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n. Praktische Tipps flir einen harmonischen Familienalltag

PRAKTISCHE TIPPS FUR
EINEN HARMONICHEN
FAMILIENALLTAG

In der heutigen Zeit redet jeder, wirklich jeder mit, wenn es um die
Erziehung von Kindern geht. Unsere Meinung: Den einzig wahren
Erziehungsstil gibt es nicht. Daher sucht ihr in diesem Ratgeber
einen erhobenen Zeigefinger vergeblich — an seiner Stelle findet
ihr ein echtes Pfund an hilfreichen Tipps flir euren Elternalltag.
Als Autorenteam schopfen wir dabei aus dem Vollen: Wenn ein
erfahrener Familientherapeut und eine gelebte Rabenmutter —
beide Herzblut-Blogger mit engster Verbindung zu Tausenden

Eltern — loslegen, geht es praktisch zur Sache!

Das beste Fundament fiir eine einfithlsame Kindererziehung und eine
tolle Eltern-Kind-Beziehung besteht aus Vertrauen, Verstindnis und
Verantwortung. Anhand zahlreicher — und fiir Eltern meist stressi-
ger — Alltagssituationen mochten wir euch zeigen, wie ihr die 3 grofien
Vs der Kindererziehung bestmoglich in eurem Familienalltag umset-
zen konnt.

Unser Erziehungsstil basiert darauf, unseren Kindern mit ganz viel
Verstandnis und Vertrauen die Grenzen zu setzen, die sie brauchen,
um sich sicher zu entfalten und ihnen den Freiraum zu geben, den
sie brauchen, um ihre Welt mutig und selbstbewusst zu erkunden.
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Wir wiinschen uns, dass unsere Erfahrungen aus Devas praktischer
Arbeit als Familientherapeut und Vater sowie aus Miras personlicher
Umsetzung des klassischen Rabenmutter-Modells euch dabei unter-
stiitzen, den Familienalltag zu gestalten, der euch alle gliicklich macht.

Ein paar Dinge moéchten wir euch fiir alle Familiensituationen

sehr ans Herz legen:

e Ignoriert nie euer Bauchgefiihl!

e Achtet immer auch auf euch selbst.

e Geht niemals davon aus, dass euer Kind bose oder falsch ist, egal
wie es sich auch verhilt.

o Alles, was nicht Liebe ist, ist ein Schrei nach Liebe! — und dieser
resultiert immer aus einer Verletzung.

In der Praxis zeigt sich, dass zu viel Theorie es schwer macht, in die
Umsetzung zu kommen. Aus diesem Grund haben wir dieses Buch
mit sehr vielen Praxisbeispielen gefiillt, die genau die typischen Pro-
blemsituationen aus dem Familienalltag zeigen, die alle Eltern nicht
selten in den Wahnsinn treiben.

Wir wiinschen euch viel Erfolg und Freude auf eurem Erziehungs-
weg. Betrachtet euer Kind als ein einzigartiges Kunstwerk und seid
stolz auf dieses kleine Wunder, das ihr erschaffen habt.

Liebe Griiie

Mira und Deva






VORAUSSETZUNGEN

F
I

M

K EIN ENTSPANNTES
SAMMENLEBEN
T KINDERN

Das Zusammenleben mit unseren Kindern ist nicht immer

leicht. Nicht selten bringen sie uns durch ihr Verhalten an

unsere Grenzen. Doch wieso tun sie das? Und wie kbnnen wir

Eltern unsere Kinder und uns selbst in solchen Momenten

wieder beruhigen?




m. Voraussetzungen fiir ein entspanntes Zusammenleben mit Kindern

Wir Eltern wiinschen uns alle ein entspanntes und harmonisches
Zusammenleben mit unseren Kindern, doch leider ist das Familien-
leben oft fiir alle Mitglieder anstrengend. Das liegt unter anderem
daran, dass wir Eltern buchstédblich rund um die Uhr vor der Auf-
gabe stehen, Entscheidungen anstelle unserer Kinder zu treffen.

WIR ELTERN SIND HIN- UND HERGERISSEN

Einerseits wollen wir unseren Kindern mit jedem Verhalten und jeder
unserer Entscheidung zeigen, wir sehr wir sie lieben und andererseits
sind wir besorgt, dass es manchmal etwas zu viel des Guten und fiir
die Entwicklung unserer Kinder vielleicht besser sein konnte, auch mal
Grenzen zu ziehen bzw. Nein zu sagen.

Zudem haben unsere Kinder das Talent, mit ihrem Verhalten unsere
empfindsamsten bzw. schmerzhaftesten Punkte zu driicken, die uns
schnell wiitend oder traurig werden lassen. Das kann uns dazu ver-
leiten, uniiberlegt zu reagieren, was haufig nicht sehr verstandnisvoll
ist.

Dabei steht hinter jedem unkooperativen Verhalten unserer Kinder
ein Schrei nach Liebe und Aufmerksamkeit. Im Sinne von: Siehst
du denn nicht, wie verletzt und traurig ich bin? Diese Aussage gilt
iibrigens nicht nur fiir Kinder, sondern fiir alle: Junge wie Alte. Wir
alle reagieren immer nur verletzend oder unkooperativ, wenn wir
uns selbst verletzt fithlen. Und dies ganz haufig nicht unmittelbar,
nachdem die Verletzung passiert ist, sondern dann, wenn etwas (oft)
Banales das Fass zum Uberlaufen gebracht hat. Die Tatsache, dass
das unangebrachte Verhalten nicht unmittelbar auf diese Verletzung
folgt, macht es so schwierig, diesen Zusammenhang zu erkennen.
Wenn wir uns dies vor Augen fithren, haben wir die Méglichkeit bzw.
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die Wahl, den uns hingeworfenen Fehdehandschuh (Aufforderung
zu einem Duell) aufzunehmen — oder halt nicht.

Deshalb ist es wichtig, dass wir Eltern uns immer wieder bewusst
die Frage stellen: Was konnte unser Kind so erschreckt, thm solche
Angst gemacht oder es so verletzt haben, dass es sich so (unkoope-
rativ) verhdlt?

Bei Erwachsenen konnen wir darauf reagieren, indem wir langsam
und achtsam, die Grenze des Gegeniibers achtend, auf diesen zuge-
hen und ihm anbieten, ihn zu umarmen. Je nach Alter des Kindes
geht das dhnlich bzw. in etwas abgewandelter Variante: Indem wir
mit einem wohlwollenden Blickkontakt kleine Schritte auf unser
Kind zugehen und mit jedem Schritt die Arme etwas mehr ausbreiten
als Einladung, es zu umarmen. Doch unabhingig vom Alter unseres
Kindes konnen wir auf das unangebrachte Verhalten mit einem ein-
fachen Ja reagieren, im Sinne von: Ja, ich habe dich gehort! Was
aber nicht bedeutet: Ja, ich gebe dir recht!

HALTUNG ZEIGEN!

Wichtig ist dabei, dass wir eine verstandnisvolle Haltung einnehmen
und diesen Satz nicht einfach nur so dahinsagen. Denn dies wiirde in
dieser Situation sehr wahrscheinlich kontraproduktiv wirken und die
Aggressivitat unseres Kindes verstarken.

Ganz im Sinne der Buddha zugeschriebenen Aussage konnen wir uns
fragen: Willst du recht haben oder gliicklich sein? Menschen moch-
ten oft beides haben. Doch es ist hilfreicher, wenn wir den Wunsch,
recht zu haben, ab und zu zuriickstellen. Er steht namlich sehr haufig
zwischen uns und unseren gliicklichen Beziehungen — und dies nicht
nur in Bezug auf unsere Kinder.



