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u. Vorwort von Nora Imlau

VORWORT VON NORA IMLAU

Bindung ist der Schlussel

Es gibt unzidhlige Wege, gute Eltern zu sein. Doch das Fundament
gelingenden Familienlebens ist immer gleich: Damit wir uns mitein-
ander wohlfiihlen, braucht es eine sichere Bindung als Basis.

Bindung bedeutet Sicherheit. Das Gefiihl, zusammenzugehdren, was
immer geschieht, triagt Familien auch durch schwere Zeiten.

Bindung bedeutet Beziehung, Verbundenheit, Vertrauen. Kinder, die
sicher gebunden groBwerden, erleben ihr Elternhaus als sicheren
Hafen, aus dem sie selbstbewusst aufbrechen, in den sie aber auch
immer angstfrei zuriickkehren kénnen.

Bindung bedeutet Stabilitit trotz bestindigem Wandel. Denn so
wie sich die Eltern-Kind-Beziehung im Laufe der Jahre wandelt, so
verandert sich auch die Bindung mit, passend zu den Bediirfnissen
selbststdndig werdender Kinder und dlter werdender Eltern.

Wenn wir iiber Bindung sprechen, dann reden wir meist iiber ganz
kleine Kinder. Und es ist ja auch wahr, dass in den ersten Lebens-
jahren ganz entscheidende Meilensteine im Bindungsaufbau passie-
ren. Indem wir feinfiihlig und prompt auf unsere Babys reagieren,
starken wir ihr Vertrauen in uns und die Welt. Durch den ganz engen
Korperkontakt, der fiir die allerersten Lebensmonate typisch ist, spii-
ren wir unsere enge Verbundenheit jeden Tag am eigenen Leib. Und
wenn wir unsere kleinen Kinder trosten und beruhigen, ins Bett brin-
gen und einkuscheln, wenn wir mit ihnen schmusen und spielen,
fiihlen wir sie in jeder Pore unseres Korpers, die ganz besondere Ver-
bindung zwischen uns.



Bindung ist der Schliissel .B

Doch je dlter Kinder werden, desto weniger wird {iber ihre Bindungs-
bediirfnisse gesprochen. Als gingen wir davon aus, der Aufbau einer
guten Bindung sei irgendwann einfach abgeschlossen. Das spie-
gelt sich auch in der aktuellen Ratgeberliteratur wider: Biicher iiber
die Bediirfnisse von Babys gibt es unzihlige. Uber Kleinkinder gibt
es dann schon weniger, iiber Schulkinder noch weniger — und dann
fallt das Thema Bindung nahezu vollig unter den Tisch. Dabei ist es
unglaublich wichtig, die Bindung zu unseren Kindern auch in jener
spannenden Umbruchphase zu fordern und zu pflegen, in der sie
langsam erwachsen werden.

Deshalb bin ich so froh liber dieses Buch, in dem die erfahrene Pddagogin
Inke Hummel die Bindungsbediirfnisse von Kindern und Jugendlichen vom
Beginn der Pubertdt an genau unter die Lupe nimmt und Eltern ganz prak-
tische Hinweise an die Hand gibt, wie sie auch diese stiirmische Zeit im
Leben ihres Kindes bindungsstark begleiten kénnen. Denn auch wenn uns
unsere Kinder irgendwann im wahrsten Sinne des Wortes liber den Kopf
wachsen, brauchen sie uns noch immer als liebevolle und wertschétzende
Wegbegleiter.

Das klingt so logisch und ist doch so schwer zu leben. Denn Teen-
ager sind herausfordernde Zeitgenossen. Sie sind nicht mehr so klein
und siif3, dass wir ihnen jeden Wutausbruch leichten Herzens verzei-
hen — und brauchen unsere GroBherzigkeit trotzdem nicht weniger
als damals mit drei Jahren. Sie kimpfen vehement fiir ihre Freihei-
ten — und fiihlen sich gleichzeitig schnell alleingelassen, wenn wir sie
einfach alles machen lassen, wonach ihnen gerade der Sinn steht. Sie
verstehen sich oft selbst nicht mehr, sind voller Widerspriiche und
Selbstzweifel — und wollen doch nicht von uns sortiert und aufge-
rdaumt werden.

All das versteht Inke wie keine andere.
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Und das liegt an ihrer unglaublichen Herzensbildung, die ihr umfas-
sendes entwicklungspsychologisches Wissen in einmaliger Art er-
gianzt. Inke analysiert nicht nur, was in der Eltern-Kind-Beziehung
vor sich geht. Sie fiihlt sich ein, schwingt mit. Sie sieht Eltern und
Kinder, wie sie wirklich sind, mit all ihren Briichen und Widersprii-
chen. Sie bewertet nicht und mahnt keine unerfiillbaren Standards
an, sondern ladt dazu ein, das Bestmogliche mdglich zu machen, mit
den Ressourcen, die da sind. Das macht ihre Arbeit nicht nur un-
glaublich entlastend, sondern richtiggehend heilsam.

Wenn ich Eltern, die sich hilfesuchend an mich wenden, an Inke und
ihr padagogisches Beratungsangebot verweise, bekomme ich immer
wieder Riickmeldungen voller tiefer Dankbarkeit: ,Wir hitten nie
gedacht, wie viel Gutes aus so einer Familienbegleitung erwachsen
kann!“ Haufig hore ich, dass Eltern sich an Inke gewandt haben, um
ihr Kind besser zu verstehen — um plétzlich festzustellen, dass sie in
der Arbeit mit ihr vor allem ganz viel tiber sich selbst gelernt haben.

