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VORWORT

Es ist nicht immer leicht, hinter dem, was unsere Kinder tun und
sagen, das zu sehen und zu fiihlen, worum es wirklich geht. Es ist nicht
immer leicht, ruhig zu bleiben, nicht zu schreien, der eigenen Wut und
Hilflosigkeit freien Lauf zu lassen und dem Verhalten unseres Kindes
»Konsequenzen folgen zu lassen”. Es ist vermutlich eines der schwers-
ten Dinge unseres Elternseins — und eines der wichtigsten. Denn alles,
was unsere Kinder tun oder lassen, alles, was sie sagen und wie, hat
einen Grund. Sie konnen es nicht anders ausdriicken.

Es lauft oft wahnsinnig vieles gleichzeitig ab, wenn wir mit unseren
Kindern in Konflikte geraten. Es passieren Dinge im AuBen, in unse-
ren Kindern spielen sich emotionale Feuerwerke ab und auch in uns
toben Gedanken- und Gefiihlsstiirme. Ehe wir uns versehen, sagen
wir Dinge, die wir spiter bereuen und die sich wie dunkle Wolken
iiber unsere Familienbeziehungen schieben. Da ist es leichter gesagt
als getan, kindliches Verhalten wie einen Code zu lesen, zu entschliis-
seln und zu tibersetzen. Doch es ist so lohnenswert und wir werden
darin auch immer geiibter, je mehr wir uns wie Detektive auf Spu-
rensuche im Alltag machen. Je mehr wir die Situationen unter die
Lupe nehmen und ein Hinweis sich zum anderen fiigt, bis sich ein
Gesamtbild zusammensetzt, das plotzlich Sinn ergibt und du ver-
stehst, warum dein Kind sich so verhalt.

Dieses Einfiihlen, Aufspiiren und Verstehen ist unendlich wertvoll.
Denn es ebnet uns den Weg in ein Familienleben mit echter Nihe
und Beziehungen, die unsere Kinder ein Leben lang tragen — auch
dann, wenn wir nicht mehr jeden Tag personlich an ihrer Seite sind.
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Mit diesem Buch méchte ich dich darin unterstiitzen. In dem Kapi-
tel ,Werkzeugkasten fiir eure Beziehung® gebe ich dir starke Instru-
mente an die Hand, um dein Kind gelassen durch seine Entwicklung
zu begleiten. Ich verweise immer wieder auf diese Werkzeuge, daher
solltest du dieses und das erste Kapitel zu Anfang lesen. Danach
kannst du das Buch in deiner eigenen Reihenfolge lesen.

In diesem Buch steckt eine einmalige Mischung meiner Erfahrun-
gen und meines Wissens aus meinen zahlreichen Beratungsgespra-
chen sowie aus meinem eigenen Familienalltag mit drei Kindern. Du
kannst mir nicht nur bei meiner Arbeit und in meiner Mamarolle iiber
die Schulter blicken. Ich gebe dir bei jedem Schritt wertvolle Anre-
gungen an die Hand, die dich in dein eigenes Familienleben begleiten.

Konkrete Ubungen und Impulse findest du in den Kisten. Hier war-
ten praktische Alltagswerkzeuge auf dich und Mdoglichkeiten, deine
Perspektive und dein Mindset zu veriandern. Unterstiitzend dazu
stelle ich dir im gesamten Buch immer wieder Hordateien und weite-
res Zusatzmaterial zur Verfiigung, mit dem du dein Wissen vertiefen
kannst. Folge dazu einfach mit deinem Smartphone den QR-Codes.

Wenn wir die Sprache des Verhaltens unserer Kinder verstehen ler-
nen, werden Strafen iiberfliissig. Uns bleibt mehr Kraft, weil wir uns
Kampfe ersparen und unsere Beziehungen vertiefen sich. Ich wiin-
sche dir viel Freude mit all deinen Erfahrungen und Schritten, die du
mit diesem Buch gehst.

Hinweis: Ich verzichte in diesem Buch auf geschlechterspezifische
Formulierungen — gemeint sind immer alle Geschlechter. Ich nutze
die kostbaren Zeilen lieber, um mehr Gelassenheit in dein Familien-
leben zu bringen und bleibe bei der einheitlichen Form.
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WAS STRAFEN
BEI DEINEM KIND
BEWIRKEN

Viele von uns werden von der Sorge getrieben, unseren
Kindern nicht genug mit auf den Weg zu geben, wenn
wir sie nicht stets dazu bringen, die Dinge zu tun, die
wir fiir richtig halten und die wir sowie die Gesellschaft
von thnen erwarten. Der Druck, der dadurch in uns
Eltern entsteht, belastet die Beziehungen in der Familie.
Wir und unsere Kinder distanzieren uns voneinander.
Geraten wir Eltern in einen Kampf mit thnen, werden
wir dabei immer iiberlegen sein — solang die Kinder

klein genug sind.

Kinder sind psychisch, korperlich und wirtschaftlich abhéngig von
uns Eltern. Doch im Laufe ihres Heranwachsens schwinden unsere
elterlichen Einflussmoglichkeiten — und ganz ehrlich: Wollen wir Be-
ziehungen, die allein auf Macht beruhen und die durch Angst und
Gehorsam funktionieren? Drohungen, Belohnungen, logische Kon-
sequenzen und Strafen fithren vielleicht an der Oberfldche zunéchst

zu dem Ergebnis, das du dir fiir den Moment wiinschst: Dein Kind

putzt sich die Zahne, schaltet den Fernseher aus oder lasst sein Ge-
schwisterchen in Ruhe.
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Strafen: GroRe Risiken, fatale Nebenwirkungen

Auf der Ebene eurer Beziehung und mit dem Selbstwert deines
Kindes geschieht aber etwas Fatales: Sein Vertrauen in dich wird
erschiittert, ihr entfernt euch emotional voneinander. Sein Selbst-
wertgefiihl wird verletzt — dazu noch von einer seiner engsten Bin-
dungspersonen, das ist eine einschneidende negative Beziehungs-
erfahrung, die nur schwer zu reparieren ist. Kinder lernen dadurch,
dass sie so, wie sie sind, nicht richtig sind. Sie kommen so entweder
in die Uberanpassung und entfernen sich von ihren eigenen Gefiih-
len und Bediirfnissen oder sie begehren auf in Wut und Frust.

