaren Eltern diese Frage stelle, ist das Ergebnis immer gleich: Keiner von uns wollte mit den Erwachsenen spielen, die immer heraushängen ließen, dass sie klüger, stärker, schneller, besser seien als wir. Wir alle liebten die Erwachsenen, die uns auch mal GEWINNEN ließen. Klar wussten wir, dass wir Papa nicht wirklich umwerfen konnten bei der Kissenschlacht, aber Spaß machte es trotzdem, wenn er dramatisch zu Boden ging! Wir alle wurden auch mehr oder weniger ärgerlich, wenn wir im Spiel verloren, und freuten uns, wenn wir gewannen.

Spielen statt Streiten

Es ist wichtig, diese eigenen Erfahrungen im Kopf – oder besser noch: im Herzen – zu bewahren, wenn wir mit unseren Kindern spielen und dabei womöglich Konflikte spielerisch lösen wollen. Beim Spiel mit unseren Kindern sollten wir also ein paar Regeln beachten:

» Wir dürfen uns nie über das Kind lustig machen oder es hänseln.
» Wir sollten niemals stur auf Regeln beharren.
» Wir sollten »Ja« zu den Einfällen des Kindes sagen und offen sein für alberne Ideen.
» Wir sollten loslassen, uns überwältigen lassen.
» Wir sollten gute Verlierer sein, aber authentisch bleiben.


Wir gewinnen viel, wenn wir uns an den Grundsatz halten: »Zeit verlieren, um Zeit zu gewinnen«. Es ist zwar vermeintlich schneller, ein Kind anzumeckern oder zu schimpfen, damit es »funktioniert«. Aber wenn wir mit unserem Schimpfen einen Streit vom Zaun brechen oder später ein weinendes Kind beruhigen müssen, haben wir nichts gewonnen. Es kann viel sinnvoller sein, ein kleines Spiel einzubauen – das dauert in der Regel nicht länger als fünf Minuten – und die Situation ENTSPANNT zu lösen.

Doch bei alldem bedenken Sie bitte: Es gibt keine Patentrezepte. Bei manchen Kindern werden bestimmte Spiele prima funktionieren, bei anderen eher nicht. Und anstatt die Spielideen anderer Familien zu kopieren, ist es wichtig herauszufinden, welche Spiele in der eigenen Familie Spaß machen.


AUF EINEN BLICK

	Kinder blockieren nicht, um uns zu ärgern, sondern weil sie auch mal bestimmen wollen, weil sie eine Regel nicht verstehen oder nicht verstehen, was wir von ihnen wollen.

	Machtkämpfe und festgefahrene Situationen lassen sich oft nur schwer mit Reden lösen – hier sind Spiele magisch.

	Kinder fühlen sich oft ohnmächtig, weil wir Erwachsenen so viel entscheiden. Machtumkehrspiele können diese Spannung lösen.

	Wir müssen darauf achten, dass wir von Herzen spielen und auch mal fünfe gerade sein lassen, sonst macht es keinen Spaß.

	Wir können klassische Konfliktsituationen wie Essen oder Zähneputzen am besten dann spielerisch lösen, wenn wir uns vorher schon die eine oder andere Idee zurechtgelegt haben.

	»Jetzt auch noch spielen?« Oft erscheint es uns als zusätzlicher Stress, aber es dauert nicht länger, als sich zu streiten, und ist deutlich angenehmer.

	Nicht jedes Kind spricht auf jedes Spiel gleichermaßen an. Wir müssen es einfach ausprobieren.
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»Kein Laisser-faire!« 
WIE WIR REGELN TROTZDEM DURCHSETZEN

Kinder können nicht alles entscheiden, doch das müssen sie auch nicht. Kinder wollen nicht bestimmen, sie wollen mitbestimmen und verstehen, warum sie im Haushalt mithelfen, ihr Zimmer aufräumen oder sich bei den Mahlzeiten benehmen sollen. Schauen wir uns also an, wie wir es schaffen, dass unsere Kinder kooperieren.



WAS ELTERN UND WAS KINDER ENTSCHEIDEN

Grundsätzlich können wir Kinder in alle Entscheidungen einbinden, die sie betreffen. Selbst wenn die Kinder nicht vorrangig oder alleine entscheiden, sollten wir uns immer ihre Meinung anhören und nach ihren Ideen fragen.

Wenn es um die Frage geht, welche Dinge allein die Eltern entscheiden, gibt es eine ganz einfache Antwort: Alles, was mit GESUNDHEIT und SICHERHEIT zu tun hat, müssen am Ende Menschen entscheiden, die über ausreichend ERFAHRUNG verfügen und die zum Beispiel abschätzen können, wie weit der Lastwagen noch weg ist und mit welcher Geschwindigkeit er auf uns zurast. Das können Kinder vor dem Grundschulalter noch nicht einschätzen.

Zur Gesundheit gehört die Ernährung. Allerdings entscheiden wir Eltern hier nur, was wir einkaufen und wie die Familie sich grundsätzlich ernährt. Wie viel die Kinder essen, ist wiederum ihre Entscheidung und muss ihnen auch überlassen bleiben.

Zum Thema Sicherheit können solche Fragen gehören wie der Weg über die Straße, das Anschnallen im Auto, der Umgang mit Feuer und gefährlichen Gegenständen, aber auch die Entscheidung, ab wann ein Kind abends lange weggehen darf.

Das »Ja-Gehirn«

Für die Kommunikation mit Kindern gibt es wissenschaftliche Grundlagen. Jenseits von allen Konzepten zu GLEICHWÜRDIGER Kommunikation können Forscher ganz pragmatisch in die Gehirne unserer Kinder hineinschauen und sehen, was dort passiert, was gut funktioniert und was nicht.

Eine der wichtigsten Grundlagen dafür haben wir schon auf > angesprochen: Das Kindergehirn muss im »Ja-Modus« sein. Sobald das Kind sich abgelehnt, überwältigt oder gestresst fühlt, kann es nichts mehr verstehen und nichts lernen. Bevor wir aber die Sache mit dem Schlafanzug angehen, müssen wir uns darüber im Klaren sein, dass wir als Eltern unterschiedliche Ziele verfolgen können. Wenn mein Ziel ein Kind ist, das in erster Linie GEHORCHT, muss ich andere Strategien anwenden, als wenn ich selbstständiges Denken und Handeln fördern will (was in diesem Buch das Ziel sein soll).

Dazu sei gleich gesagt: Kinder, die gehorchen, sind mitnichten »einfacher« als Kinder, die SELBSTSTÄNDIG denken. Die Forschung ist sich einig, dass Kinder, die mitbestimmen können und deren Meinung erfragt wird, es im Leben deutlich leichter haben.

Schauen wir doch mal, was wir überhaupt sinnvollerweise von unseren Kindern verlangen können.

Was das Kindergehirn kann – und was nicht

Wir Eltern sollten uns an jedem Tag bewusst sein, dass das Gehirn unserer Kinder sich noch sehr stark entwickelt – richtig ausgewachsen ist es überhaupt erst, wenn der Mensch Anfang 20 ist.

Wenn Kinder ein, zwei oder gerade erst drei Jahre alt sind, haben sie noch keine VORSTELLUNG davon, dass es jemandem wehtut, wenn man ihn haut. Sie können sich auch noch nicht in andere hineinversetzen, zum Beispiel verstehen, dass jemand etwas nicht mit ABSICHT getan hat. Diese Konzepte lernen die Kinder erst langsam von uns. Wir bringen ihnen bei: »Schau, wenn Lisa so guckt, dann ist sie traurig. – Wenn du sie haust, dann tut das weh. – Schau, er hat deinen Turm umgestoßen, aber er wollte nur vorbeigehen, es war keine Absicht.«

Übrigens haben Studien gezeigt, dass Eltern viel häufiger mit Mädchen über Gefühle sprechen als mit Jungen. Doch beide Geschlechter brauchen dieses Training gleichermaßen!

Je mehr wir mit Kindern über Gefühle sprechen und darüber, was wohl in einem anderen vorgeht, desto eher können sie lernen, sich in andere hineinzuversetzen.


Um sich wirklich in die Gedankenwelt eines anderen hineinversetzen zu können, brauchen Kinder unsere BEGLEITUNG bis weit ins Grundschulalter hinein. Erst dann verstehen sie, dass andere Menschen Motive haben, die vielleicht völlig anders sind als ihre. Erst dann sind sie in der Lage, moralische Regeln (nicht hauen) mit ihren Impulsen (hauen wollen) zu verknüpfen und danach zu handeln (sich zurückhalten und erst mal fragen).

Einen starken IMPULS zu unterdrücken ist eine Meisterleistung des Gehirns, die es lange trainieren muss. Wenn das Kind in guter Verfassung, ausgeschlafen und entspannt ist, klappt das mit sechs bis acht Jahren meist schon ganz gut. Bis der Verstand oder das Moralempfinden aber auch in Stresssituationen dafür sorgen, dass das Kind sich den Werten seiner Kultur entsprechend verhält (zum Beispiel nicht zu hauen, zu schreien oder einen Gegenstand in die Ecke zu feuern), kann es noch ein paar Jahre dauern. Am Ende der Pubertät sollten Jugendliche in der Lage sein, ihren Stress durch innere Prozesse (atmen, sich beruhigen) zu bewältigen.

Bis Kinder ABSTRAKTE Kulturkonzepte lernen, dauert es noch länger: Aufräumen, sich die Arbeit klug einteilen, in der Warteschlange geduldig bleiben – an solchen Fähigkeiten arbeiten auch wir Erwachsene noch bis ins hohe Alter.

Wir können unseren Kindern dabei helfen, solche Dinge zu lernen, indem wir sie ihnen erklären, mit ihnen üben und es vormachen.

Bei alldem ist eines besonders wichtig: Wir müssen darauf achten, wann unsere Kinder uns überhaupt zuhören können und wann nicht.


Den richtigen Moment erwischen

Wenn Kinder mit mir sprechen wollen, sage ich oft: »Oh, jetzt ist es gerade schlecht, ich arbeite gerade und möchte dir mit ganzem Ohr zuhören. Können wir das in fünf Minuten besprechen, wenn ich diesen Gedanken zu Ende geschrieben habe?«

Das Gleiche dürfen unsere Kinder auch von uns verlangen. Es bringt nichts, einem Kind einen Vortrag zu halten, das unbedingt ein Legoauto zu Ende konstruieren möchte, das vor seinen Freunden nicht dumm dastehen will oder das weint, wütet oder aus einem bestimmten Grund völlig aufgelöst ist.

