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GELEITWORT

Liebe Eltern und padagogische Fachkrifte!

Wenn wir uns das Leben als Familie vorstellen, bevor wir ein Kind
haben, erscheinen oft ausgesprochen sonnige Bilder vor unserem
inneren Auge: Kleine Hiande, die sich in die unseren schieben.
Momente des gemeinsamen Spielens, Vorlesens, Kuschelns. Doch
Kinder ins Leben zu begleiten, besteht nicht nur aus diesen Sonnen-
schein-Momenten. Es gibt auch Krisenzeiten — je nach Alter und Tem-
perament unseres Kindes moglicherweise auch verflixt viele davon.
Kinder, die nicht horen. Kinder, die das Gegenteil von dem tun, was
man von ihnen will. Die bocken und motzen, treten und schlagen. Und
dann?

Wenn es so knirscht und dchzt im Familiengebailk, suchen viele Eltern
die Schuld bei sich selbst. ,Was haben wir nur falsch gemacht?“,
fragen sie sich bang, und gehen innerlich die Liste ihrer moglichen
Verfehlungen durch. Waren wir zu streng? Waren wir zu lasch? Ist
unser Kind zu friih in die Kita gekommen, oder zu spat?

Die Wahrscheinlichkeit ist jedoch hoch, dass keiner dieser Griinde
ausschlaggebend fiir das herausfordernde Verhalten ist, das uns da
gerade begegnet. Dass unsere Kinder in Widerstand zu uns gehen,
sich uns verweigern, mit uns in den Konflikt gehen ist vielmehr eine
unglaublich wichtige Entwicklungsaufgabe, die als zentraler Meilen-
stein ihrer Personlichkeitsentwicklung in ihnen angelegt ist. Hier bei
uns, in ihrem sicheren Hafen konnen, wollen und miissen sie lernen,
wie das geht: Kampfe austragen, Meinungsverschiedenheiten aus-
halten, Verletzungen wieder gutmachen. Konflikte als kostbares Lern-
feld — das ist eine Perspektive, die dabei helfen kann, die alltdglichen
Streit- und Stressmomente in neuem Licht zu betrachten.
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Geleitwort ' 5

Ein altes Thema in ein neues Licht riicken: Das tut dankenswerter-
weise auch Kiran Deuretzbacher in diesem Buch. Als erfahrene Fami-
lienbegleiterin und Mutter von drei Kindern weiB sie, was es heifit,
mit Kindern aneinander zu geraten, und wie schwer es Eltern oft fallt,
dabei nicht selbst personlich und verletzend zu werden. Achtsam und
mit groBem Verstiandnis fiir die Kleinen wie die GroBen im Familien-
system legt sie deshalb dar, wie Konflikte im Familienleben entstehen,
was hinter ihnen steckt und wie Wege aussehen konnen, sie konstruk-
tiv auszutragen und zu 16sen.

Dabei macht sie Mut dazu, tradierte Glaubenssitze zu hinterfragen
und ganz neu nachzudenken iiber Macht und Grenzen in der Familie,
iiber Streit und Versohnung.

Ich wiinsche Thnen von Herzen groBe Freude bei der Lektiire und viele
hilfreichen Impulse fiir Thre ganz personlichen Herausforderungen.
Vor allem aber wiinsche ich Thnen, dass Konflikte in der Familie oder
in Threr padagogischen Arbeit fiir Sie auch mit Hilfe dieses Buches
ihren Schrecken verlieren.

Wo Reibung ist, entsteht Warme — das gilt auch und besonders im
Leben mit Kindern.

Thre

Nora Imlau
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VORWORT

Meine erste Klassenfahrt in der 6. Klasse war gleichzeitig der Abschied
von einer lieben Klassenkameradin, und ein spannendes Kapitel
begann fiir mich: Miriam, mit der ich sechs Jahre lang in einer Klasse
gewesen war, kehrte mit ihrer Familie zuriick nach Israel. Ich war
zwolf Jahre alt, begann gerade, mich fiir das Weltgeschehen zu inte-
ressieren, und bekam durch ihre Briefe das erste Mal bewusst etwas
iiber den Konflikt im Nahen Osten mit: Krieg in Israel und Palistina.