ﬂ. Voraussetzungen fiir ein entspanntes Zusammenleben mit Kindern

Wir Eltern beeinflussen unsere Kinder von Anfang an

Je nach Verlauf und Erfahrungen der Mutter wihrend der Schwan-
gerschaft nimmt das ungeborene Kind die vielschichtigen Gefiihle
und Angste seiner Mutter bereits im Bauch wahr. Dies fiihrt zu Uber-
zeugungen des Ungeborenen, wie das Leben ist, vor allem, ob es
sicher oder gefahrlich bzw. ob das Kind selbst liebenswert ist oder
nicht.

Diese Uberzeugungen wirken wie in Stein gemeiBelte Gesetze. Diese
Gesetze geben dem Kind das Gefiihl von Sicherheit, unabhingig
davon, ob die Uberzeugungen positiv oder eher negativ sind. Das hat
zur Folge, dass sie nicht so schnell iiber den Haufen geworfen wer-
den. Ein Mangel an positiven Gefiihlen der Mutter bleibt gespeichert
als bekannter, aber unsicherer Hafen — selbst wenn das Kind spiter
viel Liebe erfahrt: Immer wenn es spéter etwas erlebt, das seine lieb-
lose Uberzeugung bestiirkt, denkt es sich: Ich habe es doch gewusst!

Unsere Kinder kommen unschuldig zur Welt

Wenn Kinder das Licht der Welt erblicken, sind sie unschuldig und
kennen keinen seelischen Schmerz bzw. keine seelischen Verletzun-
gen, es sei denn, sie erlebten wihrend der Schwangerschaft oder der
Geburt Traumata. Falls dies der Fall ist, fithlen sie sich ausnahmslos
selbst dafiir verantwortlich und empfinden keine feindseligen Gefiihle.

Als unschuldige Wesen brauchen Kinder vor allem von ihren Eltern
liebevolle Aufmerksamkeit und Grenzen, innerhalb derer sie sich
selbst und die Welt erkunden und weder sich noch andere (korper-
lich) verletzen konnen. Sie sind — wie jeder Erwachsene auch — okay
so wie sie sind! Was ganz und gar nicht heiBt, dass ihr bzw. unser
Verhalten immer okay ist.
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Was geschieht, wenn wir Eltern Vergleiche anstellen und
Erwartungen hegen?

Wir Eltern haben ein natiirliches Bediirfnis nach Sicherheit. Wenn
wir wissen, dass unsere Kinder nicht aus der Reihe tanzen, fiihlen
wir uns in unserer Aufgabe als Eltern bestitigt. Dies gibt uns Sicher-
heit. Deshalb beginnen wir frith, die Entwicklung unserer Kinder
und ihr Verhalten mit dem anderer Kinder zu vergleichen.

UNSERE ERWARTUNGEN SIND GIFT

Erwartungen sind Gliicksblocker. Sie nehmen uns die Freude liber
etwas vorweg, das unsere Kinder selbst und von sich aus oder mit
unserer Unterstiitzung schaffen.

Wir beginnen schon wihrend der Schwangerschaft bei den Ultra-
schalluntersuchungen der Embryonen mit deren Bewertung: Wir fra-
gen uns unsicher und nervos: Entspricht unser Embryo der Norm?
Hat er die richtige Gré8e und das passende Gewicht? Trifft unser Baby
den errechneten Geburtstermin und wird es piinktlich geboren? Wie
verlaufen die Vorsorgeuntersuchungen unseres Sauglings? Nimmt er
schnell genug an Grofe und Gewicht zu? Trinkt er genug? Beginnt er
rechtzeitig, sich zu drehen, zu krabbeln, zu laufen, zu sprechen usw.?

Wir warten vertrauensvoll oder dngstlich ab, ob unsere Kinder der
Norm bzw. unseren Erwartungen entsprechen. So schwer es uns
Eltern héufig fillt, uns von den Erwartungen an unsere Kinder zu
losen, so wenig hilfreich sind diese. Was geschieht eigentlich, wenn
unsere Kinder unseren Erwartungen entsprechen? Macht uns das
gliicklich? Beruhigt es unsere Angst? Oder ist es einfach nur okay?
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Wie groB ist die Freude, wenn unser Kind zum ersten Mal Mama
oder Papa sagt!? — Doch stellen wir uns mal folgende Situation vor:
Wir warten die ganze Zeit auf diese magischen Worter, weil wir wis-
sen, dass gleichaltrige Kinder sie schon gesagt haben. Und wenn sie
dann aus dem Mund unseres Kindes kommen: Was fithlen wir dann?
Freuen wir uns oder sind wir gedanklich schon beim nichsten Mei-
lenstein in seiner Entwicklung?

Als Eltern ist es angesichts der vielen Beurteilungen unserer Kin-
der — von AuBenstehenden, aber auch durch unsere eigenen Ver-
gleiche mit anderen Kindern — nicht leicht, im Vertrauen zu bleiben,
dass mit unseren Kindern und ihrer Entwicklung alles okay ist. Kin-
der entwickeln sich nun mal nicht alle im gleichen Tempo und haben
zudem unterschiedliche Stirken und Schwichen. Die individuelle
Kombination dieser Stirken und Schwichen macht jedoch unsere
Kinder und ihre besonderen Begabungen aus.

MENSCHEN SIND BUNT - VERGLEICHE TUN NICHT GUT

Auch wenn die Vorsorgeuntersuchungen beim Kinderarzt natiirlich
sehr wichtig sind, halten wir die Vergleiche, die dadurch manchmal
etwas leichtfertig angestellt werden, wenig hilfreich bis gefahrlich.

Aus diesen Vergleichen entstehen Urteile, die immer eine Form von
Trennung verursachen: Unsere Kinder entsprechen entweder den
anderen oder eben nicht. Und damit gehoren sie entweder dazu oder
fallen sprichwdrtlich aus dem Rahmen.

Damit treffen wir Eltern unbewusst eine Unterteilung in weil} (gut)
und schwarz (schlecht). Fiir Grautdne gibt es keinen Raum. Doch wir
Menschen sind eben weder schwarz noch weill und auch nicht grau —
wir sind bunt!
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Vertrauen, Verstandnis und Verantwortung —
die drei wichtigen Vs in unserer Erziehung

Vertrauen, Verstindnis und Verantwortung sind die drei wichti-
gen Vs in der Erziehung. Kinder wiinschen sich Versténdnis fiir ihre
Wiinsche und Bediirfnisse, und dafiir, wie sie vorgehen, damit diese
erfiillt werden. Sie brauchen auch Versténdnis fiir ihre unterschied-
lichen Gefiihle, die damit verbunden sind. Sie wiinschen sich von uns
Eltern das Vertrauen darin, dass sie ihren eigenen Weg schon finden
und gehen werden, egal ob er gradlinig verlauft oder mit vielen Hin-
dernissen und Umwegen gespickt ist. Unsere Kinder wiinschen sich
auBerdem, dass wir Eltern sie dabei unterstiitzen, Verantwortung
selbst zu tragen und dass wir diese auch mal iibernehmen, wenn sie
ihnen zu schwer ist oder wird.