Deshalb sollten wir auf den richtigen Moment achten, wenn wir mit unserem Kind sprechen wollen:

» FRAGEN wir, wenn es gerade eilig ist, ob das Kind uns für einen Moment zuhören kann.
» VERSCHIEBEN wir ausführliche Gespräche so lange, bis das Kind zu Ende gespielt hat, oder vereinbaren wir, dass es in fünf Minuten eine Spielpause macht.
» SPRECHEN wir erst, wenn wir Blickkontakt aufgenommen haben und das Kind mit seiner Aufmerksamkeit wirklich bei uns ist.
» VERMEIDEN wir es, die Kinder vor anderen zu rügen, besonders vor ihren Freunden.
» STOPPEN wir gefährliches Verhalten sofort, anderes besprechen wir in einem ruhigen Moment.
» WARTEN wir immer (!) ab, bis sich ein wütendes oder aufgebrachtes Kind beruhigt hat, bevor wir ihm erklären, was wir von ihm erwarten und warum. Erst dann haben wir gute Chancen, gemeinsam eine Lösung zu finden.


Mit dem Kind auf Augenhöhe
Um möglichst effektiv unsere Regeln zu kommunizieren, gehen wir mit unserem Kind, wo immer es möglich ist, auf Augenhöhe. Bei kleinen Kindern tun wir das ganz praktisch: Wir gehen in die Hocke oder setzen uns zu ihnen auf den Boden. Bei größeren Kindern ist es eher bildlich gemeint: Wir vermeiden es, das Kind zu beschämen, wir belehren es nicht von oben herab, wir sprechen mit ihm wie mit einem Menschen, der den gleichen Respekt und die gleiche Würde verdient wie wir selbst auch. Erst dann können wir – kleine wie große – Kinder effektiv erreichen und Regeln klar ansprechen und durchsetzen.


REGELN SO VERMITTELN, DASS SIE ANKOMMEN

»Ich habe dir schon tausend Mal gesagt ...!« Wenn wir in diesem Ton auf Regeln pochen, müssen wir uns nicht wundern, wenn die Kinder augenblicklich auf Durchzug schalten. Was können wir stattdessen tun? Hier ein paar Ideen:

» STATT ZU SCHIMPFEN »Was bist du nur schon wieder für ein Faulpelz!«, sagen wir, was wir sehen: »Deine Kleider von gestern Abend liegen noch überall herum.« Wenn das Kind nicht reagiert, können wir noch hinterherschicken, was wir uns wünschen: »Ich möchte, dass das hier ordentlich aussieht, wenn gleich Besuch kommt, bitte bring deine Sachen weg.«
» STATT ZU RUFEN »Warum schenke ich dir überhaupt etwas …?«, informieren wir die Kinder darüber, welche Konsequenzen ihr Verhalten hat: »Wenn das Brettspiel auf dem Balkon stehen bleibt, wird der Regen es heute Nacht durchweichen – das wäre schade.«
» STATT UNS ZU ÄRGERN »Jetzt hör auf, im Supermarkt herumzurennen!«, bieten wir den Kindern eine Alternative: »Du kannst für uns fünf Zitronen aussuchen.«
» STATT ZU MECKERN »Nie hilfst du mir…«, sagen wir, was uns wirklich helfen würde: »Wenn du jetzt vier Teller und vier Gläser auf den Tisch stellst, können wir etwas früher essen, das wäre mir eine große Hilfe.«
» STATT ZU RUFEN »Kleckere nicht!«, sagen wir, was wir wollen und was nicht: »Ich möchte, dass du über deinem Teller isst, damit die Soße nicht auf deine Hose tropft.«
» STATT ZU BESTIMMEN »Du ziehst jetzt die Hose an und basta!«, lassen wir dem Kind eine Wahl: »Ohne Hose kannst du nicht auf die Straße. Welche möchtest du, die blaue oder die rote?«
» STATT AUSZURASTEN und »Jetzt ist es aber genug!« zu brüllen, ziehen wir rechtzeitig eine eigene Grenze: »Mir ist das hier zu laut, ich kann so nicht fahren.« Und dann halten wir das Auto an oder steigen aus dem Bus aus, um herauszufinden, was das Kind braucht, damit wir in Ruhe weiterfahren können.


Eigene Bedürfnisse benennen
Die wichtigste Grundregel ist: Eltern sollten Kindern immer persönliche Informationen geben statt allgemeine Regeln, also: »Mir ist es zu laut« statt »So schreit man nicht rum«.
Wir müssen die Kinder natürlich immer mal wieder an unsere Regeln oder Bedürfnisse erinnern: »Kinder, bitte kein Spielzeug am Tisch, das ist eine Regel, auf die wir uns geeinigt haben, und mir ist das wichtig.« Unsere Kinder werden uns viel besser zuhören, wenn hinter dem Bedürfnis ein echter Mensch steht, der sich etwas wünscht, als ein abstraktes Regelwerk.


Vom »Man« zum »Ich« und »Du«

»Man isst nicht mit den Fingern!« ist ein Hinweis, mit dem Kinder kaum etwas anfangen können. Daher sagen wir besser: »Ich will nicht, dass du mit den Fingern isst, es gefällt mir nicht.« Oder: »Ich will nicht, dass du mit den Fingern isst, hinterher passiert es so schnell, dass du sie an der Hose abwischst.« Was immer unser Motiv ist – verstecken wir uns nicht hinter einem vermeintlich objektiven MAN. Sagen wir stattdessen, was ist, nämlich: »ICH. Will. Es. Nicht.« Punkt. So drücken wir ganz klar unseren Standpunkt aus. Das dürfen die Kinder natürlich auch! Sie sollen ja später im Leben auch sagen können, was sie wirklich wollen und was nicht.

»Was brauchst du?«

Bei den üblichen Konfliktthemen wie Mithelfen im Haushalt oder Hausaufgaben machen hilft es oft auch, wenn wir unsere Kinder fragen: »Was brauchst DU, damit ...?« Beim Thema Hausaufgaben also: »Was brauchst du, damit du jetzt deine Hausaufgaben machen kannst?«

Oft kommt dann heraus, dass das Kind hungrig oder müde ist, dass es etwas nicht verstanden hat oder gar nicht weiß, was es tun soll (oder warum). Wenn wir jetzt helfen, ist die Sache in zehn Minuten erledigt.

Was wir wollen und was nicht

Außerdem sollten wir unseren Kindern gegenüber klar ausdrücken, was wir wollen. »Ich würde jetzt gerne gehen« oder »Julia, gehen wir jetzt, ja?« sind unklare Aussagen. Wenn ich gehen will, sage ich: »Ich will jetzt gehen« oder noch klarer: »Wir gehen jetzt nach Hause.« Ich sage nicht: »Ich würde gerne ..., ich möchte ..., ich könnte ...«, wenn es mir schlicht darum geht: Ich will. Manchmal will ich auch nicht. Wenn ich dann sage: »Nein, ich kann jetzt nicht weiter vorlesen«, dann lasse ich mich auf endlose Diskussionen ein, warum ich nicht kann. Wenn ich hingegen klar sage: »Ich will jetzt nicht noch eine Geschichte vorlesen, ich bin zu müde«, dann ist der Fall klar. Kinder reagieren auf solche ECHTEN, authentischen Aussagen ausgesprochen gut.

Nicht fragen, wenn ein Nein keine Option ist
Wenn ich frage: »Lea, gehen wir jetzt nach Hause, ja?«, überlasse ich dem Kind die Entscheidung, ob wir jetzt gehen oder nicht. Deshalb stelle ich diese Frage besser nicht, wenn ein Nein keine Option ist. Wenn ich wirklich gehen will oder muss, dann lasse ich nicht das Kind darüber entscheiden. Ich sage stattdessen: »Lea, wir gehen in fünf Minuten. Ich sage dir dann Bescheid.« Und fünf Minuten später sage ich: »Wir gehen jetzt.«


Statt »Nein!-Doch!«-Konflikten: »Ich höre dich!«

Oft passiert es, dass wir etwas sagen und das Kind antwortet schlicht: »Nein! Ich will nicht!« Dann sagen wir: »Doch, es ist aber so!« Darauf sagt das Kind wieder »Nein!« und wir sagen wieder: »Doch!« Und in kürzester Zeit eskaliert die Situation.

Daher ist es viel klüger, nur einmal Nein zu sagen. Wenn das Kind dann sagt, doch, es wolle aber noch dableiben, den Schokoriegel kaufen oder den Film sehen, dann sagen wir kein zweites Mal Nein. Die Information ist ja schon angekommen. Wir sagen stattdessen: »Ja, ich höre dich.« Wenn wir in guter Verfassung sind, können wir sogar noch mit Empathie dranhängen: »Ja, ich höre dich, du willst noch spielen, ihr seid gerade so schön dabei. Das kann ich mir vorstellen.« Und dann gehen wir weiter dorthin, wo wir hinwollen: »Ich bringe dir deine Jacke hierher zum Anziehen, dann kannst du noch so lange spielen, bis ich komme.« Nun bringen wir die Jacke. »Ich will aber bleiben, wir sind gerade mitten im Spiel!«, schimpft das Kind. »Ja, das sehe ich. Hm, lass mal überlegen ... Wollen wir fragen, ob wir was ausleihen können? Würde dir das helfen, mitzukommen?«

In der Regel sind Kinder sehr KOOPERATIV, wenn wir ihnen entgegenkommen. Und oft reicht es schon, wenn wir nur sagen, dass wir VERSTEHEN, wie sie sich FÜHLEN.

Die Menschen wollen sich gar nicht immer durchsetzen, oft wollen sie einfach verstanden und gesehen werden.


Wie Kinder im Haushalt helfen lernen

Wenn Kinder im Haushalt mithelfen sollen, kommt es häufig zu Streit. Hier sollten wir zuallererst überlegen, wozu Kinder überhaupt in der Lage sind. Denn sie können das, was an Arbeit in einem Haushalt anfällt, in der Regel bis weit ins Grundschulalter nicht überblicken. Aber sie können kleine Aufgaben übernehmen, je nach Alter.

Wenn wir möchten, dass die Kinder im Haushalt helfen, müssen wir die Aufgaben zeitlich und sachlich KONKRET formulieren. Also nicht: »Räumt den Tisch ab!«, sondern: »Bitte stellt alle Teller und Gläser in die Spülmaschine und das Essen in den Kühlschrank.« Bis Kinder verstehen, dass ein abgeräumter Tisch ein Tisch ist, den man abwischen kann, braucht es viel Zeit und Übung.