Denn Inkes Ansatz ist es nicht, an einzelnen Symptomen herum-
zuschrauben, sondern Familien als individuelle und hochkomplexe
Systeme zu begreifen.

Wenn Eltern unsicher sind, spiegelt sich das im Verhalten ihrer Kin-
der. Trauen die Erwachsenen in einer Familie sich nicht, ihre eige-
nen Grenzen zu zeigen, machen sich Heranwachsende auf die Suche
nach eben diesen Grenzen. Und stimmt etwas in der Beziehung zwi-
schen den Elternteilen nicht, hat auch das Einfluss auf die Entwick-
lung ihrer Kinder.

In der padagogischen Arbeit mit Eltern ist es unglaublich leicht, in
die Schuldfalle zu tappen. Wer ist der Bose, wer ist der Gute in der
Eltern-Kind-Beziehung? Welcher Elternteil hat den Fehler gemacht?
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Mit viel Achtsamkeit und Feinfiihligkeit 16st Inke dieses Schulddenken
auf und fiihrt Eltern stattdessen dahin, Verantwortung fiir sich selbst
und ihre eigenen Gefiihle zu {ibernehmen, um ihren Kindern die
Eltern sein zu konnen, die sie brauchen. Dabei weiB sie als Mutter
dreier eigener, sehr unterschiedlicher Kinder aus eigener Erfahrung,
dass langst nicht jeder Teenie das Gleiche von uns braucht. Sondern
dass zur lebendigen Beziehungspflege auch gehort, jedes Kind in
seinen individuellen Bediirfnissen zu sehen und sich immer wieder
darum zu bemiihen, ihm das Gegeniiber zu sein, das es jetzt gerade
benotigt.

Als Mutter von vier Kindern, von denen das &lteste gerade an der
Schwelle zur Pubertit steht, sage ich deshalb auch ganz personlich
aus tiefstem Herzen Danke fiir dieses Buch, das auch mir dabei hilft,
meinen Weg durch die Herausforderungen der vor uns liegenden
Jahre zu finden. Einen Weg, den wir vor vielen Jahren mit einer ku-
scheligen Babyzeit eingeschlagen haben und von dem ich mir wiin-
sche, dass er genauso achtsam und liebevoll weitergeht, wie er einst
begann.

Bindung ist der Schliissel zum Familiengltick,
davon bin ich zutiefst liberzeugt.

Und mit diesem Buch weist Inke Hummel Eltern den Weg, wie sie
ihn finden und bewahren konnen. Viel Freude beim Lesen!

Nora Imlau



DIE PUBERTAT - WAS
IST DAS EIGENTLICH?

Dein Kind steckt mitten in der Pubertat oder zeigt
zumindest die ersten Ansdtze von jugendlichem
Aufbegehren? Du machst dir Sorgen und suchst
Hilfestellung? Sei dir einer Sache bewusst: Du bist
nicht allein!




Beziehung und Bindung als Leitmotive .n

Diese Entwicklungsphase unserer Kinder ist fiir die meisten Eltern
wohl eine bedngstigende Zeit. Sie ist gedanklich beladen mit vielen
moglichen Problemen und Konfliktherden.

Zum Gliick ist das Selbstverstindnis vieler Eltern iiber die letzten
Jahre oder auch Jahrzehnte ein anderes geworden. Und auch unser
Bild der Eltern-Kind-Beziehung ist nicht mehr das gleiche wie in un-
serer eigenen Jugendzeit.

Vielleicht liegt die Angst vor der Pubertit in unseren Kopfen auch
daran, dass immer nur jene Teenies auffallen und uns in Erinnerung
bleiben, die iiber die Strange schlagen. Denn ,so ein Kind“ will man
selbst nicht! Und vielleicht empfinden wir die Pubertit deshalb als
besonders gruselig, da das héufig beschriebene Zuviel im Verhal-
ten der Teenies durchweg als gefahrlich aufgefasst wird. Dabei ist
es nicht schlimm, Risiken einzugehen, sondern oft okay und sogar
wichtig fiir diese Lebensphase. Die Jugendlichen sollen sich doch
ausprobieren. Grenzen erkennt man, indem man sie auch mal iiber-
schreitet. Und: Die wenigsten kommen komplett vom Weg ab!

Waren wir Eltern so anders damals im gleichen Alter?!

Beziehung und Bindung als Leitmotive

In Beziehung zu bleiben und Wert auf Bindung zu legen ist heut-
zutage das Leitmotiv! Und diese Art des Umgangs miteinander in der
Familie muss nicht nach dem Babyjahr enden, sondern kann unsere
Grundhaltung sein, bis unsere Kinder das Haus verlassen. Und noch
dariiber hinaus.



m. Die Pubertdt — was ist das eigentlich?

Beziehung meint vor allem unser gutes Miteinander und In-Kontakt-
Sein. Bindung heiBt zudem die sichere, moglichst prompte Verlass-
lichkeit und feinfiihlige Verbindung als Basis fiir das Heranreifen des
Kindes. Dazu spéter noch mehr.

Was kann der intensive Blick auf Beziehung und Bindung genau fiir
eine Familie bedeuten? Und: Ist das nicht einfach nur ,Kuschelpida-
gogik“?