Einerseits war es fiir mich nur schwer zu begreifen, dass eine Familie
in ein Land mit so einem groBen Konflikt zieht. Andererseits war ich
sehr beriihrt von der Perspektive, die uns Miriam mit ihren Briefen
schenkte. Sie berichtete nicht von den gewaltvollen Bildern aus den
Medien, sondern von vielen Friedensveranstaltungen und Verstandi-
gungsprojekten. Es war eine Perspektive voller Hoffnung, Vertrauen
und Maglichkeiten.

Knapp 30 Jahre spater darf ich meinen ersten Elternratgeber iiber
Konflikte schreiben. Gerade, als ich den Schreibprozess beginne,
eskaliert der Konflikt in Israel. Ganz ohnméachtig macht mich diese
Nachricht.

Mit Miriam habe ich keinen Kontakt mehr, und doch suche ich auch
jetzt gezielt Berichterstattungen von Menschen, die sich gemeinsam
fiir den Frieden einsetzen — und das gibt mir Mut. Mut, wihrend ich
diesen Ratgeber schreibe: Ich glaube daran, ja, ich bin davon {iiber-
zeugt, dass es eine gute Moglichkeit ist, im Kleinen zu starten, wenn
wir im GroBen etwas verandern wollen.

Die Art und Weise, wie wir unsere Kinder ins Leben begleiten, wird fiir
unsere Zukunft einen Unterschied machen, davon bin ich iiberzeugt.
Deshalb tue ich das, was ich tue, schreibe diesen Ratgeber und begleite
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Vorwort ' 7

und unterstiitze Familien. Es ist mir wichtig, dass unsere Kinder einen
neuen Umgang mit Konflikten in die Welt tragen. Konflikte konnen
ldhmen und erschrecken, die groBen wie die kleinen. Ich mochte dich
dazu ermutigen und darin bestdrken, Konflikte mit deinem Kind neu
zu denken, denn die Perspektive zdhlt!

Mit diesem Buch erhebe ich keinen Anspruch auf die einzige richtige
Losung. Doch ich méchte dir Impulse geben. Wenn dich der eine oder
andere Abschnitt im Buch nicht anspricht, iiberlies ihn gerne erst mal,
vielleicht passt er zu anderer Zeit besser und vielleicht auch gar nicht.

Es ist mir ein groBes Anliegen, dass du dich beim Lesen dieses Rat-
gebers nicht angegriffen oder abgewertet fiihlst. Ich bin zutiefst davon
iiberzeugt, dass du jede mogliche Wertschiatzung verdienst. Gleich-
zeitig mochte ich deutlich machen, dass du, wenn du Veranderung
willst, die Moglichkeit hast, diese Veranderung zu sein. Nicht, weil du
die Schuld dafiir tragst, wie es in der Vergangenheit gelaufen ist, son-
dern weil du die Moglichkeit hast, etwas in der Gegenwart und in der
Zukunft zu verandern. Ich bin davon iiberzeugt, dass Verdanderung viel
einfacher und effektiver ist, wenn wir uns selbst mit Liebe betrachten.
Ich habe dieses Buch mit groBer Wertschitzung fiir dich, dein Kind
und alle Familien, die ich bisher begleiten durfte, geschrieben. Gleich-
zeitig kenne ich die enorme Herausforderung, sich selbst wertschét-
zend zu betrachten. Doch ich kann dir aus Erfahrung sagen, dass sich
dieser wertschatzende Blick auf sich selbst lohnt, fiir dich, dein Kind
und den Veranderungsprozess.

In meine Beratungen kommen viele Eltern, die mit aller Anstren-
gung Konflikte mit ihrem Kind vermeiden. Und zu Beginn meiner
Elternschaft erging es mir dhnlich. Doch dieses Verhalten belastet die
Eltern-Kind-Beziehung mehr, als dass es sie starkt. Mit diesem Buch
lade ich dich auf ein Abendteuer ein: Lass uns gemeinsam erforschen,
wie Konflikte eure Beziehung zueinander starken.
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8 . Vorwort

In diesem Buch begleite ich dich durch 5 Schritte, mit deren Hilfe es
dir gelingen kann, einen neuen klaren und liebevollen Umgang mit
Konflikten zu leben.