Ein weiterer wichtiger Punkt: Übertragen Sie Kindern nicht die Aufgaben, die keiner machen will (den Müll hinunterbringen). Geben Sie ihnen stattdessen Aufgaben, die ihnen Spaß machen. Viele Kinder lieben es zum Beispiel, mit dem Sprühreiniger das Waschbecken im Bad zu putzen. Leben Sie damit, dass es dann vielleicht nicht so perfekt ist, als wenn Sie es selbst gemacht hätten.

Genießen Sie einfach den Prozess und das Gefühl, dass Sie und Ihr Kind es gemeinsam erledigt haben.


Putzen? Wie schrecklich!

Zusätzlich ist es natürlich hilfreich, wenn wir unsere Haushaltsaufgaben ebenso freudig und selbstverständlich erledigen, wie wir uns das von den Kindern wünschen. Wenn wir bei jeder Putzaktion zwei Stunden lang schlechte Laune haben, werden auch die Kinder keinen Gefallen an dieser Tätigkeit finden. Sie tun auch hier das, was wir tun, und nicht das, was wir sagen. Wenn Sie Putzen schlicht schrecklich finden, dann konzentrieren Sie sich vielleicht besser auf das ERGEBNIS: »Ich finde Putzen schrecklich, aber ich liebe eine saubere Wohnung! Also los, lasst uns putzen!«

Zimmer aufräumen in drei Schritten
»Ich will, dass hier nachher alles ordentlich ist, sonst schmeiße ich alles in den Müll!« Solche Ausrufe sind bestenfalls sinnlos, schlimmstenfalls schädlich. Mit einem Ansatz aus dem Selbstmanagement kommen wir viel besser voran. Er heißt: Teilen Sie Aufgaben in klare, überschaubare, zeitlich begrenzte Pakete.
Also sage ich: »Ich möchte, dass wir jetzt eine Viertelstunde lang dieses Zimmer aufräumen. Nicht länger. Aber in 15 Minuten können wir viel schaffen. Seid ihr dabei?« Dann räumen wir in drei Schritten auf. Schritt 1: Alle Bücher kommen in die Regale. Schritt 2: Alle Klamotten wandern in den Wäschekorb, den Schrank oder die Sporttasche. Schritt 3: Der gesamte Müll landet in einer Tüte oder im Mülleimer.
Damit ist das größte Chaos beseitigt, und das auch noch sehr schnell. Die Kinder lernen einen einfachen, effektiven Ablauf und es gibt keinen Streit.


Jedes Kind hört anders zu

Wir wollen, dass unsere Kinder uns zuhören. Aber wie machen wir das? Es ist einfach – aber es geht nicht ohne Achtsamkeit. Denn dass es bei der Erziehung von Kindern keine Patenrezepte geben kann, ist eine Binsenweisheit.

Da Kinder unterschiedliche Charaktere haben, sollten wir uns also immer vor Augen halten: Jedes Kind hört mit einem anderen Ohr, auf einer anderen Ebene. Hier sind die wichtigsten Arten von »Zuhörern« und wie wir sie ansprechen:

» Manche Kinder sind am besten auf der BEZIEHUNGSEBENE zu erreichen: »Es würde mir total helfen, wenn du ...«
» Andere Kinder brauchen eine SACHINFORMATION: »Es müssen noch die drei Teller in die Spülmaschine.«
» Manche Kinder (Vorsicht, nicht alle!) wollen in alles eingebunden werden und möchten MITENTSCHEIDEN: »Möchtest du die Teller einräumen während ich fege, oder fegst du lieber?«
» Und wieder andere Kinder sprechen am besten darauf an, wenn wir ihnen auf der HARMONIE-EBENE begegnen, also sagen: »Komm, wir machen das hier zusammen und dann setzen wir uns gemütlich mit einem Tee in die Küche.«


Beobachten Sie Ihr Kind und probieren Sie aus, auf welcher Ebene es bevorzugt angesprochen werden möchte. Berücksichtigen Sie jedoch, dass sich die Ebene im Laufe der Entwicklung auch mal ändern kann: Ein kleines Harmonie-Kind möchte vielleicht eine Zeit lang nur sachlich angesprochen werden, wenn es gerade eine Phase von Abgrenzung durchlebt. Auch das ist okay.

Wenn wir es schaffen, auf diese Weise auf unsere Kinder einzugehen, werden sich viele Probleme von selbst erledigen!

»DAS KANN PASSIEREN« – GELASSENHEIT IM ALLTAG

Ein Elternratgeber aus den Sechzigerjahren enthält ausgesprochen fortschrittliche praktische Anweisungen, wie man Gebote in der Familie etabliert. Zu den Grundregeln gehören:

ACHTSAMKEIT: Achte auf den Gesichtsausdruck deines Kindes.

UNBEDINGTE LIEBE: Tröste dein Kind, wenn es weint.

ACHTSAME KOMMUNIKATION: Sprich leise und freundlich.

Auf diesen drei Grundlagen können wir alles andere aufbauen. Im Umkehrschluss hilft alles nichts, wenn wir nicht merken, dass es dem Kind gerade sehr schlecht geht (weil wir es nicht bewusst angesehen haben), wenn wir es mit Schmerz oder Verzweiflung alleine lassen (und schimpfen statt zu trösten) oder wenn wir die Kinder anschreien (statt leise und freundlich zu sprechen).

Bei unliebsamen Vorfällen ruhig bleiben

Es gibt Dinge, die sollen oder dürfen die Kinder nicht tun. Ab drei Jahren können Kinder das teilweise verstehen, aber sie können es natürlich trotzdem nicht immer so machen, wie wir es gerne möchten. Alle Forscher und Experten sind sich einig: Wir sollten – vor allem bei kleinen Ärgernissen – ruhig bleiben. Denn häufiges Überreagieren der Eltern hat überreizte Kinder zur Folge.

Wenn ein Glas umfällt oder ein Turnbeutel verloren geht, sagen wir daher erst einmal ganz ruhig: »Das kann schon mal passieren.« Dann zeigen wir eine Alternative auf: »Bitte wische das Wasser auf.« – »Schau morgen noch mal in der Turnhalle nach.«

Der Ansatz ist wunderbar menschenfreundlich und gleichzeitig höchst pragmatisch. »Das kann schon mal passieren« heißt übersetzt: Wir beide wissen, dass du dein Glas nicht umkippen sollst. Hast du es aus Versehen gemacht, dann ist es ohnehin belanglos. Hast du es mit Absicht gemacht – nun ja, wir sind alle mal unvernünftig. Ich nehme es dir nicht übel. Und – am wichtigsten – ich vertraue darauf, dass du das nicht ein Leben lang so machen wirst.

Das ist ein sehr wichtiger Ansatz. Manchmal denken wir Eltern: »Oh je, wie soll das Kind nur werden!« Aber es wird. Sicher. Und das sollten wir dem Kind auch vermitteln.

Mein Kind ist gut

Wir wissen aus Studien, dass dieser letzte Teil, das VERTRAUEN in den GUTEN KERN des Kindes, einen wesentlichen Unterschied für die Entwicklung von Kindern ausmachen kann. Wenn Kinder spüren, dass ihre Eltern einen »Alles wird gut, du bist ja ein gutes Kind«-Ansatz verfolgen, entwickeln sie ein anderes SELBSTBILD, als wenn sich die Eltern ständig Sorgen machen, weil »dieser Junge wirklich schwierige Anlagen hat«.

Da wir Eltern aber nun mal zu Sorgen neigen, wünsche ich allen solche Freunde, wie es für mich meine Freundin Julia Dibbern ist, die bei jedem Besuch ausruft: »Nicola, deine Kinder sind so was von entzückend!« Damit öffnet sie mir jedes Mal den Blick für diese zwei liebreizenden Wesen (die mir manchmal schrecklich auf den Keks gehen – aber auch das ist normal).

Nachsichtig sein – nicht nur mit Kindern
Der menschenfreundliche Ansatz »Das kann passieren« gilt übrigens nicht nur für Kinder – er gilt genauso für uns Eltern. Auch wir tun manchmal unvernünftige Dinge und sind froh, wenn jemand zu uns sagt: »Na ja, das kann schon mal passieren.«


Die Reaktion auf gefährliches oder unerwünschtes Verhalten

Tun Kinder etwas, das sie in LEBENSGEFAHR bringt, dann stoppen wir sie – möglichst ruhig und sehr bestimmt. Über die Straße rennen ist nicht erlaubt, Punkt. Wir heben das Kind vom Fensterbrett wieder herunter, schalten den Herd wieder aus und nehmen den Autoschlüssel wieder an uns. Aber wir machen kein großes Aufhebens darum, sonst verstärken wir das Verhalten. Was könnte denn spannender sein für ein dreijähriges Kind, als über die Straße zu laufen, wenn es damit jedes Mal die großen Erwachsenen völlig aus der Fassung bringt?

Aber wir IGNORIEREN unerwünschtes Verhalten auch nicht. Wir sagen »Stopp« und erklären kurz, warum dies oder jenes nicht geht. Wenn es wieder passiert, sagen wir, sofern es sich nicht um ein gefährliches Verhalten handelt: »Das kann schon mal passieren.« Damit machen wir klar: Es sollte nicht passieren, aber es ist auch KEIN DRAMA. Dann gibt sich das Verhalten (Haare ziehen, Wände bemalen) in den meisten Fällen von selbst.

Wenn das Kind unerwünschtes, aber UNGEFÄHRLICHES Verhalten zeigt, dann nehmen wir am besten den Druck raus: »Du darfst gerne (solange du es brauchst) deinen Lieblingspulli zehn Tage lang anziehen – nackt durch die Wohnung laufen – noch einmal in die Windel machen ...« Wenn wir solche Dinge erst mal ZULASSEN, statt sie zu unterbinden, und uns fragen, wo die Ursache sein könnte, tun wir uns und dem Kind einen großen Gefallen.

Erwünschtes Verhalten fördern

Kinder von unerwünschtem Verhalten abzubringen, ist das eine. Doch wie bekommt man Kinder dazu, Dinge zu tun, die man gerne hätte?