Vertrauen aufbauen

Vertrauen ist das Gegenteil von Angst und basiert auf einem Gefiihl
der Sicherheit. Da unser Stammhirn unter Angst immer gleich etwas
Lebensgefahrdendes versteht, wollen wir dieser unbedingt entflie-
hen und etwas tun, damit wir uns wieder sicher fithlen konnen. Weil
wir nach Sicherheit nicht suchen kénnen, beginnen wir nach Gefah-
ren Ausschau zu halten. Dafiir beobachten wir unsere Umgebung
und unsere Mitmenschen, um deren Gefiihle, deren Gedanken und
deren mutmaBlichen Motivationen maoglichst friihzeitig erahnen und
kontrollieren zu konnen.
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UNSERE ANGSTE SIND NICHT DIE UNSERER KINDER

Weil wir uns wiinschen, dass es unseren Kindern gut geht und sie sich
sicher fiihlen vor Ablehnung, Ausgrenzungen und Gefahren, wollen
wir ihnen einen sicheren Weg weisen. Doch dieser Weg basiert auf
unseren ganz personlich wahrgenommen und erfahrenen Gefahren
und Angsten, die nicht mit denen unserer Kinder ilibereinstimmen
miuissen.

Deshalb ist es hilfreich, sich als Erwachsener seine Angste immer
wieder anzuschauen und diese zu liberpriifen. Meistens handelt es
sich dabei um Angste, die wir als Kind wahrgenommen und erfah-
ren haben, wie z.B. die Angst vor dem Allein- und Unversorgtsein.
Aus der Perspektive eines Babys bzw. Kleinkindes sind diese Angste
verstindlich, da sich diese nicht allein versorgen konnen. Obwohl
wir als Erwachsene in der Lage sind, uns sehr gut selbst zu versor-
gen und in der Regel iiber ein soziales Netz aus guten Freunden und
unserer Familie verfiigen, haben wir trotzdem Angst vor Trennungen
und daraus resultierend davor, allein zu sein.

Dieses Bediirfnis nach Kontrolle, um Sicherheit zu erlangen, konnen
wir nicht einfach loslassen. Aber es kann durch Vertrauen ersetzt wer-
den, das wir durch regelmiBiges Uben (wieder) gewinnen konnen.

Wenn wir unsere Kinder auf ihrem Weg begleiten, erwachsen zu wer-
den, wollen wir sie vor Enttduschungen und Verletzungen bewah-
ren. Deshalb sagen wir ihnen oft, was sie tun und was sie besser las-
sen bzw. meiden sollten. Wollen wir, dass sie auf uns héren, weil sie
Angst vor Strafe oder Liebesentzug haben? Oder weil sie uns ver-
trauen und wissen, dass wir immer unser Bestes fiir sie geben und
nur ihr Bestes wollen?
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Verstandnis zeigen

Das Wort Verstdndnis hat mehrere Bedeutungen. Wir meinen in die-
sem Buch damit die Fahigkeit, sich in sein Gegeniiber hineinverset-
zen und mitfithlen zu kénnen.

Die Mitglieder einer Familie sind fiir ein harmonisches Familienle-
ben dazu aufgefordert, Verstindnis fiireinander und auch fiir sich
selbst zu entwickeln. Das Verstindnis fiir das eigene Sein und das
eigene Verhalten ist die Grundlage dafiir, sich angenommen und
geliebt zu fiihlen.

Mit unserem Verstdndnis fiir sie konnen wir unsere Kinder unter-
stiitzen. Wenn sie mit uns nicht kooperieren, fehlt ihnen etwas. Sie
sind in diesen Momenten nicht aufnahme- bzw. lernfihig. Wenn
wir dann Verstandnis fiir sie haben, kommen unsere Kinder wieder
runter und werden fiir unsere erzieherischen Hinweise empfiang-
lich. Umgekehrt gilt dasselbe: Wenn wir Eltern nicht entspannt sind,
gelingt es uns nicht, unseren Kindern etwas beizubringen bzw. sie zu
erziehen.

Doch wie konnen wir Verstiandnis fiir unsere Kinder entwickeln,
wenn wir ihr Verhalten oder ihr Bediirfnis nicht nachvollziehen
koénnen?
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EINE KLEINE GEDANKLICHE UBUNG FUR MEHR VERSTANDNIS

Wir vermuten, dass ihr bestimmt mindestens eine erwachsene Person
kennt, die groBe Angst vor Mdusen oder Spinnen hat, oder? Vielleicht
seid ja sogar selbst betroffen. Ist die Angst vor Mausen bzw. Spinnen
denn berechtigt? — Rational betrachtet ist sie es natdirlich nicht.

Falls ihr selbst diese Angst versplirt, interessiert euch nicht, ob die
Angst berechtigt ist oder nicht. Ihr wiinscht euch, dass ihr mit eurer
Angst angenommen werdet und sie nicht kleingeredet wird. Es geht
euch vor allem darum, Unterstiitzung zu erhalten, wenn ihr euch z. B.
vor der groBen Spinne im Badezimmer dngstigt, und nicht noch aus-
gelacht zu werden. Genauso geht es euren Kindern.

Wir wiinschen uns, dass es euch gelingt, Verstindnis fiir die Bediirf-
nisse und Gefiihle eurer Kinder zu empfinden und auszudriicken,
unabhéngig davon, wie ihr sie bewertet oder ob ihr sie nachvollzie-
hen konnt. Dies wird eure Beziehung und Bindung stirken und eure
Kinder in ihrem Selbstbewusstsein enorm stérken.

Immer wenn ihr merkt, dass ihr Schwierigkeiten habt, euren Kin-
dern Verstandnis zu schenken, empfehlen wir, zu schauen, was euch
selbst gerade fehlt bzw. was euch zu viel ist und welche Unterstiit-
zung ihr euch von wem in dieser Situation wiinscht.

Verantwortung iibernehmen und loslassen

Welche Verantwortung tragen wir Eltern gegeniiber unseren Kin-
dern und welche legen wir uns zusitzlich auf?

Wir tragen keine Verantwortung fiir die uneingeschriankte Gesund-
heit unserer Kinder. Es ist einfach nicht moglich, sie vor jeder Erkran-
kung und vor jeder Verletzung zu schiitzen. Kinder werden krank
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und konnen Treppen hinunterfallen, beim Fahrradfahren stiirzen,
sich beim Essen verschlucken etc. Aber wir konnen sie von klein auf
schiitzend begleiten und sie jedes Mal unterstiitzen, wieder aufzuste-
hen. So tibernehmen wir Verantwortung fiir ihr Wohlergehen.

Eltern zu sein und Verantwortung fiir Kinder zu {ibernehmen, bedeu-
tet, Schutz, Geborgenheit und Trost zu bieten, ihnen Gelegenheiten
und Raum fiir personliche Entwicklung zu schenken, sie zu nahren, zu
lehren und noch vieles mehr. Das ist die groBe Aufgabe Elternschaft.

WELCHE VERANTWORTUNG KANN MAN UBERNEHMEN?

Falsch verstandene Verantwortung ist eine der Hauptursachen fiir
Stress in Familien. Einerseits fiihlen sich fast alle Eltern fiir das Wohl
und Gliick ihrer Kinder verantwortlich. Andererseits kann und sollte
man vollumfangliche Verantwortung nur fiir etwas libernehmen, das
man auch selbst beeinflussen kann. Und Gefiihle anderer kann man
schlieBlich nicht wirklich beeinflussen.

Eltern konnen ihr Bestes geben und Rahmenbedingungen schaffen,
in denen sich ihre Kinder zufrieden und wohlfiihlen konnen. Doch ob
die Kinder tatsachlich so empfinden, konnen Eltern jedoch nicht beein-
flussen.