Strafen: GrofRe Risiken,
fatale Nebenwirkungen

Die Psychotherapieforschung hat in den letzten Jahrzehnten viele
Studien geliefert, die beleuchten, warum Menschen seelisch krank
werden, gesellschaftlich nicht zurechtkommen oder Schwierigkeiten
haben, liebevolle und nahe Beziehungen aufzubauen. Ich mochte
dazu an dieser Stelle gar nicht weiter in die Tiefe gehen, denn ent-
scheidend finde ich folgenden Punkt: Wenn unsere Kinder klein und
stark von uns abhéngig sind, mogen Konsequenzen und Strafen nach
auBen hin funktionieren. Wir zerstéren aber damit das wichtigste
Gut, auf das wir als Eltern angewiesen sind, wenn Kinder mit Beginn
der Pubertit und ihrer Abnabelung von uns unabhéngiger werden:
ihr Vertrauen zu uns. Nur, wenn dieses Band des Vertrauens zwi-
schen uns wachsen und stark werden darf, wenn es aus unserer el-
terlichen Verantwortung heraus in der Baby-, Kleinkind- und Grund-
schulkindzeit umsorgt und gen#hrt wird, werden unsere Kinder es
in der spateren Zeit ihres Heranwachsens nutzen. Namlich dann,
wenn sie und wir darauf angewiesen sind. Wenn sie in Schwierig-
keiten geraten und unsere Hilfe brauchen. Und diese Zeiten werden
kommen — auch wenn wir uns das als Eltern jlingerer Kinder nicht
vorstellen méchten.
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Was Strafen bei deinem Kind bewirken

Einfluss von Belohnungen, Strafen und Konsequenzen

Belohnungen: Wenn du meine Anforderungen erfiillst, bekommst du
etwas von mir. Erfiillst du sie nicht, bleibt diese Bestatigung aus, was
wiederum wie eine Strafe funktioniert. Belohnungen schwichen die
intrinsische Motivation von Menschen, sodass diese immer abhingi-
ger werden von duBeren Anreizen.

Bestrafungen: Du verhiltst dich nicht so, wie ich es sage oder er-
warte, deswegen nehme ich dir etwas, das dir wichtig ist und verletze
deinen Selbstwert, um dich anzupassen. Ich glaube nicht, dass du
aus dir selbst heraus gut und kooperativ bist.

Logische Konsequenzen: Wenn du dein Zimmer nicht aufraumst,
darfst du nicht fernsehen. Logische Konsequenzen erwecken den
Anschein, als implementierten sie eine fiir die Kinder gute Entschei-
dungsmadaglichkeit. Sie sind jedoch kiinstlich gesetzt und ebenso wie
bei einer Verhaltensanpassung iiber klassische Strafen kommen
Eltern nicht dahinter, worum es bei dem Verhalten ihres Kindes
wirklich geht und was das Kind braucht.

Natiirliche Konsequenzen: Wenn es regnet, wird man nass. Wenn es
kalt ist und man keine Jacke anzieht, kann es sein, dass man friert.

Verzweiflung und Ohnmacht als Ausléser

Alle Eltern, mit denen ich in meinen Beratungen und Coachings spre-
che, schildern ausnahmslos, dass es sich fiir sie falsch und schlecht
anfiihlt, ihre Kinder zu bestrafen. Dass sich nach ausgesprochenen
Drohungen oder umgesetzten Konsequenzen Schuldgefiihle und
Zweifel einschleichen. Genauso erzihlen sie auch alle, dass sie in den
Momenten, in denen sie drohen und ihre Kinder unter Druck setzen,
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Strafen: GroRe Risiken, fatale Nebenwirkungen

innerlich mit dem Riicken an der Wand stehen. Sie berichten, dass
sie sich vollkommen iiberfordert und verzweifelt fithlen und sich ein-
fach nicht mehr anders zu helfen wissen. Es geht ihnen dann dhnlich
wie ihren Kindern, die sagen: ,,Wenn du mir das Spielzeug nicht gibst,
darfst du nicht mehr mitspielen! Auch hier wissen Menschen sich
nicht anders zu helfen — allerdings sind diese Menschen noch sehr
klein und es fehlt ihnen noch an Hirnreife, vollzogenen Entwicklungs-
schritten, kognitiven Fahigkeiten und Erfahrungen.

Ich weiB, dass du in Not bist, wenn du drohst und dass dich deine
eigenen starken Gefiihle zu {iberwéltigen drohen. Vielleicht fehlen
dir Alternativen, um anders zu handeln. Vielleicht hast du aber auch
durch den inneren Stress keinen Zugriff auf neu erlernte Strategien.
Das ist eine normale Stressreaktion deines Gehirns und deswegen
werde ich dir in diesem Buch zeigen, wie du dich selbst und deine
Gefiihle beruhigen kannst. Wenn du noch tiefer einsteigen moch-
test, kannst du auch mein vorheriges Buch lesen, in dem ich dir viele
wertvolle Tools fiir deine Gelassenheit an die Hand gebe.

BERUHIGE UND STARKE DICH SELBST /‘

Wenn wir als Eltern im Umgang mit unseren Kindern in starke
Gefiihle der Ohnmacht und Hilflosigkeit rutschen, hat das eigent-
lich immer etwas damit zu tun, wie wir selbst uns als Kinder
gefiihlt haben. Wir waren in gewissen Situationen verletzt und

tberfordert und unsere seelisch-emotionalen Systeme versuchen
unbewusst, die Zustande zu vermeiden und ihnen so schnell wie
moglich zu entkommen. Schon sind wir Eltern im , Wenn-dann*-
Modus: Wir drohen mit einer Konsequenz, wenn unser Kind nicht
tut, was wir verlangen.
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m Was Strafen bei deinem Kind bewirken

Wenn du diese Gefiihle bei dir bemerkst, versuche Tempo aus der
Situation zu nehmen, indem du tief und gleichmaRig atmest.
Mache dir bewusst, dass du kein Kind mehr bist und dass du

erwachsene und konstruktive Strategien hast oder entwickeln
wirst, die dir helfen. Du bist nicht ausgeliefert, allein die Alarm-
anlage deines Gehirns will dich vor der Wiederholung einer
schmerzhaften Erfahrung schiitzen.

Ich mochte mit dir in diesem Buch Strategien entwickeln, die dir
weiterhelfen, wenn du das Gefiihl hast, mit dem Riicken an der Wand
zu stehen. Damit du besser verstehst, was in solchen Augenblicken
in deinem Kind — und in dir — los ist. Damit du dich sicherer, zuver-
sichtlicher und gelassener fiihlen kannst. Denn dadurch lichtet sich
der Nebel aus Hilflosigkeit, Uberforderung und Angst und du kannst
wieder dein Kind vor dir sehen anstelle eines Gegners: dein Kind, das
dich liebt, das von dir abhingig ist, das deine Hilfe braucht und das
mit dir zusammenarbeiten mé6chte.

Stell dir vor, du miisstest so leben

Deine Erwachsenen-Fihigkeit, dich in andere Menschen und Situa-
tionen hineinzuversetzen, ist eine Superkraft, die wir in diesem Buch
immer wieder einsetzen werden, damit du dein Kind und sein Ver-
halten besser nachvollziehen kannst. Lass uns damit direkt einmal
beginnen.