1. VORMACHEN: Wir sagen es nicht, wir machen es den Kindern vor. Wenn die Kinder zum Essen kommen sollen, schreien wir nicht fünf Mal durch die Wohnung. Wenn sie nicht kommen, gehen wir zu ihnen, nehmen sie auf den Arm oder an der Hand und bringen sie zum Esstisch – mit Augenkontakt, auf Augenhöhe und in aller Freundlichkeit. Wenn die Kinder wie wild auf die Klingel drücken, gehen wir zur Tür, zeigen ihnen einmal wortlos und lächelnd, wie wir das Klingeln gerne hätten, und dann ist es erledigt. Wenn die Kinder etwas bekommen und nichts sagen, dann beschämen wir sie nicht mit einem »Wie sagt man?«, sondern sagen freundlich »Danke« und berühren unser Kind dabei liebevoll; sobald es mutig genug ist, wird es von alleine »Danke« sagen. So leben wir unseren Kindern vor, was wir uns wünschen. Es hilft oft mehr als tausend Worte.

2. ABWARTEN: Wir warten erst einmal ab, ob die Kinder unsere guten Manieren – das ruhige Klingeln oder die guten Tischmanieren – übernehmen: Sie machen uns ja doch vieles nach. Wir brauchen dafür nur etwas Geduld. Oft erwarten wir, dass Kinder es nach dem ersten, spätestens aber nach dem dritten Vormachen können. Häufig brauchen sie aber länger, also üben wir uns in Gelassenheit. Wenn sie es partout nicht lernen, können wir es immer noch mit ihnen üben.

3. ÜBEN: Wenn die Kinder unserem Beispiel nicht oder zu selten folgen oder wenn wir das Gefühl haben, dass hier etwas zum besseren Verständnis nötig wäre, dann üben wir mit den Kindern. Im Idealfall kündigen wir an, dass wir etwas Neues lernen wollen, und schlagen vor, dass wir heute zum Beispiel mal wie bei der britischen Königin an der großen Tafel essen. Was wäre dafür notwendig? Wie sind die Regeln? Wir sprechen es mit den Kindern durch und lassen uns natürlich auch von ihnen zurechtweisen, wenn wir die Gabel schon wieder falsch benutzt haben. So lernen Kinder freundlich und entspannt die Dinge, die sie in der Welt brauchen.

Hilfreiche Fragen zur Problemlösung

Wenn wir ein Problem in der Familie haben, sollten wir immer daran denken: Es gibt eine Seite, die WIR nicht sehen, eine Seite, die DAS KIND nicht sieht, und eine Seite, die wir BEIDE nicht sehen. Daher kann es hilfreich sein, sich mit einer Reihe von Fragen dem Kern des Konfliktes zu nähern:

WAS IST LOS: Wer hat das Problem? Stört es uns, das Kind oder die Nachbarn? Ist es lebensgefährlich, nervig oder nur – kindlich?

WIE WICHTIG IST ES: Sind wir bereit, in den Konflikt zu gehen, Energie aufzuwenden, um die Problemsituation zu ändern? Haben wir eine klare Haltung in uns selbst? Wie notwendig ist es, das jetzt sofort zu klären? Gibt es einen besseren Weg als den Konflikt, vielleicht ein ruhiges Gespräch heute Abend?

WIE FINDEN WIR EINE GEMEINSAME LÖSUNG: Wie können wir das Kind in die Lösungsfindung einbeziehen? Wie schaffen wir ein vorbereitetes, engagiertes Kind, dessen Meinung eine Rolle spielt? Wie können wir unser Anliegen klar und gleichwürdig kommunizieren? Was ist eigentlich unser Bedürfnis, unser Standpunkt?

Innere Zustände ansprechen
Oft können wir Kindern helfen, ihre inneren Zustände zu erkennen, statt ihre Emotionen blind an uns auszulassen:
»Dieses Ziehen im Bauch, wenn du an zu Hause denkst – bei mir fühlt sich Heimweh so an, was könnte das bei dir sein?« – »Als du gestern so geschimpft hast, hattest du großen Hunger. Könnte es heute etwas Ähnliches sein?«
Aber Vorsicht – manchmal haben die Kinder weniger Geduld mit uns als wir mit ihnen! Dann wollen sie unsere Interpretationen und Fragen nicht hören, sondern endlich einen Biss von der Banane!


Change Management in der Familie

Das kommt uns doch bekannt vor: Alle lassen nach dem Essen ihre Teller stehen und ich räume sie weg. Alle lassen ihre Wäsche herumliegen und ich sammle sie auf. Es fängt an, mich zu stören.

Wenn wir in der Familie GRUNDSÄTZLICHE Dinge ändern wollen, sollten wir die Dinge nicht einfach entscheiden oder ändern, sondern kluges Change Management betreiben.

» Wir können zunächst einmal formulieren, was wir ändern wollen – aber ohne Anklage oder Wut, stattdessen mit der Information, was uns wichtig ist, wo unsere persönlichen Grenzen liegen und was wir uns wünschen: »Wenn wir alle im Auto essen, gibt es oft eine Sauerei. Mir ist ein sauberes Auto aber wichtig, ich möchte, dass wir da eine andere Lösung finden.«
» Anschließend können wir unserer Familie erklären, dass wir jetzt in einen Prozess gehen, der Raum für Gestaltung lässt. »Ich möchte, dass wir diese Sache ändern, und dazu interessieren mich eure Meinungen und Vorschläge.«
» Und dann müssen wir natürlich in den Prozess gehen, Dinge ausprobieren, den Prozess anpassen, auch Konflikte austragen. »Nein, wir haben alles probiert. Die Autositze sind ganz verschmiert, ich kann so nicht Auto fahren, ich will, dass ihr das Eis draußen esst.«



AUF EINEN BLICK

	Wir können unsere Kinder immer nach ihrer Meinung fragen und um ihre Vorschläge bitten. Wir sollten sie dabei ernst nehmen – dann nehmen die Kinder auch uns ernst. Soweit es um Gesundheit und Sicherheit geht, müssen letztendlich Eltern entscheiden.

	Kinder müssen im Ja-Modus sein, damit sie uns zuhören können.

	Kinder vor dem Grundschulalter können noch nicht zuverlässig Impulse unterdrücken, auch wenn sie es besser wissen.

	Wenn wir wollen, dass unsere Kinder uns zuhören, sollten wir sie in einem ruhigen Moment, auf Augenhöhe und mit voller Aufmerksamkeit ansprechen.

	Die Art, wie wir Regeln ansprechen, macht den Unterschied – am besten persönlich, authentisch und das Kind einbeziehend.

	Wir stellen keine Frage, wenn ein Nein keine Option ist.

	Wir vermeiden Diskussionen und zeigen Empathie durch die Aussage: »Ja, ich höre dich!«

	Kindern lernen im Haushalt zu helfen, wenn es klar umgrenzte Aufgaben sind und wir ein gutes Vorbild abgeben.

	Der Satz »Das kann schon mal passieren« hilft uns, im Alltag gelassen zu bleiben.

	Kinder lernen Regeln, indem wir sie vormachen, abwarten, was passiert und die Regeln gegebenenfalls mit ihnen üben.

	Wenn wir etwas ändern wollen, sollten wir Change Management betreiben – also nicht autoritär entscheiden, sondern gemeinsam mit unserer Familie in einen Prozess gehen.
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9
»Ich schaff das!« 
21 TAGE OHNE SCHIMPFEN – DIE CHALLENGE

»Tolle Ideen, aber wie soll ich die alle umsetzen?«, werden Sie vielleicht denken, wenn Sie bis hier gelesen haben. Das erinnert mich an meinen Großvater, der oft sagte: »Jeden Tag ein bisschen – das gibt eines Tages ein Ganzes.« Gehen Sie also in kleinen Schritten vor – und freuen Sie sich darauf, schon bald Ihren Erfolg zu feiern.



LOS GEHT’S – SO KÖNNEN WIR ES SCHAFFEN

Damit wir eine Gewohnheit ändern oder neues Verhalten lernen, müssen wir den neuen Weg eine Weile lang sehr bewusst einüben – bis er dann zur neuen Gewohnheit wird. Die Gelehrten streiten sich, ob das 21 Tage, 66 Tage oder länger dauert – aber das macht nichts. Wir fangen mit 21 Tagen an – das ist ein guter Start. Und wir machen uns den Weg zu unseren neuen Gewohnheiten wie immer so einfach und schön wie möglich!

Ideen für Material und Ausstattung

Bevor Sie anfangen, sollten Sie sich ein paar Dinge zurechtlegen, die Ihnen für Ihr Vorhaben gute Dienste leisten können. Nutzen Sie alles, was Sie motiviert! Es soll Spaß machen, schön sein, sich gut anfühlen und von Anfang an einen festen Platz in Ihrem Alltag einnehmen.

» Kaufen Sie sich ein schönes NOTIZBUCH und notieren Sie dort die schriftlichen Übungen, Listen und schriftlichen Meditationen aus diesem Buch.
» Richten Sie sich einen ORT ein, an dem Sie Ihre Achtsamkeitsübungen machen können. Dazu ist kein besonderer Aufwand nötig. Es genügen schon eine Kerze und eine Yogamatte in einer Ecke der Wohnung, wo Sie sich entspannt hinlegen können, wenn Sie mal fünf Minuten alleine sind.
» Kaufen Sie KLEBEZETTEL, um Merksätze, Anregungen, Spielideen oder Erinnerungen in Ihrer Wohnung aufzuhängen.
» Kaufen Sie POSTKARTEN mit ansprechenden Bildern und motivierenden Sprüchen.
» Hängen Sie BILDER von Ihren Kindern auf, die idealerweise in Momenten aufgenommen wurden, in denen Sie die Kinder besonders hinreißend fanden. Das hilft Ihnen, sich auch an schwierigen Tagen zu vergegenwärtigen, was für wunderbare Kinder Sie haben.
» Kaufen Sie einen KALENDER mit Habit Tracker, wo Sie täglich Ihre Kreuze im »Nicht gemeckert«-Kästchen eintragen können.
» Suchen Sie sich eine besonders schöne Tasse aus, die Sie daran erinnert, mit einem warmen Getränk regelmäßig Pause zu machen.


Unsere 21-Tage-Ziele

Wir müssen das große Ziel in kleine Schritte zerlegen – also setzen wir uns jetzt weitere, kleine Ziele für unsere Challenge. Dabei achten wir darauf, dass es kleine, aber feine Schritte sind, die wir gut einhalten und in unseren Alltag einbauen können.