,Geht nicht!“, sagen Verfechter von eher autoritiren Erziehungs-
modellen, bei denen sich Eltern zu sehr darauf fokussieren, eine
enge, gute Beziehung zu ihren Kindern im Jugendalter zu haben.
Aber das zeigt nur, dass sie die Haltung dahinter nicht verstanden
haben. Wer meint, es ginge nur darum, die Wiinsche der Kinder zu
befriedigen, damit sie nicht aufbegehren, ist auf einem vollig falschen
Weg.

Das sind Vorurteile:

e Man hat nur die Teenager im Blick.

e Man vermeidet Konflikte, um die Teenager in Watte zu packen.

® Man redet — und handelt — den Teenagern quasi bestdndig nach
dem Mund.

Das alles stimmt so nicht. Wiren diese Vorurteile wahr, wiirden wir
Eltern uns selbst verlieren! Und unsere Teenies blieben orientie-
rungslos. Das kann niemand wollen. Wenn man sich auf das Mitein-
ander konzentriert sowie auf das, was unsere Kinder emotional von
uns brauchen, und wir nicht zuletzt auch unsere elterlichen Bediirf-
nisse beachten, ist echtes In-Beziehung-Bleiben eine Chance!

Es bietet die Moglichkeit, die gute Bindung der ersten Jahre auch in
der Pubertat fortzufiihren und zu festigen.
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Das ist dein Job!

Wir miissen das Geschehen als unsere Aufgabe annehmen. Wenn wir
dann zudem nicht vergessen, uns gut um uns selbst zu kiimmern (so-
genannte ,Selbstfiirsorge“ zu betreiben), sollten wir Eltern die Kraft
fiir moglichst viel Gelassenheit haben. Damit geben wir unserer Fa-
milie die Moglichkeit, jeden Konflikt und jeden Stresspunkt als echte
Chance zu sehen.

Als Chance auf:

e Veridnderung — in uns und den Kindern

o personliches Wachsen aller Beteiligten

e Fortschritt

o elterliches ,,Uberfliissigwerden® in etlichen Bereichen

e neuartiges Zusammenwachsen und Bindung bis ins Alter

o gelungenes Ablosen und Ichwerden unserer Teenager

e Verbesserung der Beziehung und des gegenseitigen Verstandnisses

e ein bestdndiges Gefiihl unserer Kinder, sich auch als Teenager
weiterhin willkommen zu fiihlen

e einen gemeinsamen Alltag ohne stindiges Zornigsein und Vor-
Wut-Explodieren

e auf In-Beziehung-Bleiben

So muss die Pubertit kein angstbeladener Zeitraum werden. Sie ist
notwendig und kann positiv gelebt werden!

Vielleicht wird sie eine sehr arbeitsintensive, anstrengende und
kriftezehrende Zeit sein. Doch wenn wir im Hinterkopf haben,
warum sie notwendig fiir die Entwicklung eines Kindes ist und wel-
chen Gewinn die Pubertit bringen wird, konnen wir leichter durch
sie hindurchgehen. So ist auch Platz, all die guten Seiten wahrzuneh-
men, die uns diese Etappe im Leben unserer Kinder bietet.



Die Pubertdt — was ist das eigentlich?

Was sagen andere Eltern?

Jule (36), Mutter eines zwolfjdhrigen Mddchens, iiber die Pubertdt threr
Tochter:

Klar ist unsere Tochter auch launisch, diskussionsfreudig und halt ein pu-
bertdrer Teenie. Aber am Ende des Tages stimmt einfach das Miteinander
zwischen uns, zwischen thr und den jiingeren Geschwistern. Und das macht
es glaub ich aus. Ganz wichtig finde ich dabei, dass wir Eltern uns auch
immer wieder einen Moment Zeit nehmen, Situationen zu regeln, eigenes
Verhalten und Anspriiche zu iiberdenken. Wir miissen mit unseren Kindern
wachsen und sie Stiick fiir Stiick in die Welt hinausbegleiten. Dann klappt
das schon irgendwie. Aber irgendwie gut!

Die Pubertit ist nicht das Ubel schlechthin. Es wire daher wiin-
schenswert, den Begriff anders zu deuten.

Keine Angst vor der Pubertat

Ja: Kraftraubend wird es wahrscheinlich, denn in guten Beziehun-
gen aufwachsende Jugendliche sind nicht ,brav“, sondern meinungs-
stark. Doch all diese Verhaltensweisen sind so wichtig fiir die Charak-
terbildung des Kindes. Die Pubertit birgt neben dem Stress ebenso
viele gute Gelegenheiten. Wir miissen keine Angst vor ihr haben! Wir
miissen auch keine Angst vor ,,Fehlern haben. Stolpersteine gehoren
dazu, nicht jedes Fallen kann und muss von uns verhindert werden.
Perfektion wird es niemals geben. Wechsel von Gefiihlen des Schei-
terns hin zu Gliicksmomenten sind normal. Alles ist ein Lernprozess,
gerade auch fiir uns Eltern.

Auch schlechte Erfahrungen sind wichtig zur Weginderung. Gegebe-
nenfalls sogar professionelle Hilfe zu einem Thema in Anspruch zu
nehmen ist ein Zeichen von Stirke. Alles zusammen macht uns zu
den Menschen und der Familie, die wir sind.