e In Schritt 1 schauen wir, warum es sinnvoll ist, Konflikte anzuneh-
men und mit ihnen zu wachsen.

e Im 2. Schritt wirst du dich in manchen Situationen wiedererken-
nen: in der Art, wie du den ein oder anderen Konflikt vermeidest
oder wie er vielleicht in deiner Ursprungsfamilie vermieden wurde.
Sich liebevoll zu erkennen ist eine wichtige Grundlage fiir Verande-
rungen.

e Mit dem 3. Schritt geht es dann tiefer: Du darfst dich ein Stiick
besser kennenlernen und deinen Weg zur Sicherheit finden.

e In Schritt 4 binden wir einen bunten Blumenstraufl aus vielfiltigen
Moglichkeiten fiir einen klaren und liebevollen Umgang mit Kon-
flikten.

e Im 5. Schritt zeige ich dir ganz konkret, wie das mit den Konflik-
ten im Alltag aussehen kann. Hier findest du Alltagsbeispiele fiir
Kinder unterschiedlichen Alters und in verschiedenen Konflikt-
situationen; du kannst gerne das fiir dich Spannendste zuerst lesen.

Seit 20 Jahren darf ich Familien auf ihrem sehr individuellen Weg
begleiten. Auf den folgenden Seiten findest du daher viele Beispiele
aus meinem Beratungsalltag, denn dieses Buch ist aus der Praxis fiir
die Praxis.

Am Ende jedes Kapitels fasse ich die wichtigsten Inhalte nochmal fiir
dich ,,Auf einen Blick” zusammen. So kannst du sie ganz einfach fiir
dich mit in den Alltag nehmen. Oder vielleicht mochtest du nach einer
Weile bestimmte Kapitel noch mal vertiefen, um dich zu bestarken;
auch dafiir ist es sinnvoll, diese Ubersichten zu nutzen.

Am sinnvollsten ist es, wenn du die fiinf Schritte nacheinander gehst.
Du kannst dich aber auch zuerst fiir das entscheiden, was dich am
meisten anspricht, was du jetzt brauchst.
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Vorwort . 9

Konflikte diirfen in der Beziehung zu deinem Kind fiir euch beide

Wachstumsmomente voller Vertrauen sein.

Ich freue mich von Herzen, dass ich dich auf diesem Weg ein Stiick

begleiten darf. Lass uns jetzt ein paar Schritte gemeinsam gehen.

Deine

Dir werden in diesem Ratgeber einige Symbole hiufiger begegnen.

Sie geben dir Hinweise, worauf es an den jeweiligen Stellen ankommt:

-
J ]
Achtung! An dieser Stelle Du bist dran! Hier gibt es
musst du aufpassen. eine Ubung fiir dich.
®
Spannend! Hier gibt es weitere Diese Satze tun euch gut.
hilfreiche Informationen.
@ ’c‘
Sei sanft! Schau genau auf Diese Satze kon?en verletzen,
dich und/oder dein Kind. Konflikte verscharfen oder
zu Missverstandnissen fiihren.
-

~

v
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1. SCHRITT = VERSTEHEN:
SO WICHTIG SIND
KONFLIKTE

Wiinschst du dir Konflikte mit deinem Kind? Nein? Vielleicht
dndert sich das, wenn du diesen ersten Teil des Buches gele-
sen hast. Denn Konflikte sind ein wichtiger Baustein fiir echte
und warme Beziehungen. Und das ist genau das, was du mit
deinem Kind leben mochtest, oder? Ich verstehe, dass man
Konflikte dennoch nicht herbeisehnt. Sie konnen herausfor-
dernd und anstrengend sein und auch dngstlich und hilflos
machen. Doch sie lohnen sich! Warum? Das erfdhrst du, wenn

du hier weiterliest.