Wir wiinschen uns, dass unsere Kinder eine starke Personlichkeit
entwickeln. Doch Personlichkeit wird nicht durch eine in Watte
gebettete Kindheit hervorgebracht. Kinder brauchen keine (Heli-
kopter-)Eltern, die sie davor bewahren, auf die Nase zu fallen. Sie
brauchen Eltern, die ihnen den Raum geben, sich, ihre Fihigkeiten
und ihre Welt in einem geschiitzten Rahmen zu erkunden. Sie brau-
chen Eltern, die ihnen - falls sie fallen — beim Aufstehen die Unter-
stiitzung und Liebe geben, die sie brauchen, um es so gut wie mog-
lich allein zu schaffen.
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Dafiir brauchen Eltern wiederum das Vertrauen ihres sozialen Umfel-
des und niemanden, der ihnen Vorwiirfe macht und ihnen das Gefiihl
gibt, schlechte Eltern zu sein, falls ihre Kinder eben doch mal fallen.

DIE EIGENEN GRENZEN ERKUNDEN

Es ist noch nicht lange her, da war es (fast) normal oder zumindest
nicht aufsehenerregend, wenn sich ein Kind mal den Arm brach oder
sich eine leichte Gehirnerschiitterung zuzog. Dies half bzw. hilft Kin-
dern, ihre (korperlichen) Fahigkeiten und Grenzen (noch) besser ein-
zuschatzen, sie kennenzulernen und daraus Schliisse fiir die Zukunft
zu ziehen. Denn dies gelingt vor allem durch eigene Erfahrung. Dabei
sehen wir unsere Aufgabe als Eltern, Risiken zu minimieren, indem wir
unseren Kindern z. B. Hilfestellung bieten oder Grenzen setzen, wenn
es zu gefahrlich wird.

Wenn wir unsere Kinder mit rohen Diamanten vergleichen, konnte
man sagen: Es sind die Widrigkeiten des Lebens, die ihnen ihren
besonderen Schliff verleihen und die schonen Momente, die sie
polieren und ihnen den Mut schenken, weiterzugehen.

Verantwortung wird von vielen als Aufgabe interpretiert, bei der sie
keine Wahl haben, Nein zu sagen. Im Sinne von: Wenn ich Kinder in
die Welt setze, muss ich mich auch um sie kiimmern. Das ist schade,
denn diese Art von Pflichtgefiihl erstickt oft die Liebe. Dabei geht es
doch gerade darum, sie wiederzufinden. Denn wenn wir lieben, spiiren
wir dieses erfiillende Gefiihl, das uns die Kraft gibt, unserer Liebe wei-
ter Ausdruck zu verleihen. Wenn wir stattdessen der Versuchung erlie-
gen, uns fiir unsere Kinder aufzuopfern, erwarten wir im Gegenzug
etwas von ihnen, weil wir ihnen ja etwas gegeben haben, das uns jetzt
fehlt. In den meisten Fillen ist dies Zeit: Zeit, einer Tatigkeit nachzu-
gehen, die uns Erfiillung bereitet oder Anerkennung gebracht hitte.
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Doch es ist absolut nicht unsere Aufgabe als Eltern, uns fiir unsere
Kinder aufzuopfern. Unsere Verantwortung liegt allein darin, unser
Bestes in der Befriedigung unserer vielfiltigen Bediirfnisse sowohl
als Mann bzw. Frau, Eltern, Berufstitiger, u. a. zu geben.

Voraussetzungen fiir kooperatives Verhalten
unserer Kinder

Wir wissen, dass unsere Kinder grundsitzlich immer mit uns koope-
rieren mochten. Dennoch finden wir uns alle oft genug in Situa-
tionen mit unseren Kindern wieder, in denen diese genau das nicht
tun, — weil die Voraussetzungen dafiir nicht stimmen. Welche Vor-
aussetzungen sind es denn iiberhaupt, die unsere Kinder brauchen,
um kooperieren zu kénnen?

Wir begegnen unseren Kindern auf Augenhéhe

Spétestens in der Pubertit kommt der Moment, in dem wir uns
den Respekt unserer Kinder explizit wiinschen und einfordern. Der
Grundstein dafiir wird jedoch schon viel frither gelegt und liegt allein
in unseren Hénden. Es ist kein groBes Geheimnis: Wenn wir Respekt
von unseren Kindern bekommen mochten, miissen wir ihnen eben-
falls Respekt entgegenbringen — und das am besten von Beginn an.

Euren Kindern konnt ihr auf verschiedene Arten und Weisen und vor

allem in kleinen Gesten euren Respekt zeigen. Hier ein paar Beispiele:

e Begebt euch so oft wie moglich auf gleiche Augenhohe mit euren
Kindern. Tut dies vor allem, wenn ihr sie kritisierst oder sie auf-
fordert, etwas fiir euch zu tun. So fithlen sich eure Kinder euch
nicht so leicht unterlegen.

e Wenn ihr wiitend oder enttiuscht seid, sagt es euren Kindern:
Ich kann gerade nicht mit dir sprechen. Ich bin einfach nur
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wiitend bzw. enttduscht. Bitte lasst hier am Ende unbedingt von
dir weg, denn das glaubt ihr nur zu denken. Eure Kinder haben
eure Erwartungen womoglich nicht erfiillt, doch fiir die Erfiillung
eurer Erwartungen tragt ihr allein die Verantwortung, nicht eure
Kinder!

e Entscheidet nicht iiber den Kopf eurer Kinder hinweg, sondern
fragt sie, erahnt je nach Alter, ihre Bediirfnisse und Wiinsche,
bietet Alternativen an oder erfragt sie.

e Nehmt die Bediirfnisse und Wiinsche eurer Kinder ernst, selbst
wenn sie fiir euch nicht nachvollziehbar sind. Es gibt einen
Grund, aus dem sie fiir eure Kinder wichtig sind. Achtung Falle:
Die Wiinsche ernstzunehmen, bedeutet nicht, dass sie erfillt bzw.
umgesetzt werden miissen.

e Ganz wichtig: Seid nicht nachtragend! Wenn ihr euren Kindern
mitgeteilt habt, woriiber ihr euch gedrgert habt, lasst es los. So
lernen eure Kinder, dass sie von euch geliebt werden, auch wenn
sie sich mal anders verhalten haben, als ihr es euch gewiinscht
héttet. Notfalls sucht ihr euch einen ungestérten Raum und lasst
eure librige Wut an einem Kissen raus oder — falls genug Zeit ist —
powert sie im Fitnessstudio oder beim Joggen raus.

Wir sind authentisch und entspannt

Was bedeutet es, authentisch zu sein? Es heiBt, glaubwiirdig bzw.
echt zu sein. Anders gesagt: eure Gefiihle auszudriicken, was jedoch
nicht heifit, dass ihr sie auch offen zeigen miisst.

Seid euren Kindern gegeniiber authentisch. Falls ihr befiirchtet, euch
nicht mehr halten zu kénnen, wenn ihr z. B. euren Tranen freien Lauf
lasst, dann verzichtet darauf. Teilt aber eure Gefiihle mit. Erzihlt,
dass ihr traurig seid, oder euch zum Weinen ist. Sucht euch spiter
eine erwachsene Schulter zum Anlehnen und Ausweinen. Dasselbe
Vorgehen empfehlen wir, wenn ihr wiitend oder dngstlich seid.
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Das ist wichtig fiir eure Kinder, damit sie lernen, dass sie ihrer Wahr-
nehmung trauen konnen. Sie nehmen eure Gefiihle namlich wahr —
ob ihr sie ausdriickt oder nicht. Wenn ihr sie iiberspielt oder unter-
driickt, verursacht das bei euren Kindern eine Verunsicherung und
Angst, ihrer eigenen Wahrnehmung nicht mehr trauen zu konnen.
Beantwortet euch selbst die Frage, wie es euch gehen wiirde, wenn
ihr euren Augen oder Ohren nicht mehr trauen kénntet.