Stell dir vor, du bummelst mit deinem Partner an einem sonnigen
Tag durch die Stadt. Du hast zwar nach dem Mittagessen zum Nach-
tisch bereits ein Eis gegessen, hast aber jetzt angesichts deines Lieb-
lings-Eiscafés noch einmal Appetit auf eine siie Erfrischung. Du
steuerst die Eisdiele an, doch dein Partner halt dich am Arm fest und
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Strafen: GroRe Risiken, fatale Nebenwirkungen

sagt mit strenger Stimme zu dir: ,,Nein, du hattest heute schon ein
Eis. Jetzt ist Schluss, das reicht!“ Irritiert blickst du ihn an. Vielleicht
beginnst du, dich zu &drgern, versuchst, seinen Griff abzuschiitteln
und sagst: ,Lass mich!“ Dein Partner wird lauter, sein Griff fester:
»~HOr mal, mein liebes Frdaulein, jetzt reicht es aber wirklich! Bleib
auf der Stelle stehen, sonst gibt es morgen kein Eis und Fernsehen
ist heute Abend gestrichen! Wie geht es dir bei diesem Gedanken-
experiment? Vielleicht musst du ein wenig schmunzeln, ganz sicher
spiirst du aber auch Unbehagen und Entriistung. Wiirde sich ein
erwachsener Mensch in einer Beziehung so behandeln lassen und
wiirden Passanten ein solches Verhalten unkommentiert lassen? Bei
unseren Kindern wird es hingegen sogar gutgeheifSen und empfoh-
len. Befandest du dich in einer Beziehung, die sich so repressiv und
toxisch gestaltet, hittest du die Moglichkeit, dich zu trennen und zu
gehen. Unsere Kinder haben diese Moglichkeit nicht.

RAUS AUS ALTEN DENKMUSTERN

Kinder brauchen Grenzen und Regeln — das horen Eltern fast schon
vor der Entbindung. Ja, alle Menschen haben und brauchen Grenzen
und Absprachen und Regelungen helfen uns, im Zusammenleben
miteinander zurechtzukommen. Doch bietet unser familiares und
gesellschaftliches Zusammenleben ausreichend natiirliche Grenzen
und Gelegenheit, um den Umgang mit ihnen zu lernen und immer
wieder Wege zu entwickeln, die uns und unseren Kindern Orientie-
rung geben. Obendrein noch Grenzen kiinstlich zu erschaffen, indem
dein Kind etwa auf Kommando tut, was du verlangst, oder sich mit
blindem Gehorsam an deine Regeln halt, ist ziemlich anstrengend
fiir alle Beteiligten und auch nicht forderlich fiir das Selbstwertge-
fuihl deines Kindes. Denn so erlebt es permanent, dass nur ,die
GrolRen” etwas zu sagen haben und die eigenen Bediirfnisse nicht
zahlen.
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DEIN ALLTAG -
EIN PULVERFASS

Oft erscheint es uns Eltern so, als stecke der gesamte
Tag voller Stolperfallen und Konflikte. Ob es morgens
ums Aufstehen und Anziehen geht, am Mittag um die
Hausaufgaben, um das Benehmen unseres Kindes auf
dem Spielplatz oder Absprachen in Sachen Medien —
stdandig geraten wir mit unserem Kind in den Kampf.
Ich méchte daher mit dir in diesem Kapitel durch euren

Alltag reisen.

Dazu betrachten wir konkrete Situationen im Tagesverlauf, die
immer wieder dazu fiithren, dass du an deine Grenzen stoBt, dich
iiber dein Kind argerst und versuchst, Losungen iiber das Androhen
von Konsequenzen zu erreichen. Auch Themen wie Arztbesuche, die
dir nicht jeden Tag begegnen und dennoch schwierig sein konnen,
findest du hier. Mir ist es sehr wichtig, dir immer wieder Hinweise
fiir die Ursachen des Verhaltens deines Kindes zu geben.

Der holprige Start in euren Tag

Der Morgen hat im Familienalltag groBes Konfliktpotenzial, denn
wir Eltern haben in der Regel vom Aufstehen bis zur Haustiir eine
Reisebegleiterin im Nacken sitzen, die ganz schon unangenehm wer-
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Dein Alltag — ein Pulverfass

den kann: die Zeit. Fiir viele Familien zieht sich der Stress sogar bis
zur Kita- oder Schultiir und ist selbst mit Erreichen des Arbeitsplat-
zes oder der Care-Arbeits-To-do-Liste nicht abgeschlossen. Und so
stoBen wir spater wieder gestresst aufeinander, hangeln uns an diin-
nen Nerven durch den Nachmittag und geraten abends beim Insbett-
bringen der Kinder erneut aneinander. Puh, nach dem Stress ist vor
dem Stress — oder dem néichsten Konflikt. Genau in diesen Konflikt-
situationen fiihlen wir uns hilflos und iiberfordert, stolpern in unsere
eigene Wut und dann wissen wir uns oft nicht anders zu helfen, als
mit Konsequenzen zu drohen. Manchmal purzeln wenig konstruk-
tive ,Wenn-dann-Satze“ schneller aus unserem Mund als wir gucken
konnen.

Es lohnt sich, die Engpasse des Morgens, an denen wir stolpern und
aneinandergeraten, anzusehen, zu verstehen, warum es hakt und
dann in kleinen Schritten zu verandern. Denn ein Morgen fiir sich er-
scheint uns wenig. Doch mach dir bewusst: Den Stress des Morgens
tragen wir mit in die Kitas, Schulen, unsere Arbeit und den Rest des
Tages. So beginnt er, sich wie ein roter Faden durch unser Famili-
enleben zu spinnen, und hey — kniipfe anstatt dieses Stressfadens
lieber kleine goldene Beziehungsperlen zu einer starken Kette durch
euren Alltag. Die gibt allen Familienmitgliedern Halt, Sicherheit und
Freude. Lass uns loslegen!

Arger an der Bettkante - dein Kind wacht schon
wiitend auf

Morgen fiir Morgen trittst du an das Bett deines Kindes, weckst es
und direkt schldgt dir schlechte Laune, eine motzige Stimme oder gar
eine Beschimpfung in Form von ,Kack Mama“ oder ,doofer Papa“
entgegen. Das argert dich, du willst nicht beschimpft werden und

wirst selbst Gfter wiitend, weil du keine Ahnung hast, was deinem
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Der holprige Start in euren Tag

Kind schon am frithen Morgen so schlechte Laune bereitet. Egal, was
du sagst und tust, es scheint nichts zu bringen. Heimlich fragst du
dich vielleicht sogar manchmal, ob dein Kind dich nicht mag und ab-
lehnt.