SO VERANDERT SICH
MEINE ELTERNROLLE

Naturlich bleibt auch in der Pubertat der Fokus auf
einer guten Bindung und einer engen Beziehung.
Und dennoch andert sich unser Verhalten im
Vergleich zum Kleinkindalter deutlich. Und das muss
es auch!




m. So verdndert sich meine Elternrolle

Wir Eltern miissen langsam in die neue Situation hineinwachsen. Es
ist leider so: Eltern verlieren ihre Stellung im Leben der Kinder.
Obgleich sie wichtig bleiben, wird ihr Platz in der Regel deutlich klei-
ner. Wir miissen Kontrolle abgeben und meist auch damit zurecht-
kommen, dass die vom Teenie gezeigte Liebe nicht die gleiche Inten-
sitdt hat wie in den Jahren zuvor.

#0%, | Der Teenager 1ost sich von uns und wurzelt woanders — das ist un-

@ sere Herausforderung. Die Bindung wird vermutlich anders, locke-

rer — aber bedeutet keine Ablehnung. Und sie kann ja auch wieder
enger werden, wenn die Pubertit erst einmal iiberstanden ist!

Vom Kind zum Teenie — auf eigenen Wegen

Gleichaltrige werden wichtiger. Sie werden jetzt starker vom Teenie
selbst gewahlt, anstatt durch Aktivitaten gefunden zu werden, die wir
Eltern anleiten. Und sie werden nicht nur zu Freunden, sondern teil-
weise auch zur ersten Liebe. Dies sollten wir begriiBen und offen be-
gleiten.

Statt mit uns zu kooperieren, geht das heranwachsende Kind ver-
mehrt eigene Wege, will und muss sich ausprobieren. Wir Eltern
sollen natiirlich weiterhin unsere Meinung sagen. Aber wir miissen
vermutlich immer 6fter eine andere Sichtweise unserer Kinder tole-
rieren. Wie in allen Beziehungen miissen wir hinnehmen, dass Un-
einigkeit dazugehort und normal ist und die Grundlage der Bezie-
hung nicht zerstort! Stattdessen kann uns das sogar voranbringen.
Es kommt auf das Wie des Losens an.

Wichtig ist jetzt, dass Eltern nicht alles personlich nehmen, sondern
erkennen, dass diese Meinungsinderungen notwendig sind, und sou-
verdn bleiben. Wir Eltern miissen unsere Kinder mit positivem Blick
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freigeben. Das heiBit, wir entfernen uns voneinander. Ja! — aber mog-
lichst, ohne dass wir sie ablehnen. Stattdessen sollten wir darauf ach-
ten, dass das gegenseitige Vertrauen wichst und wir den bestdndigen
Wandel der Beziehung annehmen — mal lockerer, mal strenger.

Und wenn es vonseiten des Teenies zu heftig geworden ist und wir
fiir kurze Zeit eine Mauer zwischen ihm und uns spiiren, bleibt es un-
sere Aufgabe als Eltern, wieder den ersten Schritt aufeinander zuzu-
machen. Die Pubertierenden bekommen das nicht immer so gut hin.
Ist es ganz schlimm zwischen dem Teenie und uns gelaufen, kann es
helfen, einen Dritten mit ins Boot zu holen, der dabei hilft, dass sich
die Wogen glitten und alle aufeinander zugehen konnen.

Zu viel Streit heiBBt: Wir miissen genauer hinschauen

Kommt es im Alltag allerdings gefiihlt zu hiufig zu vielen Konflikten
(und vor allem zu kaputtmachenden statt 16sungssuchenden), reicht
es moglicherweise nicht mehr aus, die Situation anzunehmen und
durch sie hindurchzugehen. Hier ist es wichtig, genauer hinzusehen,
was sich in der Beziehung quergestellt hat und wieder zurechtgeru-
ckelt werden sollte.

Folgendes sollten wir iiberpriifen:

e Diskutieren wir vielleicht zu viel und geben zu wenig Verantwor-
tung ab?

e Lassen wir dem Teenie eventuell zu wenig Platz fiir seinen Weg?

o Ist es wirklich so fiirchterlich, welche Kleidung er triagt oder wie
er die Haare gestylt hat?

o Ist sein Tonfall tatsdchlich personlich gemeint oder einfach nur
ein Nebenprodukt seiner hormonell bedingten Instabilitdt?

o Istes echt unertriglich, dass er sich leicht tibergriffig fiir zum Bei-
spiel Veganismus einsetzt?



ﬂ. So verdndert sich meine Elternrolle

e Ist es nicht verstindlich, dass er eine Stunde linger ausgehen
mochte als vorher tiblich?

o Ist es vielleicht doch nachvollziehbar, dass er mehr in der Hand-
ballhalle anzutreffen ist als tiber seinem Vokabelheft?

e Und so weiter.

Eltern miissen ihre klaren Neins hinterfragen und minimieren. Was
konnte schlimmstenfalls geschehen, wenn das Kind seinen Weg geht,
anstatt den, den wir Eltern richtig finden? Ist der wirklich so drama-
tisch oder nicht einfach auch ein Lebensweg, der okay wire?

In der Pubertat unserer Kinder diirfen wir Eltern nicht mehr alles
(auf unsere Weise) 16sen wollen. Unsere Rolle verdndert sich dahin-
gehend, dass wir unsere Kinder mit Zutrauen begleiten, uns gegebe-
nenfalls anbieten zu helfen und bei allem so gut wie moglich Vorbild
bleiben. Denn ein solches benétigen sie immer noch, auch wenn ihr
Verhalten oft nicht so aussieht, als wiirden sie zu uns aufschauen.