Wir schaffen einen Ausgleich und sorgen fiir Bewegung

Kinder (und selbstverstindlich auch wir Eltern) brauchen ausrei-
chend Bewegung und Gelegenheiten, um zur Ruhe zu kommen. Das
macht Kinder und Eltern ausgeglichen und schafft eine gute Basis,
um gut miteinander umzugehen.

Sich bewegen und zur Ruhe zu kommen, gelingt uns besonders gut in
der Natur. Wenn ihr in der GroBstadt lebt, ist es vielleicht etwas auf-
wendiger in Wald und Felder zu kommen, aber der Weg lohnt sich
und durch den Kontrast zur Alltagsumwelt sind der positive Effekt
und der Ausgleich noch mal groBer.

SAMMELT GLUCK IN DER NATUR!

Sich in der Natur aufzuhalten, sorgt fiir eine Ausschiittung von Gliicks-
hormonen — umso mehr, wenn die Zeit dort mit geliebten Menschen
geteilt wird. Geht also als Familie raus in die Natur. Spielt Fangen und
Verstecken, baut Hiitten, geht schwimmen und tut, was euch einfallt
und gut tut. So tragt ihr zur Ausgeglichenheit eurer Kinder bei und
schafft eine ideale Voraussetzung fiir kooperatives Verhalten.
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WIK HABEN EIN
PROBLEM — WAS
KONNEN WIR TUN?

Im Familienalltag wimmelt es oft nur so von kleinen und
grofSen Situationen, die uns Eltern an unsere Grenzen
bringen — und die Kinder ebenfalls. All diese Probleme sind
auch Chancen, aus denen wir gemeinsam mit unseren
Kindern gestdrkt hervorgehen kénnen. Wir haben in diesem

Kapitel viele typische Situationen zusammengetragen und

liefern Impulse und Anregungen dazu, um sie zu losen.




m. Wir haben ein Problem - was kénnen wir tun?

Es gilt: Ruhe bewahren und die Situation iiberblicken! Egal, was pas-
siert ist, in fast allen Situationen ist es hilfreich, erst mal ruhig zu
bleiben und zu reflektieren, wie entspannt bzw. gestresst ihr gerade
seid. Gestresst zu sein, ist keine gute Voraussetzung, um eine ver-
stindnisvolle Losung zu finden!

Falls ihr zu zweit seid, schaut ob es sinnvoll ist, wenn der Gestress-
tere von euch kurz aus der Situation herausgeht und der andere
zunidchst tibernimmt. Solltest du allein sein, empfehlen wir, mehr-
mals tief ein- und auszuatmen, um so etwas innere Ruhe zu finden.

Schaut nun genau hin: Was ist geschehen? Warum reagiert euer
Kind so? Was konnte es dermaBen verletzt haben, dass es so heftig
reagiert? Falls ihr keine Idee habt, fragt euer Kind direkt: Ich wiisste
gern, was dich so verletzt hat, dass du so traurig/wiitend/aufge-
bracht bist. Magst du es mir erzdhlen?

AnschlieBend fragt euch selbst, was ihr euch in einer solchen Situa-
tion als Kind gewlinscht hittet, z. B. einfach nur in den Arm genom-
men zu werden, egal was geschehen ist.

Typische Situationen im Alter zwischen
3 und 4 Jahren

Unsere Tochter hat Angst auf dem Spielplatz

Wenn ich mit meiner 3-jahrigen Tochter auf den Spielplatz gehe,
traut sie sich nicht, allein an die Spielgerdte zu gehen. Ich setze
mich mit ihr gemeinsam auf die Schaukel. Auf meinem Schof3
schaukelt sie mit mir. Doch wenn ich sie allein auf die Schaukel
setze, beginnt sie zu schreien. Wenn es es ums Rutschen geht, be-
ginnt sie schon auf der untersten Stufe der Leiter zu zetern. Ich
habe dann oft das Gefiihl, dass ich von anderen Miittern beobach-



Typische Situationen im Alter zwischen 3 und 4 Jahren .m

tet werde und habe Angst, ob ich mich richtig verhalte. Ist es okay,
dass unser Kind sich nicht traut?

Wie geht es unserer Tochter und was mochte sie?

Eure Tochter traut sich nicht, allein die Rutsche oder die Schaukel zu
benutzen. Sie hat Angst und wiinscht sich vermutlich das Vertrauen
darin, dass sie ihren Weg in ihrem eigenen Tempo finden wird und
dass sie auch liebenswert ist, wenn sie sich (noch) nicht traut.

Wie konnen wir reagieren?

Kinder haben ihr eigenes Tempo! Manche klettern mit gut einem
Jahr schon eine Rutsche verkehrt herum hoch, andere brauchen bis
zum zweiten oder dritten Lebensjahr, um iiberhaupt allein zu rut-
schen. Wieder andere lesen schon in der Grundschulzeit Harry Pot-
ter — was wir ausdriicklich nicht empfehlen — und andere haben
noch mit 14 Jahren Angst, diese Biicher zu lesen.

Viele Eltern versuchen, ihren Kindern in solchen Situationen den
Mut zuzusprechen, dass sie es schaffen konnen. Was generell richtig
ist, doch vermissen die Kinder vorab das Verstiandnis ihrer Eltern fiir
ihre Unsicherheit. Deshalb empfehlen wir euch, eurer Tochter das
Vertrauen in ihre Selbsteinschitzung zuzugestehen und sie selbst
entscheiden zu lassen, wie und womit sie sich auf dem Spielplatz
beschéftigen mochte bzw. was sie sich zutraut. (Siehe zum Thema
Grenzen auch S. 31, 32, 37)

So konnte sich eine Reaktion z. B. anhoren:

Ich finde toll, wie genau du weifit, was du méchtest und was nicht.
Das ist ganz wichtig! Ich habe dir zu wenig vertraut und wollte dir
immer neue Dinge vorschlagen. Das habe ich jetzt verstanden und
werde mein Bestes geben, dir zu vertrauen. Nun lauf los und schau,
was du gerne machen mochtest.
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Unser Sohn haut und tritt mich

Unser Sohn ist drei Jahre alt und geht nun seit sechs Monaten in den
Kindergarten. Vor ein paar Wochen hat er angefangen, in bestimm-
ten Situationen, wenn er beispielsweise das Essen nicht mag oder
nicht linger Fernsehen darf, um sich zu treten und mich zu hauen.

Ich bin immer wie vom Donner geriihrt und weif} nicht wie ich
reagieren soll. Also fange ich an zu schimpfen, woraufhin er noch
aggressiver reagiert. Wir schaukeln uns dann gegenseitig hoch, bis
ich schreie und vor Wut anfange zu weinen.

Das ist mir total unangenehm, da ich eigentlich immer sehr auf
Grenzen und Benehmen achte und mein Kind so gar nicht kenne.

Was steckt hinter dem Verhalten unseres Sohnes?

So ein Verhalten kann viele Ursachen haben, die jedoch eines ge-

meinsam haben: Es geht eurem Kind nicht gut. Dies kann verschie-

dene Griinde haben, z.B.:

e FEuer Sohn steckt in einer Wachstumsphase, die ihn mehr verste-
hen lasst. Das hat zur Folge, dass er auf mehr Risiken aufmerk-
sam wird, die ihm wiederum Angst machen kénnen.

e FEuer Sohn hat Schwierigkeiten, sich auf die neue Situation im
Kindergarten mit den anderen Kindern und Erziehern einzulas-
sen.

e FEuer Sohn hat erkannt, dass der Besuch des Kindergartens an-
scheinend von Dauer ist.

e Euer Sohn spiirt einen unterschwelligen Konflikt in eurer Part-
nerschaft.

e Euer Sohn reagiert auf euer Urteil iiber sein schlechtes Benehmen.