» Wir suchen uns NEUE GEWOHNHEITEN aus, die unseren Stress reduzieren. Wir können zum Beispiel jedes Mal unseren Körper abklopfen, einen Hampelmann machen (das hat auch einen sehr, sehr entspannenden Effekt auf alle, die zusehen, probieren Sie es aus!) oder bewusst atmen (siehe >), wenn wir das Gefühl haben, dass wir gleich die Balance verlieren.
» Wir üben mindestens eine neue KOMMUNIKATIONSTECHNIK mit den Kindern ein, zum Beispiel sagen wir öfter »Ich höre dich, ich sehe dich« (siehe > f.).
» Wir machen jeden Tag eine kleine ACHTSAMKEITSÜBUNG, und seien es nur 20 Sekunden.
» Wir NOTIEREN morgens, mittags und abends kurz und knackig, wie es uns im Moment geht.
» Wir versuchen nicht, alles alleine zu schaffen, sondern suchen uns gezielt HILFE.
» Wir INFORMIEREN unsere Familie über unser Ziel. Wir vereinbaren mit unseren Kindern und unserem Partner zum Beispiel Schlüsselwörter, mit denen sie uns, wann immer es nötig ist, uns an unser Vorhaben erinnern.
» Wir fangen neu mit dem ZÄHLEN der Tage an, wenn wir an einem Tag mal doch geschimpft haben.
» Wir schließen einen VERTRAG mit uns selbst ab: Ich will alles tun, um 21 Tage lang nicht zu schimpfen. Ich nehme das so ernst, als wäre es ein wichtiger Job.
» Wir nehmen uns vor zu FEIERN, wenn wir es geschafft haben!


WIE WIR UNS KLUG DIE RICHTIGEN ZIELE SETZEN

Eine 21-Tage-Challenge – okay. Aber wann fangen wir an und wie genau gehen wir vor, damit wir unser Hauptziel und die Zwischenziele erreichen? Was ist überhaupt realistisch?

Da fängt das Problem schon an: Wir alle leben in einer Zeit der unrealistischen Ziele: Jede Mutter kann acht Wochen nach der Geburt schon wieder auf einem Laufsteg Damenunterwäsche präsentieren? Klar kann sie das, sie muss sich nur anstrengen! Jeder Vater kann Vollzeit arbeiten, Karriere machen und trotzdem noch Quality Time mit seinen Kindern verbringen? Logo, in Zeiten von mobilem Arbeiten ist alles möglich! Wir können instagramtaugliche Menüs kochen, witzige Tweets schreiben und gleichzeitig Haushalt, Kinder und Vollzeitjob rocken – lächelnd, plastikfrei und nachhaltig, versteht sich? Aber bitte, das ist doch das Mindeste, oder?

Die ehrliche Antwort lautet: Nein, ist es nicht. Und wissen Sie was? Wir müssen das alles auch nicht. Weil es nicht unser Job ist, Unterwäsche zu präsentieren. Und weil die Geschichte von der Quality Time einfach ein Märchen ist.

Smarte Ziele

Wir müssen uns darüber klar werden: Wir leben in einer Welt des Machbarkeitswahns. Aber wir wollen uns und unsere Familie nicht ständig an die Umstände anpassen. Sondern die Umstände an unsere Familie. Also: Was sind kluge Ziele? Und wie setzt man sie sich?

Kluge Ziele sollten nach Aussage von Forschern die berühmten SMART-Kriterien erfüllen. Kluge Ziele sind demnach:

» KONKRET
» MESSBAR
» (grundsätzlich) ERREICHBAR
» (in meinem Leben) REALISTISCH


Darüber hinaus legen wir uns einen ZEITPLAN zurecht, in dem wir unsere Ziele erreichen möchten.

Viele Eltern haben sich zum Ziel gesetzt: »Ich will eine gute Mutter werden! Ich will ein wunderbarer Vater sein!« Doch das sind keine klugen Ziele. Es sind Ziele der Scham: Nur wenn du perfekt bist, bist du annehmbar. »Ich will nie wieder schimpfen« ist ein Ziel, das uns Perfektion abverlangt. Aber Menschen sind nicht perfekt und ein solches Ziel wird uns nur deprimieren. Unsere Ziele müssen konkreter sein, sonst klappt es nicht. Wie machen wir es also?

Ein ganzes Jahr ohne Schimpfen

In ihrem Buch »Erziehen ohne auszurasten« beschreibt die Autorin Sheila McCraith, wie sie sich vornahm, ein ganzes Jahr, also 365 Tage lang, nicht zu schimpfen. Das ist ein sehr konkretes Ziel. Gleichzeitig ging sie realistischerweise davon aus, dass sie das nicht auf Anhieb erreichen würde, und dachte sich eine zweite Regel aus: Sollte sie doch schimpfen, ginge die Zählung von vorne los. Und ja, sie musste ein paar Mal wieder von vorne anfangen, bis sie es endlich schaffte!

Damit hatte sie sich ein KONKRETES ZIEL gesteckt (365 Tage nicht schimpfen), das sie messbar machte (Tage zählen) und das zwar grundsätzlich erreichbar war, dem sie aber eine für sie realistischere Komponente hinzufügte (wieder starten, wenn es schiefgeht).

365 Tage – die Latte liegt ganz schön hoch, oder? Um das durchzuhalten, hatte sich Sheila daher mehrere Unterstützungsebenen ausgedacht: Sie hatte sich Freunde und Verwandte gesucht, die ihr halfen. Sie hatte ein Blog angefangen, um öffentlich sichtbar und rechenschaftspflichtig zu sein, falls sie schwächeln sollte.

So wird es Ihr Projekt
So sehen also gute Ziele aus: konkret, messbar, erreichbar und realistisch. 21 Tage nicht schimpfen ist schon mal gut. Aber Sie können auch 14 Tage oder 150 nehmen. Schauen Sie einfach, was zu Ihnen passt! Sie können sich auch eigene kleine Extraregeln ausdenken und sich Hilfe holen – das ist alles erlaubt!


Vorsicht: Keine operative Hektik!

Können wir einen großen Teil unserer Zeit mit Dingen verbringen, die uns kein Stück weiterbringen – und uns trotzdem abends auf die Schulter klopfen? Ja, das geht! Unser Gehirn merkt den Unterschied nicht. Daher passen Sie gut auf: Wenn wir uns irrelevante Ziele stecken (morgens zwei bewusste Atemzüge als Grundlage für die Challenge müssen reichen), werden wir ineffektiv. Wir können jeden Tag alles, was wir tun, auf eine To-do-Liste schreiben (aufstehen, Zähne putzen, Frühstück machen, Post wegbringen ...) und uns abends großartig fühlen, weil wir alles abgehakt haben. Und doch sind wir keinen Schritt weitergekommen, weil wir dem Gehirn mit diesen Banalitäten große Errungenschaften vorgetäuscht haben. Unser Gehirn aktiviert jedes Mal die Belohnungszentren, wenn wir einen Punkt auf einer To-do-Liste abhaken. Aber es unterscheidet nicht, ob da steht: »Müll rausbringen« oder »365 Tage lang nicht schimpfen«.

Also Vorsicht vor der IRRELEVANZ-Falle! Setzen wir uns lieber Ziele und Zwischenziele, die uns ein bisschen herausfordern. Es müssen nicht gleich fünf Achtsamkeitsübungen am Tag sein. Aber ein paar vorbereitende Übungen aus diesem Buch und dann 21 Tage lang zum Beispiel täglich morgens eine Achtsamkeitsübung und bei der Abendroutine eine neue Reaktion auf eine bekannte Situation – das sollten wir schon schaffen. Diese täglichen Übungen machen wir drei Wochen lang. Denn drei Wochen beziehungsweise 21 Tage – das ist in etwa die Zeit, die neue Gewohnheiten mindestens brauchen, damit wir sie in unser Gewohnheitssystem übernehmen.

Veränderung liegt im Tun

Wenn wir uns jetzt überlegen, was wir wollen, ist noch etwas wichtig: Wir dürfen nicht einfach nur hoffen, dass es passiert. Aber heißt es nicht, das Visualisieren (also die bildliche Vorstellung) einer besseren Zukunft würde dazu führen, dass das Universum diese Zukunft für uns zaubert? Nun ja, korrekt ist es so: Wenn wir uns vorstellen, wie wir einem wütenden Kind gegenüber ruhig bleiben, dann trainieren wir unser Gehirn. Das ist super. Aber dann müssen wir beim nächsten Mal auch ruhig bleiben. Sonst verändert sich langfristig nichts!

Wenn wir aber in die Tat umsetzen, was wir uns ausgedacht haben, werden wir immer mehr Momente finden, in denen wir ruhig bleiben können, obwohl wir früher gesagt hätten: »Also DA, da muss man doch ausflippen!« So gehen wir jeden Tag einen Schritt mehr auf unser Ziel zu. Wenn wir uns die Veränderung nur wünschen oder sie uns nur vorstellen, konkret aber nichts tun – dann kann uns das gesamte Universum nicht helfen.

Wir wollen es effektiv angehen – wir haben ja schließlich nicht ewig Zeit. Wir werden also nicht nur hoffen, dass etwas passiert. Wir werden aufstehen und herausfinden, wie es eintreten kann. Wir werden herausfinden, was wir TUN können, wie wir SEIN können, und dann loslegen – und das Glück wird auf unserer Seite sein.

»Chance favors the prepared«, sagt ein Sprichwort: »Das Glück ist mit denen, die vorbereitet sind.«


Finden Sie die Mitte
Vorsicht – wir dürfen uns nicht unterfordern, aber auch nicht überfordern: »Der Grat zwischen einem Ziel, das den Menschen dabei hilft, etwas Erstaunliches zu erreichen, und einem Ziel, das die Moral zerbrechen lässt, ist fein.« Fühlen Sie in Ihre Ziele hinein und scheuen Sie sich nicht, sie immer wieder anzupassen – nach oben oder nach unten.


Unsere Etappenziele

Bevor wir jetzt unser Vorhaben »21 Tage ohne Schimpfen« starten, setzen wir uns also kluge, ein bisschen herausfordernde Etappenziele. Beantworten Sie dazu folgende Fragen:

» Was ist Ihr Ziel, das Sie wirklich herausfordert? Sind 21 Tage genug oder sollten es doch eher 66 sein?
» Was sind konkrete, kleine Schritte zu diesem Ziel, jeden Tag?
» Wie werden Sie den Erfolg messen?
» Ist das Ziel erreichbar? Wie und mit welcher Hilfe?
» Ist es realistisch, kann das in meinem Leben funktionieren?
» Wie sieht mein genauer Plan aus?