Das alles ist nachvollziehbar. In solchen Momenten diirfen wir uns —
das wirst du sehr oft in diesem Buch lesen — daran erinnern, dass
Kindergehirne noch nicht die gleichen Fahigkeiten haben wie die von
Erwachsenen. Sie reifen und entwickeln sich erst. Fiir solche Situa-
tionen wie das Aufwachen bedeutet das konkret: Auch wenn ein er-
wachsener Mensch ein sogenannter Morgenmuffel ist, konnen wir
von ihm erwarten, dass er uns halbwegs freundlich begriiBt oder es
zumindest einigermalen steuern kann, uns seine Stimmung nicht
komplett vor die FiiBe zu werfen. Erwachsene konnen das, weil sie
gelernt haben, sich in andere hineinzuversetzen und korperliche
sowie emotionale Impulse zu kontrollieren. Zumindest theoretisch,
denn ehrlich gesagt fallt das oft sogar vielen Erwachsenen schwer.

Bei Kindern sind diese Fahigkeiten noch in der Entwicklung. Alles,
was dich jetzt geduldig, gelassen und nachsichtig bleiben ldsst — oder
was dir hilft, deine Ohren zumindest emotional ein bisschen auf
Durchzug zu schalten — ist jetzt angesagt.

GIB DIR EINEN GEDANKEN, DER DICH ERDET /

Nimm ein paar tiefe Atemziige und mache dir bewusst: Dein Kind
will dir nicht zeigen, dass es dich nicht mag oder du etwas falsch

machst. Es ,,erzahlt” in der Sprache seines Verhaltens etwas uber
seine Gefiihle und seine Bediirfnisse. Denke dir: Ich bin nicht
gemeint, mein Kind erzahlt etwas Uiber sich selbst.
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m Dein Alltag — ein Pulverfass

Finde Ruhe und sorge fiir dich

Wenn euer gemeinsamer Morgen sonst eigentlich ganz gut gestar-
tet ist, begib dich auf Spurensuche: Seit wann liegt morgens die
schlechte Laune neben deinem Kind im Bett? Kannst du es an ir-
gendeinem #duBeren Einfluss festmachen? Vielleicht ist es in der
Schule gerade stressiger oder in deinem Alltag ist mehr los als sonst?
Kann es sein, dass dein Kind sich durch einen Streit mit dir oder
einem anderen Menschen aus seinem nidheren Umfeld gekriankt
fiihlt und dieses Gefiihl mit in die Nacht und den nichsten Morgen
genommen hat? Die Spurensuche findest du im Kapitel ,, Werkzeug-
kasten fiir eure starke Beziehung“ ausfiihrlich erklart. Sie hilft dir,
erste Erklarungen zu finden, die Situation anzunehmen und so aus
der Ruhe heraus Losungen zu entwickeln.

\ SCHAFFE DIR DEINE BASIS FUR DEN MORGEN

Verschaffe dir morgens einen kleinen Vorsprung. Stehe friiher auf
als dein Kind — selbst wenn es nur 10 oder 15 Minuten sein
konnen. Wenn du beispielsweise geduscht und angezogen bist
und schon einen kleinen Moment hattest, bei dir und im Tag anzu-

kommen, fallt es dir leichter, dich nicht in die Geflihls- und Stim-
mungsstrudel deines Kindes hineinziehen zu lassen. Kleine Routi-
nen und Rituale helfen dir, bei Kraften zu bleiben: Finde heraus,
was dir morgens guttut, was du brauchst und was zeitlich moglich
ist, um am Morgen innerlich ein bisschen ruhiger zu bleiben.

Mach dir immer bewusst, dass du allein schon durch einen guten
Start in den Tag deine eigene Zufriedenheit erhohst und damit etwas
veranderst, weil du mit den Stimmungen deines Kindes viel besser
umgehen kannst.
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Der Morgen beginnt schon am Abend davor

Wenn Kinder morgens schlecht drauf sind, diirfen wir den Ausloser
dafiir oft am Tag oder Abend zuvor suchen. War dein Kind zu spit im
Bett, kann es schon reichen, das Abendprogramm das nachste Mal
15 Minuten eher zu starten. Das ldsst euch Luft, den Tag ein bisschen
ausklingen zu lassen und gemeinsam zu landen — etwa bei einem
kurzen gemeinsamen Spiel, einer Leserunde und einem kleinen Ge-
spréach unter vier Augen im Kinderzimmer oder im Bett, je nachdem,
was deinem Kind gefillt und ihm hilft, sich zu entspannen. Hier
darfst du ein bisschen ausprobieren, was fiir euch das Richtige ist.
Einige Kinder entspannen sich beispielsweise bei einem Spiel, an-
dere Kinder regen sich dabei vielleicht zu sehr auf, wenn sie frustriert
sind. Achte darauf, dass das, was ihr spielt, eine klare Begrenzung
hat. Beim Lego bauen verlieren sich viele Kinder und finden auch mit
einem Timer kein Ende. Ein, zwei Runden eines Brett- oder Karten-
spiels hingegen lassen sich leichter innerlich abschlieen.

Richtiger Moment fiir Bildschirmzeit und Toben?

Wenn dein Kind abends Zeit vor einem Bildschirm verbringt, erleich-
tert es dir vielleicht die Zubereitung des Abendessens oder ermdg-
licht es dir, schon mal eure Wohnung aufzurdumen. Allerdings kann
Medienkonsum am Abend auch nach hinten losgehen und mehr Zeit
und Kraft kosten als du eigentlich hast. Was genau bei Zeit vor dem
Bildschirm im Gehirn deines Kindes passiert, liest du im Kapitel
»Streit beim Umgang mit Medien®. Jedoch kannst du einmal bewusst
beobachten, ob beispielsweise kurz vor dem Schlafengehen wirklich
der richtige Moment fiir Fernseh-, PC- oder Tablet-Zeit ist, wenn ihr
danach aneinandergeratet oder dein Kind total aufgeregt ist.
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Ahnlich kann es mit dem Toben sein. Manchen Kindern tut es gut,
kurz vor dem Schlafen nochmal gemeinsam mit Mama oder Papa
Energie abzubauen, zu rangeln, dadurch in einem intensiven Kon-
takt zu sein und sich selbst zu spiiren. Andere Kinder fahren dabei zu
sehr hoch und es kann lidnger dauern, bis die Stimmung wieder ruhi-
ger ist und dein Kind genug hat. Probiere es einfach aus, du kennst
dein Kind am besten. Vertraue darauf, dass ihr den Weg findet, der
fiir euch passt.