Konflikte als Kollision zwischen
Wunsch und Alltag

Ich war Anfang 20, es ging mir nicht besonders und ich stellte mir
einige Fragen iiber das Leben. Da sagte ich zu einer Freundin: ,WeiBt
du, auch wenn es im Moment schwierig ist, weil ich, dass alles wie-
der gut wird. Ich werde den richtigen Partner finden und wir werden
Kinder haben und gliicklich sein.” Ich hatte ein ganz bestimmtes Bild
im Kopf, ein Bild, das nicht von meinen eigenen Erfahrungen geprégt
war, sondern von der Welt da drauBen, der Werbung fiir Cola oder
Schokocreme, und von den romantischen Filmen, die immer genau an
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Konflikte als Kollision zwischen Wunsch und Alltag ' 1

der Stelle authoren, wo das Leben spannend wird. Strahlende Gesich-
ter bei Eltern und Kindern, liebevolle Beriihrungen, verliebte Blicke,
vielleicht mal eine Diskussion iiber den Miill, das war's. Familie, das
ist Harmonie, das ist genau das, was man sich immer gewiinscht hat.
Friither gab es Konflikte, aber jetzt, jetzt ist alles friedlich und harmo-
nisch. Was fiir ein Quatsch!

Kennst du das auch, hast du auch diese Bilder im Kopf? Bilder von
einem friedlichen Familienleben, wo sich alle immer lieb haben und
einer Meinung sind? Hast du manchmal das Gefiihl, dass du versagt
hast, weil es Streit und Konflikte in eurer Familie gibt?

Mochtest du, dass die Beziehung zu deinem Kind von freundlichen
Worten, liebevollen Gesten, Singen und Lachen geprigt ist? Wenn
es doch einmal zu einem Konflikt kommt, hast du dann das Gefiihl,
versagt zu haben, nicht gut genug gewesen zu sein und machst dir Sor-
gen, ob dieser Konflikt jetzt die Beziehung zu deinem Kind gefihrdet?
Erkennst du dich darin wieder? Vielleicht ein bisschen? Damit bist du
nicht allein! In jeder gesunden Familie gibt es Konflikte.

Auch wenn ich schon sieben Jahre mit Familien gearbeitet hatte, bevor
ich Mutter wurde, dachte ich lange Zeit, dass es gerade als bediirfnis-
orientierte Mutter meine Aufgabe sei, dafiir zu sorgen, dass Harmonie
und Zufriedenheit in unserer Familie ein Dauerzustand wiirden. Ob
uns das gelang? Nein! Ob ich frustriert war? Ja! Ob uns dieser Versuch
geschadet hat? An manchen Stellen sicher.

Ich mochte mit diesem Buch erreichen, dass sich deshalb keine Mama
und kein Papa als Versager fiihlen muss, auch du nicht. Konflikte miis-
sen keine Gefahr fiir das Miteinander sein. Im Gegenteil, Konflikte
konnen ein Wachstumsmotor sein und Teil eures liebevollen Mitein-
anders.
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12 . 1 Schritt — Verstehen

Ja, in jeder Familie gibt es Konflikte. Aber je mehr wir sie bekdmpfen,
desto mehr belasten sie uns, desto schlechter fithlen wir uns und desto
unzufriedener sind wir. Es ist sogar ein Zeichen von Vertrauen und
Geborgenheit, wenn dein Kind mit dir streitet, wenn es nicht deiner
Meinung ist und seine eigenen Interessen vertritt.

Vielleicht kennst du das auch, dass du mit deinem Partner haufiger
und emotionaler in Konflikt geratst als mit dem Verkaufer in der
Backerei oder der Kollegin im Biiro. Bei Menschen, die uns sehr ver-
traut sind, bei denen wir uns sicher fiihlen, zeigen wir uns emotional
»echter”, auch wenn es uns nicht so gut geht. Beim Béacker reiflen wir
uns eher zusammen, bei unserer Partnerperson zeigen wir wirklich,
was bei uns los ist — so gibt es zu Hause mehr Konfliktpotenzial.

Eine sichere Bindung, eine vertrauensvolle Beziehung zu deinem
Kind funktioniert nicht ohne Konflikte. Deshalb lade ich dich an
dieser Stelle und als ersten Schritt ein, zu akzeptieren, anzunehmen:
Ja, in der Beziehung zu deinem Kind gibt es und wird es immer Kon-
flikte geben. Doch diese Konflikte miissen keine Gefahr sein, weder
fiir dich noch fiir dein Kind noch fiir eure Beziehung.