Die Vorbereitungswoche

Wir setzen uns also zunächst ein großes Ziel – drei Wochen ohne Schimpfen. Um dieses Ziel zu erreichen, brauchen wir kleine Zwischenziele. Manchem hilft es vielleicht, eine Woche zur Vorbereitung zu nehmen, bevor wir »von null auf 100« gehen.

Das könnte dann so aussehen, dass wir in der Vorbereitungswoche folgende ZWISCHENZIELE erreichen: Zuerst versuchen wir, während der Abendroutine ruhig zu bleiben, dann auch morgens, dann den ganzen Tag. Dazu können wir eine Strichliste führen, wie oft wir überhaupt schimpfen – und damit einen Überblick bekommen.

Außerdem sollten wir REALISTISCH bleiben: In der Hektik und dem Stress der Vorweihnachtszeit ist eine große Verhaltensänderung doppelt schwierig, wenn nicht sogar unrealistisch. Wir behalten unser Ziel daher erst mal im Hinterkopf und fangen das »Zählen« der Tage ohne Schimpfen erst im Januar an.

Und dann – ist es so weit

Wollen Sie starten? 21 Tage ohne Schimpfen? Super! Los geht’s! Auch hierfür bauen wir uns ein paar Brücken, damit wir es schaffen können.

Wir können zum Beispiel die Abendroutine entzerren, indem wir 15 Minuten früher als sonst nach Hause kommen. Wir können einen immer wieder hektischen Aufbruch am Morgen etwas beruhigen, wenn wir beispielsweise abends den Frühstückstisch decken und die Kleider für den nächsten Tag herauslegen.

Außerdem sollten wir jemanden um Unterstützung bitten. Das kann der Partner oder die Partnerin sein oder ein Mensch, den wir anrufen können, wenn wir nicht mehr können.

Weitere wichtige Dinge halten wir am besten schwarz auf weiß fest:

» Wir können zum Beispiel eine TRIGGERPUNKTELISTE machen, in der wir nochmals alle Dinge aufschreiben, die uns in unserem Alltag gewöhnlich auf die Palme bringen, und diese Punkte auch im Kreis der Familie besprechen.
» Wir können in einer ZEITPUNKTELISTE notieren, wann es besonders oft kritisch wird, und die Situationen anders organisieren.
» Wir können eine ACHTSAMKEITSÜBUNG aussuchen, die wir wirklich drei Wochen lang jeden Tag machen.
» Sehr hilfreich ist außerdem ein NOTFALLZETTEL: Wen kann ich anrufen? Welche Übung hilft mir? Warum genau wollte ich das alles machen, was ist meine Motivation?
» Dann machen wir die Änderungen, die wir anstreben, für alle SICHTBAR, etwa auf einem Zettel, den wir in die Küche hängen. Für kleine Kinder können wir die Änderungen auch aufmalen.


Was für ein Plan

Ähnlich wie in diesem Beispiel könnte auch Ihr Plan aussehen: Sie suchen sich Hilfe. Sie organisieren den Alltag um. Sie schätzen realistisch ein, was machbar ist. Und dann legen Sie los! Wichtig ist dabei, dass Sie sich nicht überfordern (»Ich muss es alleine schaffen!«), aber auch nicht mogeln (»Na ja, einmal am Tag schimpfen ist schon okay!«).

Auch die Kinder können mitmachen
Eine wichtige Hilfe bei unserem 21-Tage-Vorhaben können unsere Kinder sein. Sie haben oft große Freude daran, bei Veränderungen mitzuwirken. Mein damals achtjähriger Sohn zum Beispiel lernte sehr schnell, mich an achtsames Atmen zu erinnern, wenn ich anfing, mich zu ärgern. Er stand dann immer hinreißend hilfreich hechelnd neben mir – was uns am Ende beide zum Lachen brachte.
Daher: Geben Sie Ihren Kindern die Chance, Ihnen zu helfen! Üben Sie gemeinsam die Achtsamkeitsübungen, vereinbaren Sie ein Codewort mit den Kindern oder hängen Sie Merkzettel für alle auf. Vielleicht nehmen sich ja auch die Kinder etwas vor, beispielsweise mehr zu helfen oder pünktlicher zu sein. Vereinbaren Sie, wie Sie als Familie feiern, wenn Sie Ihre Challenge geschafft haben.


WAS UNS HILFT, UNSER ZIEL ZU ERREICHEN

Am besten nehmen wir uns an jedem der 21 Tage Zeit, um kurz in unser Notizbuch zu schreiben, wie es heute war. Schon eine einzige Zeile genügt. Das hält uns bei der Stange.

Wenn Sie ein paar Tage ausgelassen haben – macht nichts! Fangen Sie nach dieser Unterbrechung einfach wieder an. Versuchen Sie nicht, die Notizen der vergangenen Tage nachzuholen. Das würde Sie unnötig stressen und Sie würden es vielleicht ganz aufgeben, weil es »ohnehin nicht zu schaffen« ist. Deshalb machen Sie einfach weiter, wenn Sie eine Pause gemacht haben.

Gemeinsam geht es besser!
Wenn Sie möchten, tun Sie sich mit anderen Eltern zusammen und halten Sie sich gemeinsam online auf dem Laufenden unter: #ErziehenOhneSchimpfen #21TageChallenge
Wir bieten Ihnen darüber hinaus einen Newsletter mit einer Begleitung für Ihre 21-Tage-Challenge unter dem Link: www.nicolaschmidt.de


Dem Prozess vertrauen

Wenn wir Ziele erreichen wollen, müssen wir DURCHHALTEN. Das heißt, wir müssen stoisch wie ein Uhrwerk unsere Übungen machen, uns an unsere Pläne halten und schauen, was passiert. Auch wenn Sie sich manchmal fragen: »Muss das jetzt sein mit der Achtsamkeit, ich könnte auch schnell noch duschen ...« – machen Sie die Achtsamkeitsübung einfach. Es sind ja nur drei Wochen. Wenn Sie merken, dass es SCHWER wird, sagen Sie sich: »Noch sieben Tage und dann kann ich immer noch aufhören. Jetzt schaue ich mal, was passiert.«

Die gute Nachricht: Wenn wir anfangen, Gewohnheiten zu ändern, ist es zwar am Anfang erst mal schwierig, doch es wird immer leichter, mit jedem Tag und mit jeder Gewohnheit, die wir geändert haben. Es ist, als würde unser GEHIRN im Laufe der Zeit FLEXIBLER werden, wieder schneller lernen. Plötzlich sehen wir die Welt, uns selbst und unsere Kinder mit ganz anderen Augen – auch dafür lohnt es sich, dem Prozess zu vertrauen.

Besser neu als alt
Es ist leichter, sich etwas Neues anzugewöhnen als sich etwas Altes abzugewöhnen. Daher versuchen wir nicht, uns das Schimpfen abzutrainieren. Wir versuchen auch nicht, uns das Hetzen abzutrainieren. Wir lernen lieber etwas dazu!
Es ist leichter für unser Gehirn, wenn wir uns zum Beispiel das Atmen in Stresssituationen antrainieren und dadurch in einen Zustand kommen, in dem wir nicht mehr schimpfen müssen, sondern erst mal Fragen stellen und verstehen wollen. Es ist leichter, wenn wir uns antrainieren, ausreichend zu schlafen oder einmal am Tag spazieren zu gehen. Es ist leichter für unsere Seele, wenn wir etwas bekommen, als wenn man uns etwas wegnimmt. Daher »schenken« wir uns neue, gute Gewohnheiten und vertrauen darauf, dass die alten dann von selbst verschwinden.


Motivation als Helfer

Irgendwann wird Ihr Gehirn vielleicht einen Widerstand senden, der sagt: »Äh, warte mal, warum genau sollten wir noch mal diesen Stoffwechselaufwand der neuronalen Neuverbindung betreiben? Muss das jetzt wirklich sein?«

Unser Körper ist ein sehr, sehr effizientes System. Wenn wir also unser Gehirn und unseren Geist in neue Bahnen lenken wollen, müssen wir sie motivieren. Das tun wir am besten, indem wir uns immer klarmachen, was wir alles GEWINNEN, wenn wir WENIGER SCHIMPFEN.

Je nachdem, wie wir gestrickt sind, können das unterschiedliche Motive sein, zum Beispiel

» entspanntere Abende oder Tage,
» mehr Kontakt zu den Kindern,
» mehr Liebe, weniger Tränen,
» mehr Selbstwahrnehmung, auch in anderen Lebensbereichen,
» weniger stressbedingte Beschwerden,
» stärkere, kreativere Kinder,
» stärkere Familienbande,
» neue körperliche Erfahrungen,
» mehr Kontrolle über das, was ich sage oder tue.


Schreiben Sie eine Liste und lesen Sie sie jeden Morgen durch, wenn Sie einen Hänger haben. Malen Sie sich jeden Tag aus, wie entspannt und kompetent Sie sich fühlen werden, wenn Sie nicht mehr die Beherrschung verlieren. Ihr Gehirn braucht diese kleine STARTHILFE.

Vorsicht: Hinderliche Glaubenssätze!

Wenn Sie merken, dass sich bei Ihnen massive Widerstände regen, klopfen Sie Ihren Geist auf Glaubenssätze ab. Das können Überzeugungen sein wie: »In meiner Familie sind nun mal alle laut und temperamentvoll!« – »Ich schaffe so was sowieso nie!« – »Eigentlich ist die strenge Erziehung aber doch das Richtige!« – »Es muss aber sofort klappen, sonst kann ich es gleich lassen.« Wenn Sie einen solchen Glaubenssatz entdecken, der Sie bremst, machen Sie Folgendes:

Schreiben Sie den Glaubenssatz auf, zum Beispiel: »Ich schaffe das sowieso nie!« Drehen Sie den Satz ins GEGENTEIL um und entwickeln Sie einen persönlichen, konkreten und in der Gegenwart formulierten neuen Glaubenssatz. Doch Vorsicht: Wenn Sie jetzt schreiben und denken »Ich werde es schaffen!«, dann geht Ihr Gehirn davon aus, dass Sie ewig im Stadium »Ich werde ...« bleiben wollen.