Lauft etwas ganz anders, als von uns Eltern gedacht, ist es wichtig,
dass wir uns nicht in Schuldgefiihlen verlieren. Niemand kann sagen,
dass dies oder jenes passiert ist, weil wir dieses oder jenes getan oder
unterlassen haben. So einfach ist der Zusammenhang nie, zu viele
Faktoren spielen eine Rolle. Schuldsuche hilft ohnehin nicht wei-
ter — Losungssuche ist der Schliissel.

Im Umgang miteinander wird es noch wichtiger als bereits in Kinder-
tagen, dass Eltern ihren Nachwuchs nicht beldcheln, Gesagtes und
vor allem auch AuBerlichkeiten nicht {iberbewerten. Man muss um
die starke Unsicherheit der Jugendlichen wissen und sollte sensibel
damit umgehen. Grinsen kdnnen wir mal fiir uns, aber dem Teenie
sollten wir nicht herablassend oder zu bewertend begegnen. Wenn
uns etwas sehr stort, empfiehlt sich stattdessen ein offenes, ehrliches
und ernsthaftes Gesprach.



DURCH DEN ALLTAG
DER PUBERTAT

Wenn wir beginnen, uns mit der Pubertat auseinander-
zusetzen, verstehen wir schnell, was das Wesentliche
ist: Unsere pubertierenden, heranwachsenden Kinder
brauchen von uns zunachst mal das Gleiche wie die
kleinen, nur in etwas anderer Form!




ﬂ. Durch den Alltag der Pubertat

Was Kinder brauchen sind:

o Wurzeln,

o Fliigel

e und uns als anteilnehmenden, begleitenden und richtungweisen-
den , Leitwolf“, wie der Familientherapeut Jesper Juul es nennt.

So simpel. So schwierig! Denn natiirlich lauft es mit einem 13- oder
16-Jahrigen anders als mit einem jiingeren Kind. Man kann nicht
mehr einfach ein schones Buch vorlesen, um Nihe zu schaffen. Man
kann das Kind nicht fiirsorglich auch mal gegen seinen Willen weg-
tragen, wenn es irgendwo gefahrlich wird.

Wie gibt man weiterhin Wurzeln und Nihe?

Man kann nicht mehr in Sichtweite loslassen und dem Kind mit mul-
migem Bauchgefiihl das Klettern auf dem hochsten Baum erlauben.
Man bringt es nicht mehr in einen gut behiiteten Kindergarten, in
dem von den Erziehern fast alles zuriickgemeldet wird, was iiber Tag
nicht so gut lauft. Die Orte dndern sich, die Bezugspersonen werden
andere, der Radius erweitert sich, die Risiken sind neue.

Wie aber schafft man es, loszulassen und Fliigel zu geben?

Man kann auch nicht mehr einfach die Richtung vorgeben, Regelpla-
kate mit kleinen Bildchen besprechen, Zeiten bestimmen, ohne viel
Gegenrede Kompromisse schliefen, den Ansto zum Hausaufgaben-
erledigen geben, notfalls mit Uberredungskunst wie einem Schoko-
pudding. Denn es wird immer mehr Widerworte geben, und das
eigene Verhalten wird immer mehr infrage gestellt.

Wie aber schafft man es dennoch, ein Leitwolf zu bleiben?
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Was sagen andere Eltern?

Katja (38), Mutter einer neunjahrigen Tochter, iiber den Fokus auf Bezie-
hung:

Ich kann generell sagen, dass Beziehungsorientierung hilfreich ist, weil
ich meiner Tochter viel eher in fiir sie (und uns!) schwierigen Momenten
helfen kann und wir deutlich schneller in der Lage sind, Situationen zu
reflektieren, als andere Eltern. Generell hilft es eben, Verstindnis zu zei-
gen, Situationen zu besprechen und nicht aus der Rolle als Elternteil heraus

irgendetwas durchzudriicken.

Was passiert bei den Jugendlichen?

Jugendliche etwa ab zehn bis 13 Jahren stehen zwischen dem Kind-

und dem Erwachsensein:

e Sie miissen manche Sonderrechte aufgeben, die sie als kleine Kin-
der hatten — die Schonfrist ist vorbei.

® Sie stehen neuen gesellschaftlichen Erwartungen gegeniiber, diir-
fen und konnen aber noch nicht alles kompetent selbst 16sen —
die geistige Reife durchlaufen sie ja erst noch.

e Thr Korper verandert sich, die Geschlechtsreife setzt ein — der
Umgang damit ist ein ganz neues Feld.

e Thre Denkfihigkeiten werden andere und gehen dabei durch chao-
tische Phasen — sie verstehen sich oft selbst nicht. Und wir Eltern
kommen schon gar nicht mehr mit.

e Thre gesellschaftliche Position ist oft nicht ganz klar — sind sie
nun groB oder klein?

e Sie sind verunsichert, ihre Emotionen sind iiberwiltigend — Ge-
fiihlsausbriiche in jedwede Richtung sind an der Tagesordnung
und tiberfordern sie selbst und uns.

Sie bleiben also ,bediirftig“, abhéingig von uns Eltern — noch gut ein
Jahrzehnt lang. Sie sind darauf angewiesen, dass wir ihnen Entwick-
lungsspielraum lassen und auch eventuellen Fehlern Raum geben.
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Bestimmte Dinge miissen erlebt, durchlebt, bewiltigt werden, um
voranzukommen.

Was sagen andere Eltern?