Gelassen bleiben und iiber das sprechen, was los ist

Reagiere so gelassen wie moglich auf die schlechte Laune am Mor-
gen. Strategien dafiir findest du im Werkzeugkasten in diesem Buch.
Es ist nicht immer leicht, selbst ruhig und freundlich zu bleiben,
wenn einem geballter Unmut entgegenschwingt. Wenn du aber mit
dhnlicher Stimmung antwortest, geratet ihr schnell in ein Gegen-
einander, das die Situation eher noch verscharft und sich wie eine
Wolke {iber euren Start in den Tag legt. Bleibst du gelassen und zu-
gewandt, spiirt dein Kind, dass du fiir es da und an seiner Seite bist.

\ FINDE DEINE STRESSENDEN GEDANKEN UND GEFUHLE

Nimm dir fiinf bis zehn Minuten Zeit: Denke an den Morgen und
daran, wie es dir geht, wenn du dein Kind weckst oder zu ihm ins
Zimmer kommest und dir die schlechte Laune entgegenschlagt. Was

empfindest du dabei? Fiihist du dich verletzt, gekrankt und abge-
lehnt? Atme tief und gleichmaRig ein und aus und nimm wahr, was
du fiihlst. Horche auBerdem in dich hinein, welche Gedanken ge-
meinsam mit den Gefiihlen da sind und welche ihnen vorausgehen:
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Was denkst du iiber dich und dein Kind, wenn es so unfreundlich
zu dir ist? Sagst oder denkst du Dinge wie: ,,Wenn du nicht freund-
licher zu mir bist, gibt’s heute kein Fernsehen? Notiere dir, was du
beobachtet hast und halte Ideen dariiber fest, woher beispielsweise
die Sorgen, der Arger und die Krinkung stammen. Welche Sitze
liegen dir fiir gewohnlich auf den Lippen und warum? Wie geht es

dir nach der Ubung? Was hat sich verindert?

Wiederhole die Ubung, um weiterzukommen und deine Erkennt-
nisse zu intensivieren. In einem nachsten Schritt kannst du deine
Gedanken lberpriifen: Sind sie wahr? Wie berechtigt und wahr-
scheinlich sind sie? Du kannst diese Reflexion auch auf andere
Situationen anwenden, die dich emotional stressen.

Sprich mit deinem Kind iiber den Morgen — und zwar idealerweise
nicht am Morgen selbst, denn dafiir ist die Stimmung wahrscheinlich
zu aufgeladen. Wihle einen Zeitpunkt, an dem ihr beide entspannt
und offen seid, sieh dir dazu auch den entsprechenden Abschnitt im
Kapitel ,Werkzeugkasten fiir eure starke Beziehung“ an.

Frage dein Kind, wie es ihm mit dem Morgen geht, was es sich
winscht und was du tun kannst, um die Situation zu verdndern.
Hore dir an, was dein Kind sagt — und blende gegebenenfalls aus, wie
es das tut. Denn vielleicht ist es veridrgert und gekréankt und zeigt das
iiber einen wiitenden Tonfall oder indem es dich beschimpft. Wenn
ihr in diesem Moment eine gute Verbindung habt, erzihle auch von
dir und dass du dir fiir euch beide wiinschst, den Morgen so zu ge-
stalten, dass es euch beiden gut geht.
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\ PROBIERE GEMEINSAM LOSUNGEN AUS

Es geht jetzt nicht darum, Verbote auszusprechen und Regeln
festzulegen, die dein Kind befolgen soll. Dann habt ihr namlich
unter Umstanden den nachsten Kampf eroffnet. Sprich mit deinem
Kind, so wie im Werkzeugkoffer erklart. Findet gemeinsam heraus,
wie es deinem Kind mit dem Abend und dem Morgen geht und
sprich auch wertschatzend dariiber, wie du es empfindest.

Entwickelt gemeinsam Losungen und Alternativen. Setzt euch
beispielsweise eine Probezeit, in der ihr bewusst schaut, ob eine
Absprache oder ein Losungsvorschlag funktioniert und geht dann
erneut ins Gesprach. So stellst du Augenhdhe zu deinem Kind her,
bist wertschatzend und begleitest es dabei, Stiick fiir Stiick zu
lernen, auf sich selbst und eigene Empfindungen und Grenzen zu
achten.

Lieber langsam starten

Die wenigsten Menschen mogen es, zu abrupt geweckt zu werden.
Gestalte das Aufwachen deines Kindes sanft, indem du zum Beispiel
schon mal die Tiir zu seinem Schlafzimmer 6ffnest, wahrend du dich
fiir den Tag fertig machst, euren Start vorbereitest oder in der Kiiche
werkelst.

So konnen die Gerdusche dein Kind langsam aus dem Schlaf holen.
Natiirliches Tageslicht hilft dem Korper auBerdem beim Aufwachen.
Wenn es drauBlen bereits dimmert oder hell ist, mach dir das zu-
nutze und 6ffne im Kinderzimmer die Vorhinge oder das Rollo schon
mal ein Stiickchen.
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VERHALTENSWEISEN,
DIE UNS ELTERN
STRESSEN

Immer wieder bezeichnen wir unsere Kinder als wild,
schiichtern, rabaukig, prinzessinnenhaft oder Ahnliches.
Es mag Kinder geben, die eher extrovertiert sind,
leichter aus sich heraus und auf andere zugehen. Kinder,
die lieber rennen und auf Bdume klettern und solche,

die sich eher ruhiger beschdftigen. Schnell stecken wir
Kinder in Schubladen. Denn das menschliche Gehirn
liebt Bewertungen, es versucht so, sich die Welt iiber-
sichtlicher zu gestalten und sich schneller zu orientieren.
Doch das birgt Nachteile.

Als der Verlag und ich am Konzept fiir dieses Buch gefeilt haben,
kamen Uberlegungen auf, ob wir einerseits situative Herausforde-

rungen in den Fokus stellen und auBerdem Charaktereigenschaften
beleuchten, die Eltern herausfordern. Ich erkliare dir nun, was in
meinen Augen daran schwierig ist.

Selbstverstdndlich sind Menschen unterschiedlich. Es gibt zahlreiche
Personlichkeitstests, die Menschen in Gruppen verschiedener Typen
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Verhaltensweisen, die uns Eltern stressen

einteilen. Meiner Erfahrung nach konnen diese je nach Wissenschaft-
lichkeit durchaus erstaunlich stimmig sein. Zugleich lassen sich die
individuellen Personlichkeiten eben nie komplett kategorisieren. Seit
etlichen Jahren befassen sich Wissenschaftler zudem mit der Frage,
welche Charaktereigenschaften bei Menschen angeboren und welche
durch Erfahrungen gepragt werden.