»Je groBer die Sehnsucht nach Harmonie,
desto groBer die Enttauschung beim Konflikt.”

Allein durch diesen Schritt werden mehr Zufriedenheit und Gelas-
senheit in euer Familienleben einziehen. Denn wie zufrieden du mit
der Beziehung zu deinem Kind bist, hangt nicht von der Anzahl eurer
Konflikte ab, sondern von der Ubereinstimmung zwischen deinen
Erwartungen und der gelebten Realitét.
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Konflikte als Kollision zwischen Wunsch und Alltag ’ 13

Wenn du die Erwartung hast, dass ein guter Tag konfliktfrei ist, und
es dann flinf Konflikte gibt, dann bist du unzufrieden. Wenn du statt-
dessen akzeptierst, dass fiinf bis zehn Konflikte am Tag normal sind,
und es dann acht Konflikte gab, wirst du im Riickblick auf den Tag
zufriedener sein.

Du kannst also an dieser Stelle fiir mehr Zufriedenheit akzeptieren,
dass es diese Konflikte gibt. Deine Aufgabe ist es nicht, all diese Kon-
flikte zu vermeiden, sondern sie achtsam zu begleiten. Wie das geht?
Das zeige ich dir in diesem Buch.

4 N
Zufriedenheit

N

Erwartungen alltagliche
Erfahrung
Erwartungen alltagliche Erfahrung

. /

Zufriedenheit

S J
Wahrgenommene Zufriedenheit in der Familie
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14 . 1 Schritt — Verstehen

Auf einen Blick

Wunsch vs. Realitéit in der Familie: Die inneren Bilder eines
immer harmonischen Familienlebens sind oft durch Werbung
und Filme gepragt und vollig unrealistisch. Es ist normal und
auch gesund, dass es in jeder gesunden Familie Konflikte gibt.

Die Bedeutung von Konflikten in Beziehungen: Konflikte sind
kein Zeichen des Scheiterns. Im Gegenteil, sie sind Zeichen des
Vertrauens und konnen das Miteinander starken und Wachstum
fordern. Eine sichere Bindung zu deinem Kind entsteht nicht
ohne Konflikte. Akzeptiere, dass Konflikte normal sind, und
lerne, sie klar und liebevoll zu begleiten.

Akzeptanz fiir mehr Zufriedenheit: Deine Zufriedenheit hangt
nicht von der Anzahl der Konflikte ab, sondern von der Uberein-
stimmung zwischen deinen Erwartungen und der Realitit. Daher
lohnt es sich, zu akzeptieren, dass Konflikte ein wichtiger Teil des
Familienlebens sind.

Konflikte sind Hinweise auf mehr

Konflikte entstehen dort, wo Wiinsche, Anliegen und Bediirfnisse auf-
einandertreffen. Manchmal sind uns die Wiinsche und Bediirfnisse
sehr bewusst, z.B., wenn unser Kind morgens friih aufstehen und
spielen mochte, wir aber noch miide sind und weiterschlafen wollen.
Dann stehen beide Anliegen nebeneinander: Das Kind will aufstehen
und spielen — der Elternteil liegenbleiben und schlafen.

Es gibt aber auch Situationen, in denen wir uns unseres Anliegens
(noch) nicht bewusst sind. Kennst du solche Situationen, in denen du
plotzlich aus der Haut fahrst? Zum Beispiel: ,Immer dieses Theater
am Abend, warum konnen die Kinder nicht einfach einmal ohne Streit
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Konflikte sind Hinweise auf mehr ' 15

ins Bett gehen?“ Gerade neulich erzéhlte mir eine befreundete Mutter,
dass sie beim friedlichen Abendessen wegen einer Kleinigkeit in die
Luft gegangen ist: Die Apfelsaftschorle war nicht im richtigen Verhalt-
nis gemischt. Im Nachhinein konnte sie herausfinden, dass ihre grofe
Miidigkeit, Konflikte am Arbeitsplatz und mangelnde Wertschitzung
die Ursachen fiir ihren plétzlichen Ausbruch waren. Die Apfelsaft-
schorle war nur der Ausldser.