Es ist hilfreich, all dies bei eurer Reaktion auf das unkooperative Ver-
halten eures Sohnes im Hinterkopf zu behalten. Wichtig ist auch,
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dass ihr euch korperlich selbst schiitzt, damit euer Sohn euch nicht
verletzen kann. Schenkt eurem Sohn Verstindnis fiir seine Wut,
auch wenn er im Moment selbst nicht wei3, was ihn so wiitend und
aggressiv gemacht hat. Er ist nie ohne Grund wiitend!

Fragt euch, welche Reaktion ihr euch als Kind von euren Eltern
gewlinscht hattet, wenn ihr so wiitend und aggressiv gewesen wirt
und den Grund dafiir womdglich nicht genau benennen konntet.

Wie geht es unserem Sohn und was mochte er?

Euer Sohn fiihlt sich ungeliebt und ist wiitend. Er mochte einen Weg
aus seiner Wut aufgezeigt bekommen und geliebt werden — immer,
auch dann, wenn er wiitend ist. Dahinter steckt der sehnlichste
Wunsch nach bedingungsloser Liebe, den alle Menschen in sich tra-
gen.

Wie konnen wir reagieren?

Wir gehen stark davon aus, dass ihr euch als Kind nicht gewliinscht
héttet, in einer solchen Situation geschlagen oder angeschrien zu
werden. Thr hittet euch vermutlich eher Verstindnis und Hilfe
gewlinscht.

Falls moglich, empfehlen wir dir, euren Sohn so festzuhalten, dass er
dich und sich selbst nicht verletzen kann! Sollte das dennoch gesche-
hen, wiirde er sich anschlieBend, wenn er sich wieder beruhigt hat,
sicher grofe Vorwiirfe machen bzw. Schuldgefiihle haben. Lasst es
zu, dass er eventuell schreit und auch weint. So kann er seine Wut
und seine Aggressionen abbauen und es wirkt gleichzeitig heilsam,
wenn er dabei verstdndnisvoll begleitet und gehalten wird. Dies heilt
gleichzeitig auch euer Urteil iiber Aggressionen. Denn wenn ihr euch
als Kind in eurer Hilflosigkeit auch nur so Aufmerksamkeit verschaf-
fen konntet, habt ihr diese Ablehnung bestimmt auch zu spiiren
bekommen.
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Falls euer Sohn euch Beleidigungen an den Kopf wirft, ist es hilfreich
diese zwischendurch mit einem Ja! im Sinne von Ich verstehe dich!,
zu kommentieren — nicht zu verwechseln mit: Ja, du hast Recht!

Wichtig ist, dass ihr eurem Sohn mitteilt, was sein Verhalten gerade
bei euch auslost. So konntet ihr ihm mitteilen, dass es euch gerade
traurig, wiitend, hilflos oder dngstlich macht, wenn er so um sich
schligt und tritt.

Wenn euer Sohn noch nicht so alt oder kriftig ist, kannst du auch
probieren, mit Humor zu reagieren — wobei es unbedingt wichtig ist,
die Wut eures Kindes ernst zu nehmen. So kénntest du iibertrieben
wehleidig reagieren und dir ein getroffenes Korperteil halten:

Oh, du hast ja einen richtig krdftigen Schlag. Das tut richtig weh!
Aua aua! Vielleicht solltest du das lieber mit dem Papa machen. Der
kann blaue Flecken besser wegstecken.

Ob ihr als Erwachsene nachvollziehen konnt, was euren Sohn so in
Rage bringt oder nicht: Er ist nicht grundlos wiitend oder traurig.
Und wenn ihr es dann abtut, vermittelt ihr eurem Sohn, dass er so
wie er ist, nicht okay ist.

o WENN EIN KIND NICHT GEHALTEN WERDEN MOCHTE

Manche Kinder konnen es nicht ausstehen, in ihrer Wut oder Trau-
rigkeit gehalten zu werden. Auch dann nicht, wenn jemand ihnen
sagt, warum er das tut.

Leider ist es nicht immer leicht, herauszubekommen, ob es okay

fiir ein Kind ist. In der Regel reagieren alle erst mal mit Protest. Den
meisten Kindern hilft es, wenn sie ihre Aggressionen korperlich her-
auslassen konnen, z. B. auf ein Kissen einschlagen.
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Die Eingewdhnung unserer Tochter in die Kita lauft schief

Bei uns gibt es das typische Drama bei der Eingewdéhnung in den
Kindergarten: Unsere Tochter (3 Jahre), klammert sich an meine
Beine und beginnt, zu weinen und oder zu schreien, sobald ich die
Kita verlassen méchte. Mir bricht es das Herz, sie so zu sehen.

Am liebsten wiirde ich sie schnappen und ganz schnell nach Hause
fahren, um mit ihr zu kuscheln. Aber ich muss bald wieder arbeiten
gehen und kann sie deswegen auch nicht wieder aus der Kita neh-
men. Oft muss ich selbst auch weinen, aber das zeige ich ihr nicht.
Ich versuche immer, vorher aus dem Raum zu gehen, damit sie das
nicht mitbekommt.

Wie geht es unserer Tochter und was mochte sie?
Eure Tochter ist verunsichert oder hat gar Angst. Dies kann ganz
unterschiedliche Ursachen haben.

Wie kann ich reagieren?

Mittlerweile gibt es in vielen Kitas die Moglichkeit, sein Kind ganz
sanft einzugewohnen. Zunichst bist du mit deiner Tochter zusam-
men in der Gruppe und lasst sie anschlieBend tiber immer langer
werdende Intervalle dort. Das befiirworten wir auf jeden Fall! Selbst
wenn eure Tochter am ersten Tag nach der Eingew6hnungsphase
noch nicht bleiben mochte, dndert sich das oft schnell wieder.

Natiirlich gibt es Kinder, die so viel Selbstvertrauen haben, dass sie
die Umstellung auf die Kita ganz ohne Probleme hinbekommen. Was
nicht bedeutet, dass ihr als Eltern etwas falsch gemacht habt, wenn
der Kitastart eurer Tochter nicht so leicht fallt. Jedes Kind ist anders
und jedes entwickelt seine unterschiedlichen Stdrken in seinem eige-
nen Tempo. (Siehe zum Thema Kitastart auch S. 98)
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MANCHMAL HABEN DIE ELTERN MEHR ANGST
VOR DEM KITA-START

Auch wenn ihr euch dessen nicht bewusst seid, kann es sein, dass
ihr eurer Tochter unbewusst noch nicht zutraut, ohne euch zurecht-
zukommen oder dass ihr selbst noch nicht bereit seid, sie aus eurer
Obhut zu lassen. Moglicherweise habt ihr auch Angst, eure Tochter
konnte denken, dass ihr sie nicht liebt, weil ihr sie weggebt. Geniel3t
deshalb die gemeinsame Zeit umso mehr und unternehmt schone
Dinge. Sucht die Dinge, die euer Kind fiir den Kitastart bendtigt, am
besten gemeinsam aus, lest Blicher zu dem Thema — kurz: Verbindet
die Kita mit positiven Gefiihlen!