Der Hirnforscher Gerald Hiither warnt davor, Kinder durch eine
bewertende Brille anzusehen. Denn der Blick, mit dem Eltern ihre
Tochter und Sohne ansehen, wird zum Selbstbild der Kinder. Kinder
kooperieren mit ihren Eltern und deren unbewussten Erwartungen.
Sie wollen diesen entsprechen und gerecht werden.

Betrachten Miitter und Vater ihr Kind als ,,Problemkind®, das stets
aneckt, wird sich dies immer und immer wieder unbewusst auch so
verhalten und letztendlich ein negatives Selbstbild entwickeln. Das
gleiche gilt fiir das ,fleiBige Lieschen“, den Zappelphilipp und die
Draufgiangerin. Wirklich schwierig ist daran, dass Kinder ein be-
stimmtes Verhalten an den Tag legen, um auf ihre Bediirfnisse auf-
merksam zu machen und darauf, wie es ihnen geht — denke an das
Bild des Baums aus dem ersten Kapitel.

Wenn wir Erwachsene uns nicht auf Spurensuche begeben und he-
rausfinden, worum es geht, bleiben Kinder allein mit ihren Gefiih-
len und Bediirfnissen. Dann kann ein Verhalten sich verstarken und
Kinder bedienen immer wieder das negative Bild, das sie von sich
haben. Die andere Option ist, dass sie ihr Verhalten unterdriicken,
ihre Gefiihle und Bediirfnisse gewissermafen unbewusst aufgeben
und sich an die ausgesprochenen und unausgesprochenen Erwar-
tungen ihrer Bindungspersonen anpassen. Gesellschaftlich ist dieses
Verhalten leider erwiinscht, fiir die Kinder sowie ihr spateres Leben
jedoch hoch problematisch.
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All das sind Griinde, weshalb ich dich dazu einladen méchte, zu stop-
pen, dein Kind irgendwie zu bewerten und in Schubladen zu stecken,
wann immer du es bemerkst. Verhilt es sich in irgendeiner Form auf-
fallig und so, dass es dich herausfordert, versuche offen und neutral
zu bleiben — etwa mit Hilfe der Forscherbrille aus dem Werkzeugkas-
ten. Stelle deine Bewertungen beiseite und versuche herauszufinden,
worum es bei dem Verhalten, das dich herausfordert, wirklich geht.
Damit dir das zukiinftig immer besser gelingt, mache ich mich nun
mit dir auf den Weg durch typische Verhaltensweisen von Kindern,
die uns Eltern &rgern, hilflos machen und dahin bringen, mit Stra-
fen zu drohen oder diese durchzusetzen. Damit du es anders machen
kannst.

Dein Kind macht nicht mit

Egal ob Zahneputzen, Korperpflege, Hindewaschen, jetzt sofort auf-
raumen oder mitkommen, wann du es willst — wenn dein Kind sich
weigert, zu tun was du mochtest, halte inne und lege einen Stopp
ein. Wenn nicht Leib und Leben in Gefahr sind — und das lasst sich
immer sehr schnell entscheiden — sage und tue erst einmal nichts.
Mache innerlich einen Schritt zuriick, um ein Stiick aus dem Sog der
starken Gefiihle herauszukommen, die in dir wach werden. Nimm
dazu drei tiefe Atemziige und versuche, Stellen in deinem Korper be-
wusst zu lockern, die angespannt sind. Das beruhigt dein Nerven-
system ein bisschen und gibt dir Raum, dir gedanklich die folgenden
Fragen zu stellen:
e Ist es wirklich wichtig, dass das, was ich méchte, genau jetzt pas-
siert, oder hat es noch einen Augenblick Zeit, das aufzuschieben?“
e Ist es den Streit wert, dass ich das jetzt durchsetze?“
e ,Wie wichtig ist mir diese Sache, wenn ich in einem Monat oder in
einem Jahr auf diese Situation zuritickblicke?”
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e ,Auch wenn ich nicht einverstanden mit dem Verhalten meines Kin-
des bin: Wie kann ich mich selbst jetzt gerade ein bisschen beruhi-
gen und herunterfahren?“ (siehe hierfiir auch den Werkzeugkoffer)

e ,Auch wenn ich nicht einverstanden mit dem Verhalten meines
Kindes bin: Wie kann ich mich jetzt wieder mit meinem Kind ver-
binden?”

e _Was ist gerade meine grifite Angst oder mein grofiter Schmerz
und ist meine Sorge realistisch?“

4 N

Verweigerung

Atmen ﬁ

Anforderungen Sich selbst
beruhigen

»~Mach bitte!”
uLost” n Fragen n
< stellen (
Aufgaben -
,.Du sollst!” Spiegeln
»Schnell!” Verbindung
-

T herstellen A - .
Was bei Uberforderung Was passieren kann,
passiert wenn mehr Raum da ist
o _/

Du nimmst die Situation so aus einem anderen, 6ffnenden Blickwin-
kel wahr. Du kommst zuriick aus deinen Befiirchtungen und starken
Gefiihlen und gibst dir und deinem Kind Raum zueinander zu finden
und gemeinsam einen Weg zu suchen, anstatt in den Machtkampf zu
geraten.
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Gib deinem Kind mehr Zeit

Hiaufig brauchen unsere Kinder nur einen kleinen Moment Auf-
schub, die Gelegenheit selbst zu entscheiden oder die Tatigkeit, in
die sie gerade vertieft sind, abzuschlieBen. Oft platzen wir Eltern in
Situationen hinein, in denen die Kinder in ein Spiel oder eine Ver-
bindung mit einem Freund oder Geschwisterkind vertieft sind und
wollen jetzt sofort unser Anliegen loswerden oder unseren Zeitplan
einhalten. Das geschieht oftmals durch unseren eigenen Alltagsstress
und vor allem, weil wir als Kinder selbst nicht die Erfahrung gemacht
haben, dass Erwachsene mit uns ebenso respektvoll umgehen wie
mit anderen Erwachsenen. Wir wiirden beispielsweise niemals in das
Biiro einer Arbeitskollegin hineinplatzen und von ihr verlangen, dass
sie unser Anliegen umgehend erfiillen soll.