Also schreiben Sie erst mal: »Ich schaffe es.« Dann schmücken Sie den Glaubenssatz aus, um Ihrem Gehirn einen EMOTIONALEN ANKER und ein BILD zu geben: »Ich genieße die ruhigen Tage und das Gefühl, mit meinem Atem verbunden zu sein, meinen Kindern zuzuhören und schwierige Situationen mit Ruhe und Liebe zu lösen.«

Wenn ein Glaubenssatz lautet: »Ich muss immer für alle da sein«, es Sie aber total an Ihre Grenzen bringt und Sie immer wieder verzweifelt herumschreien, dann drehen Sie den Satz folgendermaßen um: »Ich genieße es, LIEBEVOLL und EMPATHISCH meine Grenzen zu setzen und so in Balance zu bleiben. Dies ist das Beste für mich und meine Familie.« So entstehen in Ihrem Gehirn neue Bilder – und es lernt damit neue Verhaltensweisen.

ÜBUNG
Fünf alte und fünf neue Glaubenssätze
Schreiben Sie fünf Glaubenssätze auf, die Sie über sich selbst hegen. Dazu zählt alles, was Sie bremsen könnte, zum Beispiel: »Ich kann mich nun mal nicht beherrschen.« – »Ich bin eben nicht so ein entspannter Mensch.« – »Unser Alltag ist einfach zu stressig, da kann man nichts machen.« ... Schreiben Sie es auf, Sie müssen es niemandem zeigen.
Dann drehen Sie die negativen Glaubenssätze nach dem oben beschriebenen Muster um. Formulieren Sie Ihre neuen Glaubenssätze persönlich, positiv, in der Gegenwart und in Verbindung mit einem Gefühl. Lesen Sie die fünf neuen Glaubenssätze jeden Morgen aufmerksam durch.


Vorsicht: Falsche innere Bewertungen!

Wir sollten außerdem aufpassen, dass nicht noch etwas unsere Motivation untergräbt: Negative Glaubenssätze können in unserem Inneren einen Zustand festigen, an dem wir gerne festhalten möchten, einfach weil wir uns an ihn gewöhnt haben. Oder weil er uns andere Annehmlichkeiten ermöglicht.

»Ich bin so gestresst!« kann eine Gewohnheit, ja eine Daseinsberechtigung sein. Bin ich wichtig, wenn ich gestresst bin? Darf ich Schokolade essen, wenn ich gestresst bin, mich also selbst belohnen? Darf ich die anderen endlich auch mal anschnauzen, wenn ich gestresst bin und mir Erleichterung verschaffen will?

Wenn es solche STRUKTUREN in meinem Inneren gibt, wird mein Geist diese nur UNGERN AUFGEBEN – denn mit welcher Begründung belohne ich mich dann? Was macht mich dann wichtig? Wie werde ich dann meinen Stress los?

Die Wege von Geist und Seele sind verschlungen. Wenn wir merken, dass wir gegen starke innere Widerstände kämpfen, kann die Ursache in einer falschen inneren Bewertung liegen.


Die Geschichte sagt nicht: »Lass den falschen Wolf verhungern.« Vielmehr hilft sie, sich auf das Gute zu besinnen. Wenn auch der dunkle Wolf täglich ein paar Brocken kriegt – macht nix. Wir sind nur Menschen. Ich hadere, fürchte, fluche, streite, misstraue, verzweifle. Das gehört dazu. Aber ich versuche jeden Tag, möglichst viel zu lachen, zu lieben, zu scherzen, es neu zu versuchen, immer wieder den Wolf des Lichts zu füttern.

Wir gehen auch hier wieder den SANFTEN WEG: Wir belohnen uns, ohne einen Grund zu brauchen, wir dürfen Grenzen ziehen, OHNE im Stress zu sein, und wir sind WICHTIG, einfach weil wir ein wunderbarer Mensch sind.

Wenn wir uns das nicht glauben, können wir es auf einen Klebezettel schreiben und an den Badezimmerspiegel hängen – damit wir uns jeden Tag daran erinnern.

Den richtigen Wolf füttern – eine Geschichte
Eine alte Frau saß mit ihrer Enkelin am Feuer. Gedankenverloren sah sie in die Flammen und sagte: »Manchmal fühle ich mich, als lebten in meinem Herzen zwei Wölfe. Der eine Wolf ist der Wolf der Dunkelheit, der Ängste, des Misstrauens, der Verzweiflung. Der andere Wolf ist der Wolf des Lichts, der Lust, der Hoffnung, der Lebensfreude, der Liebe. Beide Wölfe kämpfen oft miteinander.« Die Enkelin sah sie an und fragte: »Und? Welcher der Wölfe gewinnt, Großmutter?« »Der, den ich füttere, mein Kind«, sagte die alte Frau. »Egal wie das Außen ist – in uns drin können wir immer wieder eine Entscheidung treffen. Füttere den richtigen Wolf.«


Geschafft? Dann feiern Sie!

Sie haben es drei Wochen lang geschafft? Sie mussten zwar vier Mal ansetzen, aber dann hat es geklappt? SUPER! Wenn Sie Ihre drei Wochen geschafft haben, feiern Sie! Dazu haben Sie vielerlei Möglichkeiten – hier ein paar Anregungen:

» Bereiten Sie sich ein warmes Getränk Ihrer Wahl zu, setzen Sie sich an einen schönen Platz, lehnen Sie sich zurück und genießen Sie, was Sie geschafft haben. Schreiben Sie auf, wofür Sie dankbar sind, und fühlen Sie mit jeder Faser Ihres Körpers, wie gut sich das anfühlt. Lassen Sie los. Sie haben wirklich ERSTAUNLICHES geleistet. Sie haben Ihr Leben in der Hand!


Wenn Sie in dieses Gefühl ganz eintauchen, stärken Sie diese Spur in Ihrem Gehirn – das ist eine wunderbare Chance!



» Schauen Sie Ihre Kinder an. Bewundern Sie diese starken, klugen, wunderbaren, liebenswerten kleinen Wesen. Diese Wesen haben Sie geschaffen! Sie haben sie stark und selbstsicher gemacht! Danken Sie sich dafür und genießen Sie den Anblick Ihres wirklich greifbaren Erfolges. Fühlen Sie LIEBE und Dankbarkeit, aber auch Stolz über das, was Sie erreicht haben.
» Suchen Sie einen Weg, Ihren Erfolg mit den Menschen zu teilen, die Ihnen geholfen haben. Laden Sie Ihre HELFER, Ihre Partner, den Freund oder die Freundin am Telefon zum Abendessen ein. Essen Sie gemeinsam ein Eis. Machen Sie ein Picknick im Park. Lassen Sie Revue passieren, wo es besonders schwierig war, wo man Ihnen besonders geholfen hat und wofür Sie dankbar sind. Sagen Sie das diesen Menschen. Und feiern Sie mit ihnen!
» Wenn Ihnen danach ist: Tanzen Sie! Menschen singen und tanzen seit Jahrtausenden, um etwas zu feiern! Dazu brauchen Sie keine Bühne, keine feine Kleidung, nur sich selbst und den Boden. Tanzen Sie, auch wenn niemand hinsieht – oder gerade dann!


Tanzen Sie – und Ihr Körper wird Sie mit Belohnungs- und Glückshormonen überfluten. Genießen Sie es, Sie haben es sich verdient!


» Atmen Sie! Setzen Sie sich hin und atmen Sie einen tiefen, bewussten Atemzug lang in voller Dankbarkeit. Geben Sie dem Gefühl Raum, dass Sie etwas Wichtiges erreicht haben. Hören Sie Ihrem Körper zu und ATMEN Sie den Erfolg, den Stolz, die Dankbarkeit und das neue Lebensgefühl in sich hinein – auch das vernetzt im Gehirn wichtige Bereiche, die Ihnen noch große Dienste leisten können.
» Gönnen Sie sich etwas, das Ihnen guttut und Sie ENTSPANNT. Das ist vielleicht ein Saunabesuch, eine wohltuende Massage, ein Kurs in Achtsamkeitsmeditation oder ein Meditationskissen. Oder Sie gönnen sich einmal einen ruhigen Abend allein, um in aller Muße den Sonnenuntergang zu beobachten.
» Feiern Sie mit einem Menschen, der Ihnen nahesteht – einfach so. Tun Sie gemeinsam etwas, das für Sie FEIERN bedeutet – das können Kerzen im Zimmer ebenso sein wie ein schönes Essen, ein Spaziergang, ein Wochenende in Paris oder ein besonders schön gedeckter Frühstückstisch. Tun Sie, was immer Ihnen beiden Spaß macht. Auch hier gilt: Sprechen Sie über den Erfolg und baden Sie in den Gefühlen, die sich damit einstellen.


Erfolg sichtbar machen
Wenn Sie es geschafft haben, schreiben Sie es auf! Wenn Sie Ihrem Gehirn weiterhelfen wollen, schreiben Sie in Ihr schönes Notizbuch ein Abschluss-Statement:
Was hat mir in diesen drei Wochen am meisten Spaß gemacht? Was war für mich besonders schwierig? Welche meiner Stärken habe ich weiter ausgebaut, welche haben mir geholfen? Wobei fühle ich mich schon sicher? Wie habe ich Widerstände überwunden, wer hat mir dabei geholfen und wie?
Wenn Sie während der 21 Tage viel geschrieben haben, dann starten Sie jetzt vielleicht ein neues Notizbuch, um damit einen neuen Abschnitt zu beginnen, und stellen das alte ins Regal – das haben Sie jetzt geschafft.


Raus in die Welt!

Und nun nutzen wir die ENERGIE und planen den nächsten Coup – welche Gewohnheit könnte als Nächstes dran sein? Denken Sie daran: Mit jeder Gewohnheit wird es einfacher!

Wenn Sie etwas geschafft haben, suchen Sie sich fünf andere Eltern, denen Sie von Ihrer Challenge erzählen. Erzählen Sie, wie Sie es geschafft haben und was das in Ihrer Familie bewirkt hat. Stärken Sie anderen den Rücken. Denken Sie immer daran: Wir können diese Welt verändern. Stück für Stück. Familie für Familie. Jeden Tag ein bisschen.

Eltern können viel verändern. Wir ziehen die Erwachsenen von morgen groß. Die ZUKUNFT liegt in unseren Händen. Legen wir los!