Nina (39), Mutter von drei S6hnen (5, 8, 13), iiber den Fokus auf Beziehung:
Beziehungsorientierung hilft in unserer Familie extrem in Stresssituatio-
nen. Wir kénnen uns aufeinander verlassen. Die Kinder wissen, wir sind
da in guten wie in schlechten Zeiten, und keiner braucht Angst zu haben
vor Fehlern. Jeder macht Fehler, und trotzdem werden sie bedingungslos
geliebt. Orientiert an Beziehung heifit hier auch: ,Okay, Mama hat einen
schlechten Tag und ist launisch, aber es ist nicht unsere Schuld, sie hat ein-
fach nur ein schlechten Tag.”

Machtgefiille erzeugt Gehorsam — Kadavergehorsam und Angst. Angst ist
ein ganz schlechter Berater und ein zerstorerisches Lebenselixier. Nimmt
Raum fiir Entwicklung. Bindungs- und Beziehungsorientierung ist die
Basts fiir einen wertschdtzenden Umgang miteinander und schafft Raum
fiir Entwicklung.

Ebenso wie ein Kleinkind beispielsweise nicht lernt, sich gut zu er-
nahren, wenn wir ihm nicht zeigen, was ein gesunder, abwechslungs-
reicher Speiseplan ist, braucht auch ein Jugendlicher Impulse:

o Struktur
o Vorbild
o Ideen

o Stimulation

und schlichtweg Situationen, in denen er
o erkennen,

o tiberlegen,

© mitgestalten,

o Ziele entdecken,

o Werte stecken,

o sich selbst finden kann.



Die Grundpfeiler der Beziehung .m

Dabei muss er bekannte Pfade verlassen, Neues (das fiir Erwachsene
typisch ist oder dafiir gehalten wird wie zum Beispiel Ausgehen und
Feiern) wird probiert — und das Elternhaus sollte mdglichst der rote
Faden bleiben, um eventuelle Ausrutscher und Unwégbarkeiten auf-
zufangen.

Die Grundpfeiler der Beziehung

Es gibt Grundpfeiler, die am besten von Anfang an unser Familien-
leben mit den Kindern bestimmen sollten (sie konnen aber durchaus
auch noch spater ausgestaltet werden):

¢ Bindung

® Beziehung

e sich informieren

e Wertschitzung

o Respekt und Straffreiheit

o gute Kommunikation

e Vertrauen und Verantwortung

¢ Freundschaften annehmen

e Mit sein

e Vorbild sein

o Selbstfiirsorge

Hinter diesen Grundpfeilern stecken niemals eng umrissene To-
do-Pline, sondern es sind vielmehr Bereiche, die jede Familie nach

ihren Bediirfnissen und Lebensbedingungen ausfiillen kann.

Bei den Grundpfeilern geht es jeweils darum: PO
« sich selbst zu zeigen — So bin ich! @
» den anderen wahrzunehmen — Wie bist du?

« das Machtgefille zwischen Klein und Grof} nicht auszunutzen —
Wie schaffen wir das als Team?
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So konnen wir Eltern versuchen, mit unseren Kindern moglichst
kampffrei umzugehen, obwohl sie in sich selbst mit so vielem kdmp-
fen miissen. Wer Wert auf Bindung und Beziehung legt, geht diesen
anderen Weg.

Bindung: Wie bleibe ich eng an meinem
Teenager?

Bindung meint hier ein enges Band zwischen dem Kind und dir als
Elternteil, das mal kiirzer und mal langer ist. Das Kind kann sich
dabei darauf verlassen, dass du seine Signale richtig lesen und seinen
wirklichen, tiefen Bediirfnissen (nicht Wiinschen!) so gut wie mog-
lich und rasch nachkommst.

BEDURFNISSE - WUNSCHE: WO IST DER UNTERSCHIED?

Die Begriffe ,,Bediirfnisse” und ,,Wiinsche” werden gerne durcheinan-
dergeworfen, dabei ist die Unterscheidung gar nicht so kompliziert.

Bediirfnisse sind das, was ein Mensch emotional und korperlich
braucht, um psychisch gesund zu sein.

Wiinsche sind das, was ein Mensch dariiber hinaus einfach noch gerne
haben wiirde (nicht nur materiell), dessen Fehlen ihn aber psychisch
nicht angreift.

Zwischen diesen Polen stecken unsere Kinder:

e Manchmal benétigt das Kind (egal in welchem Alter) korperliche
Nihe und die Eltern als Absicherung, wenn zu viel von ihm gefor-
dert wird und zu viele Eindriicke auf es einprasseln.

¢ FEin anderes Mal bendtigt es aber euer Vertrauen und Loslassen,
damit es selbststindig ausprobieren kann, wie die Welt funktio-
niert und was es in ihr bewirken kann.
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In einer guten Bindung begleitest du dein Kind dabei achtsam und
liebevoll, gibst Orientierung und Struktur, leitest es an. Im Babyalter
und in den (Klein-)Kinderjahren werden méglichst die Grundlagen
gelegt, auf die man sich im Jugendalter verlassen mochte und muss.
Nach dem zehnten Geburtstag kann aber immer noch Etliches davon
neu in den Alltag integriert werden.

Eine der aber unbedingt zu legenden Grundlagen fiir ein gutes Mit-
einander auch in den Jugendjahren sind die sogenannten Spiegel-
neuronen: Sie entstehen von klein auf in unseren Kindern, wenn wir
ihnen warm, zugewandt und mitfiihlend begegnen, und ermoglichen
es ihnen im Gegenzug, Zuneigung und Einfiihlsamkeit zu zeigen, so-
dass ein echtes Teamsein auch in der Pubertit eine gute Basis hat.

Was sagen andere Eltern?