Ich sage Nein und unser Sohn stellt seine Ohren auf Durchzug

Unser Sohn (3 Jahre alt) sitzt mit mir in der Kiiche. Dann steht er
auf, 6ffnet eine Schranktiir und schaut sich neugierig den Inhalt
an. Dann schldgt er die Tiir extrem laut zu. Ich sage thm, dass er
die Tiiren leise schlieffen soll. Stattdessen Gffnet er sie immer wie-
der und schldgt sie absichtlich mit Wucht zu. Auf weitere Bitten von
mir, das zu lassen, reagiert er nicht. Ganz im Gegenteil: Je mehr
ich schimpfe, desto mehr scheint thm das Spiel Spaf; zu machen.

Wie geht es unserem Sohn und was méchte er?
Wenn euer Sohn trotzig reagiert, geht es ihm nicht gut. Trotz ist hier
eine Reaktion auf eine Verletzung. In diesem Fall, weil er augen-
scheinlich seinen Willen nicht bekam und sein Bediirfnis nicht erfiillt
wurde. Er mochte, dass sein Bediirfnis gestillt wird.

Wie kénnen wir reagieren?

Vorab gesagt: Es ist nicht hilfreich, sich von dem Verhalten seines
Kindes irritieren oder gar verletzen zu lassen. Stattdessen sollten
sich Eltern auf den Schmerz ihres Kindes hinter dem Trotz konzen-



trieren. Spontan oder gestresst wiirdest du vielleicht ebenfalls trotzig
reagieren und euren Sohn in sein Zimmer schicken.

Aus der Perspektive eures Sohnes wiirdest du dir wahrscheinlich wiin-
schen, dass deine Eltern auf dich eingehen und schauen, was dich dazu
gebracht hat, dich so zu verhalten. Meistens reagieren Kinder mit Trotz,
wenn sie in diesem Moment von ihren eigenen Gefiihlen tiberfordert
sind oder keinen anderen Weg sehen, wie ihre Bediirfnisse erfiillt wer-
den. Diese Bediirfnisse konnen darin bestehen, etwas Bestimmtes zu
bekommen oder etwas tun zu diirfen bzw. etwas nicht tun zu miissen.
Euer Sohn fiihlt sich dir in dieser Situation unterlegen. Deshalb ist es
sinnvoll, wenn du probierst, ihm auf Augenhohe zu begegnen.

BEGEGNET EUREM KIND AUF AUGENHOHE

Wir empfehlen Eltern immer, ihren Kindern so oft wie moglich auch
korperlich auf Augenhohe entgegenzutreten und sie als gleichwertige
Gegenliber zu betrachten.

Achtung: Gleichwertig ist nicht zu verwechseln mit gleichberechtigt.
Eure Kinder haben das Recht, mit demselben Respekt behandelt zu
werden, nicht aber dieselben Rechte wie ihr. Ihr seid immer noch die
Eltern, tragt Verantwortung und entscheidet.

In eurem konkreten Fall schlagen wir vor, auf euren Sohn zuzuge-
hen, ihn in die Arme zu nehmen und ihn so fest wie nétig und so
wenig wie moglich zu halten. Wichtig ist, dass er dich dabei nicht
verletzen und gleichzeitig seinen Widerstand korperlich ausdriicken
kann, z. B. sich durchdriicken.

Diskutieren solltest du mit einem Kind in seinem Alter nicht. Hore
eurem Sohn aber auf jeden Fall zu. Bitte ihn, zu erzdhlen, was er
mochte, und duBere Verstindnis fiir seine Wiinsche, seine Gefiihle
und fiir sein Verhalten. Wenn du dies tust, vertraut er dir.

Typische Situationen im Alter zwischen 3 und 4 Jahren .m
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Wenn du beginnst, deine Entscheidungen immer mit Argumenten zu
untermauern, verliert euer Sohn das uneingeschrénkte Vertrauen in
deine Entscheidungen und hort auf, einfach nur zu spielen, Kind zu
sein und beginnt selbst, immer mehr Argumente fiir seine Wiinsche
zu suchen. Was hittest du dir als Kind gewiinscht?

Unsere Tochter will pl6tzlich nicht mehr in die Kita gehen

Unsere Tochter (3,5 Jahre alt) geht ganztags in die Kita, weil wir
beide arbeiten. Jetzt fordert sie neuerdings morgens oft, dass wir
mit thr zu Hause bleiben. Sie weint, bettelt, stellt sich schlafend
oder hat auf einmal Bauchweh.

Wir haben nichts mitbekommen, was im Kindergarten passiert
sein kénnte, und aus dem wir schlieffen konnten, warum sie nun
lieber zu Hause bleiben mochte. Ich fithle mich richtig mies, wenn
ich sie dennoch in die Kita bringe. Man sieht richtig, dass sie meine
Ndihe braucht. Wie kann ich reagieren?

Wie geht es unserer Tochter und was mochte sie?
Vermutlich geht es eurer Tochter nicht gut und sie sucht deshalb die
N#he zu Mama und Papa.

Wie konnen wir reagieren?

Deine Antwort auf den Wunsch deiner Tochter lautet vielleicht: Es
tut mir leid, aber ich kann nicht zu Hause bleiben, ich muss arbei-
ten. Das iiberfordert die meisten Kinder, denn sie brauchen vor dieser
Antwort Verstiandnis fiir ihr Bediirfnis nach Nihe. In ihrer Situation
héttest du dir als Kind vermutlich auch Verstidndnis und Mitgefiihl
gewliinscht, und dass deine Eltern dein Bediirfnis ernst nehmen.

Thr wiirdet vermutlich alles fiir eure Tochter tun. Doch gerade steht
ihr unter Zeitdruck. Morgens sind die meisten Familien zeitlich
eng getaktet. Die Eltern miissen piinktlich zur Arbeit kommen und
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gleichzeitig sehnen sich viele auch danach, rauszukommen aus dem
Familienalltag, sich mit Erwachsenen (Kollegen) auszutauschen und
sich ihrer Arbeit zu widmen, die sie gern tun.

Folgendes Gesprich konntest du mit eurer Tochter fithren:
Mutter: Lieber Schatz, es ist schade, dass du im Moment nicht so
gerne in die Kita méchtest. Warum ist das so? Gibt es etwas, was
dir dort nicht gefdllt? Oder fehlt dir die Zeit mit Mama und Papa
gerade? — So duBerst du Verstandnis fiir deine Tochter.

Tochter: Ich habe Angst, dass du mich nicht liebhast, wenn du lie-
ber zur Arbeit gehst, als mit mir zu spielen.

Mutter: Das muss ja ein schreckliches Gefiihl sein. Doch da
brauchst du dir keine Sorgen zu machen. Ich werde dich immer,
wirklich immer liebhaben! Ganz sicher. Hast du eine Idee, wie ich
dir helfen kann, deine Sorgen zu vergessen?

Tochter: Hm, nein, Mama.

Mutter: Vielleicht habe ich eine Idee. Nimm mal deine grofien und
kleinen Angste in die Hand und puste ganz fest, sodass sie sich in
ganz viele grofie und kleine bunte Seifenblasen verwandeln, lass
sie in die Luft steigen und dort platzen. Wollen wir das mal ge-
meinsam probieren?

Unsere Tochter will nicht weiterlaufen

Vor kurzem beschlossen mein Partner und ich, dass wir den Buggy,
in dem unsere Tochter (3,5 Jahre alt) sehr gerne geschoben wurde,
abschaffen mochten. Zundchst fand ich die Idee aufgrund thres Alters
angemessen. Doch meine Meinung kippte bereits beim ersten Spa-
ziergang. Nach nicht einmal 500 Metern protestierte unsere Tochter,
fing an zu quengeln und setzte sich prompt mitten auf den Fufsweg.

Ich begann, thr gut zuzureden. Wollte sie mit einem Wettrennen auf
die Beine bringen, zog am Ende sogar die Belohnungs-Keule. Aber
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unsere Tochter blieb fest in threm Trotz und reagierte nicht auf meine
Motivationsversuche, sondern begann herzzerreifiend zu weinen.