Zweifeln sie niemals daran, dass eine kleine Gruppe von Menschen die Welt verändern kann. Tatsächlich sind das die Einzigen, die es je getan haben.
Margaret Mead
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Achtsamkeitsübung: Festhalten…
Um weniger gestresst zu sein, müssen wir loslassen können. Das heißt auch, Kontrolle abzugeben. Weil Kontrolle aber häufig Sicherheit bedeutet, kann das sehr, sehr schwer sein. Diese kleine Übung kann helfen, eine erste Idee vom Loslassen zu bekommen und Sie im Alltag immer mal wieder daran zu erinnern.
1. Strecken Sie Ihre Hände aus und machen Sie eine Faust. Halten Sie die Faust so fest, als müssten Sie jemanden, der vor Ihnen steht, am T-Shirt festhalten. Stellen Sie sich vor, dass Sie etwas festhalten, das Sie kontrollieren wollen – Ihr Kind, Ihren Partner. Lassen Sie nicht los. Halten Sie ganz fest.
2. Stellen Sie sich vor, wie es wohl für den anderen ist, so fest gehalten zu werden. Wehrt sich der andere, windet er sich? Halten Sie fest. Ganz fest.
3. Wie fühlt sich das für Sie an? Wie fühlt es sich an, jemanden so festzuhalten, so zu kontrollieren? Wie fühlt sich Ihr Bauch an, Ihre Atmung? Halten Sie ganz fest! Schauen sie auf Ihre Fäuste. Wie sehen sie aus? Wie wirken sie wohl aus der Perspektive des anderen?





Achtsamkeitsübung: …und Loslassen!
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4. Jetzt öffnen Sie langsam die Fäuste. Drehen Sie die Handflächen nach oben. Atmen Sie. Wie fühlt sich das an?
5. Machen Sie noch dreimal eine feste Faust und lösen Sie sie wieder. Wie fühlt sich das an, loszulassen? Was passiert mit Ihren Schultern, Ihrem Bauch, Ihrer Atmung?
6. Stellen Sie sich vor, wie es sich wohl für die andere Person anfühlt, wenn Sie loslassen.


Danken Sie sich selbst für diese kleine Erinnerungshilfe und gehen Sie weiter.
Sie können diese Übung anfangs mehrmals am Tag machen, besonders wenn Sie das Gefühl haben, dass sie aber JETZT unbedingt etwas durchsetzen müssen.


Gefühle und Verhalten deuten

Diese Anleitung kann Ihnen helfen, Emotionen richtig ein-zuschätzen. Welche Gefühle und Reaktionen kennen Sie von sich? Welche von Ihren Kindern? Kreuzen Sie sie bitte an.
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Wie Sie das Gefühlsrad nutzen
1. Um den innersten Kreis gruppiert finden Sie eine Liste der Gefühle, die die angekreuzten Basis-Emotionen auslösen können.
2. Kinder haben ganz eigene Wege, Emotionen auszudrücken. In einem weiteren Ring sehen Sie, was ein Kind bei einem Gefühl typischerweise tut. Häufig interpretieren Erwachsene das nämlich falsch.
3. Es lohnt sich, mit Kindern über Gefühle zu sprechen. Häufig wissen sie gar nicht, dass es ein Wort für das gibt, was mit ihnen passiert. Zu erfahren, dass auch andere Menschen so fühlen und reagieren, kann sehr befreiend sein. Probieren Sie es aus!

Die sechs Basis-Emotionen sind Gefühle, die alle Menschen überall auf der Welt teilen. Im Gefühlsrad liegen die Emotionen gegenüber, die miteinander in Beziehung stehen. Hinter Wut steckt oft Trauer, Ekel ist das Gegenstück zur Neugier, Angst und Glück stehen einander im Weg.
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Über die Autorin
Nicola Schmidt ist Politikwissenschaftlerin, Autorin und Dozentin. Sie schreibt als Wissenschaftsjournalistin für Print- und Online-Medien – am liebsten darüber, wie Babys und Kinder glücklich aufwachsen. Schon seit 2008 bloggt sie erfolgreich über bedürfnisorientiertes Elternsein.
Im Jahr 2010 gründete Nicola Schmidt das artgerecht-Projekt, das Elternkurse und -treffen veranstaltet und Eltern-Coaches ausbildet. In ihren jährlichen Wildniscamps können Familien artgerechtes Clan-Leben erfahren.
www.nicolaschmidt.de
»Wir können die Welt verändern, hier in unserer Familie, ein kleines Stück: wenn wir uns und unsere Kinder daran erinnern, dass wir sie um ihrer selbst willen lieben. Wenn wir nicht immer alles richtig machen müssen, wenn wir Gefühle ernst nehmen und Grenzen wahren … dann können starke, empathische und mutige Menschen wachsen.«

Nicola Schmidt
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Kinderentwicklung

Winkler, Sandra

9783833882944

224 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Dieses Standardwerk zum Thema "Kinderentwicklung" erscheint anlässlich des 300. Verlagsjubiläums und bietet interessierten Eltern einen Überblick aller relevanten Entwicklungsschritte ihres Kindes von der Geburt bis zum Ende der Grundschulzeit (0 - 10 Jahre). Dieser fundierte Einblick trägt nicht nur zu einem besseren Verständnis für das eigene Kind bei, sondern hilft den Eltern auch, die mit den Entwicklungsschritten einhergehenden Herausforderungen besser zu meistern sowie ihrem Kind durch gezielte Förderung einen optimalen Start ins Leben zu ermöglichen. Gastbeiträge und Experteninterviews namhafter GU-Autoren runden diesen umfassenden Ratgeber ab.

Titel jetzt kaufen und lesen
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XXL-Leseprobe: Der Elternkompass

Schmidt, Nicola

9783833879920

49 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Jenseits von Moden, Märchen & Mythen: Das wissenschaftlich fundierte Buch von der derzeit erfolgreichsten Erziehungsautorin Deutschlands

Kennen Sie das auch? Ob Oma, Nachbar oder Lieblings-Bloggerin: In der Erziehung hat jeder eine Meinung, aber kaum jemand die Fakten.

Wie soll ich mein Kind erziehen? Eine einfache Frage, die online und offline für Grabenkämpfe zwischen Eltern, Großeltern und Fachleuten sorgt:
- Soll ich mein Baby schreien lassen oder lieber nicht?
- Darf mein Kleinkind mit dem Essen werfen?
- Soll mein Kind in der Grundschule Hausaufgaben machen oder ist das Schwachsinn?

Die Wissenschaftsjournalistin und Bestsellerautorin Nicola Schmidt räumt auf mit Mythen, Irrtümern und Ammenmärchen. Für dieses spannende wie inspirierende Buch filterte sie heraus, was wirklich wichtig ist, um gesunde, respektvolle und glückliche Kinder großzuziehen. Sie analysierte über 900wissenschaftliche Studien zu allen relevanten Themen, lüftete aber auch die Geheimnisse von Kulturen, die besonders stabile, selbstbewusste und aufmerksame Kinder hervorbringen.
Eltern ziehen die Erwachsenen von morgen groß – hier erfahren sie, was unsere Kinder heute brauchen, um die Zukunft zu bewältigen.

Laden Sie sich jetzt die kostenlose Leseprobe herunter und überzeugen Sie sich selbst!

Titel jetzt kaufen und lesen
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PEKiP

Pulkkinen, Anne

9783833840593

128 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Nie wieder entwickelt sich ein Kind so rasant wie im ersten Lebensjahr! Mit PEKiP, dem Prager-Eltern-Kind-Programm, können Eltern diese Entwicklung ihres Babys optimal unterstützen und eine gute und sichere Bindung aufbauen. Die über 100 PEKiP-Spiele und -anregungen sind immer nach Altersgruppen geordnet, klar beschrieben und mit zahlreichen Fotos anschaulich illustriert: So können Sie mit Ihrem Baby auch zu Hause eine wunderschöne gemeinsame Spielzeit genießen und gleichzeitig seine Entwicklung gezielt fördern. Zahlreiche Anleitungen für sinnvolles Spielzeug zum Selbstbasteln runden das Buch ab.

Titel jetzt kaufen und lesen
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Das Eiweiß-Wunder

Despeghel, Dr. Dr. Michael

9783833888427

192 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Sie wollen unliebsames Bauchfett loswerden, dabei Ihre Muskulatur erhalten oder ausbauen und sich rundum leistungsfähiger, jünger und gesünder fühlen? Dann schauen Sie auf Ihre Eiweißzufuhr! Dabei kommt es, wie neueste Erkenntnisse aus der Forschung belegen, auf die Qualität und vor allem auch das Timing der Proteinaufnahme an. Die meisten von uns scheitern daran jedoch bereits beim Frühstück, und ist der Eiweißstoffwechsel einmal gestört, lässt sich das auch im weiteren Tagesverlauf nicht wieder wettmachen. Das Expertenduo Dr. Dr. Michael Despeghel und Prof. Dr. Karsten Krüger hat ein in der Praxis erprobtes 6-Wochen-Programm entwickelt: mit Ernährungsplan und 50 genialen Rezepten, ergänzt um ein Bewegungsprogramm für Jedermann.

Titel jetzt kaufen und lesen
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Spaziergang zu dir selbst

Kattilathu, Biyon

9783833886317

192 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Komm mit auf einen Spaziergang, den du so noch nie erlebt hast!

"Ich werde an deiner Seite sein. Gemeinsam mit dir lachen, schweigen und vielleicht die eine oder andere Träne des Glücks vergießen." Biyon lädt hier aber nicht zu einem normalen Spaziergang ein. Auf dem Weg durch Wald, Wiesen und Täler, an Bauchläufen entlang und über sonnige Lichtungen lernst du, mit der Vergangenheit abzuschließen und mutig deinen eigenen Weg zu gehen. Du begegnest deinem inneren Kind und machst eine Reise zu mehr Achtsamkeit und Selbstliebe. Am Ende des Pfades kommst du nicht an einem Ort an, sondern bei einem Menschen … und dieser Mensch bist DU! Wundervolle Begegnungen, humorvolle Augenblicke und inspirierende Geschichten warten auf dich. Immer an deiner Seite: Biyon Kattilathu, der es sich zur Aufgabe gemacht hat, das Leben anderer zu berühren und ein wenig schöner zu machen.

Vielleicht entdeckst du auf diesem Spaziergang mit ihm das Glück in dir selbst ...!

On Top: In jedem Kapitel findest du einen Video-Link zu einer kleinen Challenge, die Biyon persönlich anleitet. Damit du das Gelesene auch in die Tat umsetzen kannst - und wirklich positive Veränderungen in deinen Alltag einziehen.

Titel jetzt kaufen und lesen
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