Yvonne (42), Mutter einer Tochter (12), iiber das Wechselspiel aus Ndhe
und Distanz:

Meine Tochter steht sehr zwischen den Stiihlen: Einerseits ist sie noch klein,
spielt gerne mit jiingeren Kindern und deren Spielsachen, tobt und klettert.
Aber andererseits schaut sie auf die etwas dlteren Mddchen in ithrer Klasse,
die schon shoppen gehen, Instagram nutzen oder Partys feiern.

Um sich in den neuen Bereich zu wagen, braucht sie mich manchmal noch
ganz stark. Dann muss ich sie nicht nur hinsichtlich ihrer Kleiderwahl be-
raten, sondern mich auch mal mit zu thr ins Bett kuscheln und thr etwas
vorlesen. Ich habe das Gefiihl, wenn sie ab und an noch etwas klein sein

darf, hat sie auch die Kraft, grof} zu werden und allein loszuziehen.

Was kannst du tun?

Um Nihe und Wurzeln zu geben, braucht es vor allem ein gutes Ein-
fithlen: Verbringst du als Elternteil die gemeinsame Zeit, die du
mit deinem Teenie hast (und die ja immer geringer wird pro Tag
im Vergleich zu den ersten Jahren), immer wieder eng, wirklich im
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Moment, lernst du, ihn zu lesen. Durch verlassliches Reagieren gibst
du ihm Sicherheit, die zu Selbstsicherheit werden kann.

EXTRATIPP

Auch im Teeniealter konnen Spiele und Beriihrungen noch viel mit
unseren Verbindungen machen. Gemeinsame Zeit mit egal welchem
Spiel setzt den Fokus auf uns, nicht auf den Haushalt, die Schule,
Streitthemen. Bei manchen Gesellschafts- oder auch Videospielen
muss man sich zusammentun, gemeinsam Strategien entwickeln,
um zu bestehen. Das kann man nutzen, um Nahe zu vermitteln.

Bewegungsspiele und Sport, Trampolineinheiten, lachendes Raufen
oder auch Alltagsberiihrungen wie ein morgendliches Umarmen zur
BegriiBung, ein abendliches Driicken vor dem Zubettgehen, das
Spazieren mit einem Arm um die Schulter des anderen oder Ahnli-
ches helfen dabei, korperliche Nahe weiterhin zuzulassen, die fiir ein
gutes Bindungsgefiihl wichtig ist.

Zum Loslassen und Fliigelgeben braucht es Vertrauen: Du musst
deinem Kind vertrauen und auch darauf, dass du seinen Riicken ge-
starkt hast. Und du musst auch Vertrauen in die (Um-)Welt haben,
indem du nicht iiberall das Schlimmste befiirchtest.

Auch du durftest (oder wolltest) die Welt als Jugendlicher erkunden.

Jetzt musst du das deinem Kind erméglichen. Seine gesunde Ich-Ent-

wicklung braucht Raum und von dir nur noch etwas Unterstiitzung

und Angebote. Versuche, alles zu kontrollieren, sind hinderlich und bei

guter Bindungsbasis gar nicht notwendig. Besinne dich stattdessen auf:

e Vertrauen und Bestiarkung,

e das Reden iiber verschiedenen Alternativen auf dem Weg,

e gegebenenfalls auch mal Hilfe von auBen in Form von fachlich
versierten Beratungen, wenn man doch mal ins Straucheln ge-
kommen ist.
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Um dein Kind anzuleiten und ihm starke Orientierung rund um das

oben beschriebene Wurzeln- und Fliigelgeben zu geben, ist es wichtig:

e dass ihr euch gegenseitig respektiert und auf Augenhdche bleibt.

e dass du dich und deine Standpunkte hinterfragst, anstatt auf ihnen
zu beharren.

e dass du aber auch Gewissheit findest und vorgibst in Form von
liebevollem Grenzensetzen und von Struktur.

o dass du feinfiihlig erspiirst, was in deinem Kind los ist.

o dass du ihm hilfst, alle Eindriicke und Argumente zu sortieren.

e dass du auf Bevormundung und Machtmissbrauch verzichtest.

Was sagen andere Eltern?

Dirk (41), Vater eines Sohnes (14), iiber das Uberpriifen eigener Stand-
punkte:

Die Schule unseres Sohnes veranstaltet jedes Jahr einen ,Tag des sozialen
Engagements*. Der reguldre Schultag ist dann frei, um durch kleine Jobs
oder Kuchenverkdufe Geld fiir ein Hilfsprojekt verdienen zu kénnen.

Unser Sohn wollte die Arbeit gerne am Wochenende vorher erledigen, um
den dann quasi schulfreien Tag fiir einen Ausflug in einen Freizeitpark
nutzen zu kénnen. Alles in mir strdubte sich dagegen. Ich bin ein pflicht-
bewusster Mensch und sagte erst mal spontan Nein. Doch er lief3 sich nicht
unterkriegen. Mutig trug er seine Argumente vor, dass er ja arbeiten und
Geld verdienen wiirde. Aber dass er so gerne einmal unter der Woche und
auflerhalb der Ferien die Attraktionen des Parks nutzen wolle — ohne lange
Schlangen.