SPRICH AN, WAS DU WAHRNIMMST /

Wenn dein Kind gerade nicht tut, was du mochtest, kannst du das
in Worte fassen — fiir dein Kind und fiir dich selbst: ,,Ich sehe, du
kannst gerade noch nicht tun, worum ich dich bitte.” Vielleicht
kannst du es selbst einordnen:,,Du spielst noch und bist beschdf-
tigt, oder? Okay, dann frage ich dich gleich nochmal.” Manchmal
reicht das schon aus, um mit deinem Kind in Verbindung zu
kommen. Ansonsten versuche erstmal, die Situation so anzuneh-

men: Offenbar schafft es dein Kind gerade nicht, dir zuzuhdren
oder zu tun, was du von ihm verlangst, das wird einen Grund
haben. Nimm dir selbst den Druck und erinnere dich daran, dass
dein Kind grundsatzlich immer kooperieren maochte. Sprich dir
selbst zu, dass du einen Weg in die Verbindung finden wirst. Oft
diirfen wir Eltern zunachst einmal unsere eigenen Gefiihle regulie-
ren, bevor wir versuchen unsere Kinder zu erreichen.
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Auch unsere Partner behandeln wir oftmals ganz anders als unsere
Kinder. Wir sind in diesen Erwachsenenbeziehungen in der Regel
von vornherein viel achtsamer und respektvoller als mit unseren Kin-
dern. Das ist librigens ein gesamtgesellschaftliches Phdnomen, und
weil es so weit verbreitet und vollkommen normal ist, fallt uns selbst
dieses Verhalten Kindern gegeniiber kaum auf. Wenn wir nachsich-
tig, respektvoll und freundlich mit unseren Kindern umgehen, lernen
sie von selbst im Laufe ihres Heranwachsens mit anderen Menschen
so umzugehen. Darauf diirfen wir vertrauen, selbst wenn sie es noch
nicht so beherrschen, wie wir es uns wiinschen und oftmals erwar-
ten. Denk immer daran: Sie sind in der Entwicklung, wachsen heran,
reifen und sammeln Erfahrungen. All das braucht viele Jahre Zeit.

Kooperationsakku erschopft oder Seele gekrankt?

Wenn gar nichts mehr geht und dein Kind einfach nicht auf das, was

du sagst, reagiert, obwohl du ein achtsames Timing hattest und ihm

die Moglichkeit gegeben hast, sich selbst zu entscheiden, nutze die

Zurlickspulen-Technik und gehe im Kopf euren Tag durch:

e Gab es etwas, mit dem du dein Kind enttduscht oder verirgert
hast?

e Musste dein Kind heute schon sehr viel kooperieren und sich an
Strukturen, Regeln und Erwartungen anpassen?

e Wann geht es deinem Kind im Laufe des Tages wie dir in diesem
Moment? Wann horst du nicht auf seine Wiinsche und Bitten?

Insbesondere bei dem letzten Punkt geht es nicht darum, dass du
im Umkehrschluss alle Bitten und Wiinsche deines Kindes erfiillen
sollst — das wére iiberhaupt nicht hilfreich fiir deine Kraft, euren
Alltag und die Entwicklung deines Kindes und doch nehmen Eltern
schnell an, dass sie das tun miissten. Diese Reflexion hilft dir dabei,
dich in die Perspektive deines Kindes hineinzuversetzen und nach-
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zuempfinden, wie oft es umgekehrt so ist. So erlangst du Verstidndnis
fiir dein Kind, Mitgefiihl und Nachsicht.

Jemand, der vielleicht so oft ,Spdter”, ,Jetzt nicht®, ,Nein, ,Gleich®
und ,Warte“ gehort hat, kann manchmal abends nicht direkt die
Zéhne putzen, wenn du es verlangst. Zumal dein Kind, je nachdem
wie alt es ist, auch noch gar nicht iiberblicken kann, welche Folgen es
haben kann, sich die Zdhne nicht zu putzen.

DEIN KIND BRAUCHT ZEIT

Hand aufs Herz: Fiir die Zahngesundheit wird es wahrscheinlich
keine Konsequenzen haben, wenn das Zdahneputzen einmal ausfallt.
Oft sind wir in solchen Momenten von der Angst getrieben, unsere
Kinder wiirden fortan immer darauf bestehen, die Zahnpflege aus-
fallen zu lassen. Doch nimmt uns die Angst an der Stelle den Raum,
ein bisschen locker zu lassen und dem Kind Zeit zu schenken.

Es kann auch sein, dass dein Kind einfach schon zu miide ist, ein wei-
teres To-do zu erledigen, das fiir es selbst gerade echt unattraktiv ist.
Oft hilft es, dieses Prozedere einfach schon etwas eher zu erledigen.

Nimm die Kooperationsbereitschaft wahr

Manchmal entgeht dir im Alltag vielleicht, an wie vielen Stellen dein
Kind mitmacht. Oft halten wir diese Situationen fiir selbstverstind-
lich und nehmen nur von den Dingen Notiz, die nicht gut laufen.
Beobachte dein Kind immer wieder bewusst beim Kooperativsein.
Es steht morgens bereitwillig auf, kommt zum Essen oder zieht sich
die Schuhe an, wenn du es darum bittest? Zeige deinem Kind, dass
du das wahrnimmst — und zwar nicht mit tiberschwinglichem Lob,
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das manipulierend wirkt. Nutze eher kleine Blicke, ein dankbares
Licheln oder du sagst kurz etwas wie ,,Ich freu mich, dass du sofort zu
mir kommst“oder ,,Danke, dass du dir die Schuhe anziehst*“. Dadurch
geschehen zwei Dinge: Dein Kind fiihlt sich in seinen Bemiihungen
gesehen, und immer, wenn wir Menschen uns gesehen fiihlen, kann
das unsere Kooperationsbereitschaft erhohen.

Achte darauf, dass deine Anerkennung aufrichtig ist und du sie nicht
mit der Erwartung nutzt, dein Kind so zu steuern. Ihr habt eine Be-
ziehung und mit aufrichtigen und liebevollen Riickmeldungen pflegst
du diese Beziehung. Dariiber hinaus verschiebst du so automatisch
deinen Fokus weg von den Problemen und hin zu dem, was reibungs-
los lauft. Das menschliche Gehirn tendiert dazu, sich auf Fehler oder
Defizite zu konzentrieren und unsere schulische Pragung erhcht diese
Tendenz zusitzlich. Ein positiver Fokus gibt dir Kraft und schenkt der
Beziehung zu deinem Kind mehr Leichtigkeit und Warme.

\ FOKUSSIERE DICH SCHRIFTLICH AUF DAS POSITIVE

Fallt es dir schwer, einen positiven Fokus auf das Verhalten deines
Kindes aufzubauen, dann tibe dich schriftlich darin: Notiere dir

mindestens eine Woche lang jeden Abend drei bis fuinf Situa-
tionen, in denen dein Kind kooperiert hat und beobachte, was sich
in dir und deiner Wahrnehmung verandert.

Aufgaben und Wiinsche klar kommunizieren

Achte bei den Bitten, die du an dein Kind richtest, darauf, direkt und
klar zu kommunizieren. Oft reden wir mit Kindern genauso wie mit
Erwachsenen. Um uns anderen gegeniiber hoflich und respektvoll zu
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zeigen, neigen wir dazu, Bitten als Fragen zu formulieren: ,Kannst du
bitte dein Zimmer aufrdaumen?“ Erwachsene deuten diese als Frage
formulierte Aufforderung in der Regel richtig. Ihnen hilft dabei ihre
Erfahrung.