Sie zu tragen, kam nicht in Frage, da ich gerade frisch operiert
war. Zudem war das fiir ldngere Strecken sowieso keine Option
mehr. Die Situation war festgefahren. Meine Tochter sah sich tra-
gen zu lassen als einzige Option, und ich hdtte am liebsten mitge-
heult, da ich sie irgendwie verstehen konnte. Aber ich konnte ihren
Wunsch nicht erfiillen und wollte das eigentlich auch nicht.

Wie geht es unserer Tochter und was mochte sie?

Eure Tochter verweigert sich komplett. Sie ist quengelig, unzufrieden
und weint. Sie mochte nicht weitergehen und getragen werden. Doch
vor allem will sie deine Aufmerksamkeit. Eure Tochter verhilt sich
nicht so, um dich zu drgern oder weil sie gerade Lust dazu hat.

Wie kann ich reagieren?

Vermutlich hittest du dir in ihrer Situation als Kind das gleiche ge-
wiinscht, oder? Ich konnte mir vorstellen, dass du dir zudem erst mal
wertfreie oder noch besser liebevolle Aufmerksamkeit gewiinscht
hittest, und auch Zeit, bis du bereit gewesen wirst, zu sagen, was
dich wirklich bedriickt.

Ahnlich wie Erwachsene regen sich Kinder, je ilter sie werden,
auch nicht mehr unbedingt iiber das auf, was gerade passiert. Son-
dern haufig sind sie verdrgert iiber etwas, das kurz zuvor war oder
anschlieBend passieren soll und ihnen Sorgen bereitet. Je dlter wir
werden, umso grofer wird hiufig der Abstand zwischen der Ver-
letzung und der ungehaltenen Reaktion.

Hier hilft das Vertrauen in dein Bauchgefiihl und in die Bindung zu
deinem Kind. Das bedeutet, dass selbst ein kleiner Fehltritt diese
Bindung bzw. Beziehung nicht nachhaltig zerstéren kann.
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WENN IHR ES EILIG HABT, VERZICHTET AUF UNWICHTIGE
WEGE

Ein Tipp: Wenn ihr es eilig habt, solltet ihr solche (Spazier-)Gange
mit eurem kleinen Kind, das noch nicht so selbstverstandlich zu Fu3
geht — und wenn es nur zum Backer um die Ecke ist — lieber vermei-
den. Je unentspannter ihr seid, desto unkooperativer wird euer Kind
auf eure Anspannung reagieren.

Sprich so offen mit deiner Tochter wie du es fiir angebracht hiltst,
und erzéhle ihr, wie es dir geht. Sage zum Beispiel:

Ich mache mir gerade groffe Sorgen, ob wir es in diesem Tempo
noch schaffen, deine Schwester rechtzeitig aus der Kita abzuholen.

Oder:

Ich bin gerade sehr gestresst. Ich kann gar nicht sagen, wieso. Auch
wenn es mir sehr schwerfdllt: Wenn du nicht alleine mit mir gehst,
werde ich dich hinter mir herziehen. Aber ich wiirde mich riesig
freuen, wenn du mir den Gefallen tust und von selbst mitkommst.

Kinder reagieren auf unseren Stress und glauben, dass sie etwas
falsch gemacht haben und Mama oder Papa deshalb unter Strom
stehen. Was viele ausblenden, ist, dass Stress immer auch Angst
bedeutet: Angst, etwas nicht mehr zu schaffen, Angst, dem Kind,
dem Ehemann oder der Ehefrau, dem Arbeitgeber usw. nicht gerecht
zu werden. In der Regel probieren wir unseren Stress bzw. unsere
Angst unseren Kindern nicht zu zeigen. Das funktioniert allerdings
nicht und ist zudem auch absolut nicht hilfreich. Kinder haben sehr
feine Antennen und spiiren es.
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Doch was viel schlimmer ist: Unsere Kinder nehmen einen Zwiespalt
wahr, zwischen dem, was wir sagen bzw. wie wir uns verhalten, und
dem, was sie spiiren. Das macht ihnen Angst. Sie haben Angst, ihren
Antennen, die fiir sie so lebenswichtig sind, nicht mehr trauen zu
konnen. Dies bringt sie dazu, sich so zu verhalten, dass wir unseren
Stress und unsere Angst nicht langer unterdriicken kdnnen und laut
werden.

Kurz nach einem solchen Moment konnen wir beobachten, wie sich
unsere Kinder entspannen, selbst wenn sie dabei weinen. Denn nun
stimmen ihre Wahrnehmung und unser Verhalten wieder {iberein.

EINE WEITERE MOGLICHKEIT ZU REAGIEREN,
WENN DEIN KIND NICHT WEITERGEHEN WILL

Du kdnntest deiner Tochter sagen: Ich weif8 zwar nicht, warum du
nicht weitergehen machtest, aber anscheinend geht es dir nicht
gut. Fehlt dir etwas oder stort dich etwas?

Du konntest deiner Tochter erklaren: Ich kenne das! Nicht nur aus
der Zeit, als ich so klein war wie du. Auch jetzt geht es mir gerade

nicht gut. Ich zerbreche mir den Kopf dartiber, warum du nicht wei-
tergehen mochtest und ob ich etwas falsch gemacht habe.

Biete deiner Tochter etwas an: Am besten ich setze mich hier neben
dich. Vielleicht fdllt mir oder dir etwas ein, das wir tun kdnnten,
damit es uns wieder besser geht und wir weitergehen kénnen.

Wir sind uns ziemlich sicher, dass deine Tochter es nicht lange aus-
halten wird, mit dir dort zu sitzen, ohne auf deine Reaktion einzu-
gehen —und am Ende mitkommt.




Ein kurzes Schlusswort .

EIN KURZES SCHLUSSWORT

Wir freuen uns, wenn unser Ratgeber euch gefallen hat und ihr viele
Antworten und Hilfestellungen fiir euren eigenen Familienalltag
gefunden habt. Aber: Ein paar letzte Wiinsche und Tipps haben wir

noch fiir euch!

Wir wiinschen uns, dass es euch gelingt, euch immer wieder Zeit
zu nehmen — fiir euch selbst, eure Partnerschaft, eure Freunde und
fiir eure personliche Erfiillung. Wir wiinschen uns, dass dies euch
wiederum ermoglicht, euren Kindern immer héufiger mit mehr Ver-
stdndnis und Vertrauen zu begegnen.

AuBerdem wiinschen wir euch, dass ihr nicht der Versuchung erliegt,
Verantwortungen fiir eure Kinder zu iibernehmen, die ihr nicht
tragt, und diejenige wieder abzulegen, die ihr euch bereits falsch-
licherweise aufgebiirdet habt.

GenieBt es, Mutter bzw. Vater zu sein. Vergleicht euch nicht zu viel
mit anderen Eltern und vergleicht vor allem eure Kinder nicht mit
anderen Kindern. Lasst euch von eurem Bauchgefiihl lenken und
begebt euch mit Liebe und Vertrauen in euch selbst auf euren Weg,
Eltern zu sein.

Zum Schluss wiinschen wir uns, dass unsere Anregungen euch den
Druck nehmen, in der Erziehung eurer Kinder immer alles richtig
machen zu miissen und dass ihr es so schafft, euren Familienalltag
mit all seinen groBen und kleinen Herausausforderungen mit mehr
Leichtigkeit und Freude zu gestalten. Es ist euer Leben, macht das
Beste daraus! Ihr habt kein zweites.
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