Wir Eltern mussten das sacken lassen, aber uns auch recht schnell eingeste-
hen, dass wir seinen Wunsch gut nachvollziehen konnten. Er wiirde nicht
schwdnzen, sondern vorarbeiten. Und vor allem hatte er uns ehrlich und
offen von seinen Pldnen erzdhlt. All das zusammengenommen, fanden wir
unsere Antwort und konnten thm ein klares Ja mitgeben, das niemandem

wehtat.
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WEITERFUHRENDE ADRESSEN

(Alle hier aufgefiihrten Links gibt es auf der Facebookseite
www.facebook.com/MiteinanderPubertaet zum einfacheren
Anklicken.)

Aufklarung und Sexualitat

www.profamilia.de/fuer-jugendliche/pubertaet.html

www.familienhandbuch.de/babys-kinder/bildungsbereiche/
sexualitaet/WennKinderhomosexuellsind.php

Schulmiidigkeit
https://www.familienhandbuch.de/kita/schule/probleme/
NullBockaufSchule.php

Suchtberatung

www.elternberatung-sucht.de

www.caritas.de/hilfeundberatung/onlineberatung/suchtberatung

www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/
drogen-und-sucht.html

Onlinewelt
www.kinderimnetz.info
www.klicksafe.de

(Cyber-)Mobbing und Gewaltprdvention

www.weisser-ring.de

www.familienhandbuch.de/babys-kinder/entwicklung/jugendliche/
herausforderung/Mobbing.php

www.skills4life.de/kontakt/
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www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/kinder-und-jugend/integration-
und-chancen-fuer-junge-menschen/kriminalitaets-und-gewalt-
praevention/kriminalitaets--und-gewaltpraevention-bei-kindern-
und-jugendlichen/86212

Gesundheit und Erndhrung

www.bzga.de

www.kinderaerzte-im-netz.de/vorsorge/

www.krankenkassenzentrale.de/wiki/abnehmen-kinder#

www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/
gesundheitsgefahren/essstoerungen/beratung.html

www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/kinder-
jugendliche/

www.bundesfachverbandessstoerungen.de

Sekten und politische Gefdhrdungen
www.elternimnetz.de/kinder/erziehungsfragen/schuetzen/
sekten.php
www.familienhandbuch.de/babys-kinder/entwicklung/jugendliche/
herausforderung/rechtsextremismus.php
www.dji.de/themen/politische-bildung/jugend-und-politik.html

Jugendschutz

www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/kinder-und-jugend/kinder-und-ju-
gendschutz/aktiver-jugendschutz/aktiver-jugendschutz/86346

familienportal.de/familienportal/lebenslagen/kinder-jugendliche/
kinder-jugendschutz

Berufsberatung
planet-beruf.de/schuelerinnen/mein-fahrplan/infoboard/themen-
seite-berufsberatung
www.zukunftsfinder.de/kategorie/freiwilliges-jahr
www.bundes-freiwilligendienst.de/fsj-freiwilliges-soziales-jahr/
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http://www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/kinder-und-jugend/kinder-und-jugendschutz/aktiver-jugendschutz/aktiver-jugendschutz/86346
http://familienportal.de/familienportal/lebenslagen/kinder-jugendliche/kinder-jugendschutz
http://familienportal.de/familienportal/lebenslagen/kinder-jugendliche/kinder-jugendschutz
http://planet-beruf.de/schuelerinnen/mein-fahrplan/infoboard/themenseite-berufsberatung
http://planet-beruf.de/schuelerinnen/mein-fahrplan/infoboard/themenseite-berufsberatung
http://www.zukunftsfinder.de/kategorie/freiwilliges-jahr
http://www.bundes-freiwilligendienst.de/fsj-freiwilliges-soziales-jahr/

. Weiterfiihrende Adressen

Familienberatung
www.beratung-caritasnet.de/eltern-kinder-und-jugendliche/

erziehungs-und-familienberatung
www.bindungstraeume.de


http://www.beratung-caritasnet.de/eltern-kinder-und-jugendliche/-erziehungs-und-familienberatung
http://www.beratung-caritasnet.de/eltern-kinder-und-jugendliche/-erziehungs-und-familienberatung
http://www.bindungstraeume.de
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humb‘ldt ... bringt es auf den Punkt.

Und plotzlich sind sie in der Pubertat ... Die meisten Eltern
leiden unter den ungewohnten Stimmungsschwankungen,
trotzigen Diskussionen oder dem Desinteresse ihres Kindes.
Die gute Nachricht: Eltern und Kind kdnnen ein Team bleiben -
selbst in diesen stiirmischen Zeiten. Die erfahrene Pddagogin
und Bloggerin Inke Hummel zeigt dir, wie ein entspanntes
Familienleben mit Teenagern gelingt: Wie bleibe ich mit
meinem Kind in Kontakt? Wie sprechen wir mehr miteinander
und streiten weniger? Wie verdandert sich meine Elternrolle?
lhre praktischen Tipps sind wohltuend hilfreich, starken die
Verbindung zu deinem Kind und funktionieren auch im
turbulenten Familienalltag.

INKE HUMMEL ist Padagogin und Inhaberin der Familien-
begleitung ,,sAchtsam Hummel”, Leiterin fiir Eltern-Kind-Kurse
und Bloggerin. Als padagogischer Coach unterstiitzt sie Familien
vom ersten Babyjahr bis zur Pubertat. Besonders haufig begleitet
sie Eltern mit gefiihlsstarken Kindern und verhilft ihnen zu einer
gelingenden Eltern-Kind-Bindung. Im Verein ,,Bindungs(t)raume”
setzt sie sich dafiir ein, dass Eltern und Padagogen die Bediirfnisse
von Kindern besser verstehen. Inke Hummel ist verheiratet und
hat drei Kinder im Teenageralter.
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