Je nachdem, wie alt dein Kind ist, begreift es die eine Frage als das,
was sie ist: eine Moglichkeit, zwischen Ja und Nein zu wihlen — und
schon ist das Missverstandnis da. Eltern konnen jedoch auch Auffor-
derungen aussprechen und zugleich freundlich und klar sein: ,Rdum
bitte deine Schuhe zur Seite“ oder ,,Putz dir bitte jetzt deine Zihne*. In
unserer Kommunikation haben wir einen wertvollen Schliissel zum
Miteinander in unserer Familie. Das bedeutet jedoch nicht, dass dein
Kind dann in allen Fillen sofort tut, was du verlangst. Thr seid zwei
gleichwertige Individuen in einer Beziehung. Da spielen Bediirfnisse,
Dynamiken und Stimmungen eine grofe Rolle und es geht um ge-
genseitiges Verstandnis und nicht um Gehorsam.

AUF DEIN KIND ZUGEHEN

Oft kommen Eltern mit der Sorge zu mir, ob es denn richtig sei, nach-
zugeben, wenn das Kind sich ,,so stur” verhalte. Im ersten Schritt
gehen wir dann bewusst aus der emotional eingefarbten Bewertung
des Verhaltens heraus: Du forderst dein Kind auf, etwas zu tun und
es reagiert nicht erkennbar darauf. Nur die Fakten auszusprechen,
nimmt schon einiges an Enge und Stress aus der Situation.

Im ndchsten Schritt diirfen Eltern sich immer wieder Folgendes be-
wusst machen: Derjenige in der Beziehung mit dem reifen Gehirn ist
das Vorbild und hat die kognitiven Fahigkeiten, die Situation aus
einem anderen Blickwinkel zu betrachten. Derjenige mit dem reifen
Gehirn darf also immer einen Schritt auf den anderen zugehen.
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Viele Eltern befiirchten, dass ihre Autoritdt wackelt und ihr Kind
fortan immer versuchen wird, mit einem bestimmten Verhalten
,durchzukommen®. Hier wird der Einfluss eines veralteten Bildes
von Kindern deutlich. Dieses ist durch den aktuellen Forschungs-
stand langst iiberholt. Dennoch ist es immer noch in vielen Kop-
fen gegenwirtig und wird zudem in vielen Schulen und Kitas sowie
etwa von dem einen oder anderen Kinderarzt weitertransportiert.
Dabei konnen wir unseren Kindern Sozialverhalten sehr gut vorle-
ben, indem wir im Rahmen der familidren und situativen Moglich-
keiten auch mal nachgeben und uns an ihre Bediirfnisse anpassen.
Niemand muss befiirchten, damit riicksichtslose Egoisten heranzu-
ziehen, wenn das Verhiltnis ausgewogen ist. Die Kooperationsbe-
reitschaft von Kindern erhoht sich deutlich, wenn auch wir Eltern
uns trauen, Kompromisse einzugehen und das gesamte Klima in der
Familie entspannt sich.

Dein Kind kommandiert dich herum

LJetzt, sofort! Mach!“ Vermutlich gibt es keine Mutter und keinen
Vater, bei dem bei diesen oder dhnlichen Worten seines Kindes in-
nerlich nicht das emotionale Stressbarometer nach oben fihrt. Von
Erwachsenen sind wir es — in der Regel — nicht gewohnt, dass sie so
mit uns sprechen, und wir selbst haben als Kinder eingeschérft be-
kommen, dass wir so mit niemandem zu sprechen haben.

Respektvoller Umgang miteinander ist eine wichtige Sozialkompe-
tenz, das steht auBer Frage. Doch lernen Menschen sie besser aus
dem Mitgefiihl heraus als aus der Furcht vor Arger oder Bestrafung.
Wir werfen jetzt gemeinsam einen Blick darauf, warum dich das ver-
meintliche Kommandieren deines Kindes so nervt und was wirklich
hinter seinem Verhalten stecken kann.
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Empfehlen und gewinnen:

Hat dir dieses Buch gefallen?

Dann empfiehl es bitte weiter und schreib eine aussagekraftige
Bewertung in einem Buch-Shop deiner Wahl, auf deinem Blog oder in
den Sozialen Medien. Aus der Bewertung sollte hervorgehen, was dir
an dem Buch gefallen hat und fiir wen es besonders geeignet ist.

Als Dankeschon verlosen wir jeden Monat unter allen, die mitmachen,
fiinf humboldt-Ratgeber — mit etwas Gliick bist auch du mit deinem
Wunschtitel dabei.

Um an der Verlosung teilzunehmen, schick uns einfach den Link
zu deiner Buchbewertung sowie deinen Wunschtitel aus unserem
Programm an: presse@humboldt.de.
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Fiir eine bessere Eltern-Kind-Beziehung

Du schimpfst, wenn dein Kind nicht tut, was es soll? Ihr streitet
euch iiber die Hausaufgaben oder das leidige Trodeln am Morgen?
Dein Kind macht stdndig Quatsch oder bekommt lautstarke Wut-
anfille, sodass du mit deiner Geduld an deine Grenzen kommst?
Was kannst du tun, um in diesen anstrengenden Situationen
nicht laut zu werden? Wie kannst du mit herausforderndem Ver-
halten deines Kindes gelassener umgehen? Wie kannst du dein
Kind wirklich erreichen? Julia Scharnowski blickt in ihrem neuen
Ratgeber Iosungsorientiert auf besonders stressige Momente im
Familienalltag. Sie zeigt, was dahintersteckt und warum Strafen
nicht zielfiihrend sind. Und: Sie liefert konkrete Tipps, um die
Beziehung und das Vertrauen zwischen dir und deinem Kind
nachhaltig zu starken.

@ Mit konkreten Tipps: Das kannst du in typischen
Alltagssituationen tun und sagen

JULIA SCHARNOWSKI ist Mutter von drei Sohnen, arbeitet als
Familienberaterin, betreibt den Podcast »Gelassen Familie leben«
und ist ausgebildete Journalistin. lhre Community liebt sie fiir ihre
offenen und ehrlichen Posts, in denen sie immer wieder eindriick-
lich zeigt, wie wir unsere Kinder besser verstehen und begleiten
konnen. In ihrem Podcast gibt sie tausenden Eltern Anregungen fiir
ein entspanntes Erziehen. AuBerdem schreibt sie Eltern-Kolumnen
fiir Online-Magazine und hat im SWR mit ihren Alltagstipps schon
vielen Familien geholfen.
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