Die klassische Erziehung fritherer Generationen zielte auf Anpassung,
Gehorsam und FleiB3; die eigenen Bediirfnisse und Anliegen der Kin-
der hatten da keinen Platz. So haben viele von uns nie gelernt, eigene
Bediirfnisse, Wiinsche und Anliegen ernst zu nehmen. Im Gegenteil,
es ging darum, sie zu unterdriicken und sich anzupassen. Als Ergebnis
haben heute viele Erwachsene keinen Zugang zu ihren Gefithlen und
Bediirfnissen.

Wenn wir dann Eltern werden, beriihren uns unsere Kinder plotzlich
sehr intensiv an diesen Stellen und wir erleben mit unbandiger Kraft
all das, was nie Platz haben durfte und wozu wir keinen Zugang mehr
haben. Wie wenn du versuchst, einen aufgeblasenen Wasserball unter
Wasser zu driicken. Es kostet viel Kraft, und fiir eine Weile kann man
es schaffen. Aber sobald du ein wenig loslédsst oder noch ein wenig
nachdriickst, kommt der Ball mit ordentlich Druck an die Wasserober-
flache und schieBt weit in die Luft.

So oder so dhnlich geht es vielen Menschen mit ihren eigenen Bediirf-
nissen, Gefiithlen und Anliegen. Sie wurden jahrelang mit viel Druck
unter der Wasseroberflache gehalten, und jetzt, im Alltag mit Kind,
passiert es immer wieder, dass sie mit aller Kraft an die Oberflache
kommen — und das erschreckt viele. Als Reaktion wird dann meist
versucht, den Ball (die Gefithle) mit noch mehr Kraft wieder nach
unten zu driicken, auch, um Konflikten mit aller Kraft aus dem Weg zu
gehen. Denn die Angst vor der ganzen Wucht des Wasserballs ist groB.
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Doch Uberraschung: Das ist nicht die ideale Losung. Viel hilfreicher
ist ein anderes Bild: Der Konflikt, den du mit deinem Kind hast, ist die
Spitze eines Eisbergs. Und unter der Eisbergspitze sind viele wichtige
Dinge verborgen. Der grofite Teil des Eisbergs liegt unter der (Was-
ser-)Oberflache, wie auch ein groBer Teil eurer Konflikte. Wichtig ist,
dass du dann nicht allein auf der Konfliktebene bleibst und dich iiber
das Verhalten und den Konflikt drgerst und empérst. So konnen Kon-
flikte die Beziehung zu deinem Kind belasten.

Schau stattdessen unter die Wasseroberfliache, auf den Rest des Eis-
bergs, dann kannst du viel iiber dich und dein Kind lernen. Dann
wichst die Bindung zwischen dir und deinem Kind, dann iiberwindet
ihr Konflikte gemeinsam.

4 N

Konflikt

Gefiihle
Bediirfnisse
Wiinsche
Erfahrungen
Anliegen

. J

Blick unter die Wasseroberfldche
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Konflikte sind Hinweise auf mehr . 17

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN WUNSCH UND BEDURFNIS

Bediirfnisse haben alle Menschen gleichermallen. Es ist wichtig fiir
die korperliche und seelische Gesundheit, dass Bediirfnisse beachtet
und weitgehend befriedigt werden. Korperliche Bediirfnisse sind
Hunger, Durst, auf die Toilette zu gehen oder zu schlafen. Die fiir
mich wichtigsten vier emotionalen Bediirfnisse sind: Selbstwirksam-
keit, Verbundenheit, Sicherheit und Lustgewinn.

Wiinsche sind individuell, sie sind nicht bei allen Menschen gleich.
Oft steckt hinter einem Wunsch ein Bediirfnis. Darauf gilt es zu
achten.

Das Ernstnehmen der eigenen Wiinsche und der Wiinsche des Kindes
fiihrt zu einer tieferen Verbindung. Gleichzeitig miissen Wiinsche
nicht zwangslaufig erfiillt werden. Oft reicht es schon, dariiber zu
sprechen und zu schauen, welches Bediirfnis dahintersteckt.

Stell dir vor, du gehst mit deinem Kind nach dem Kindergarten in den
Supermarkt, es mochte unbedingt eine Schokolade. Der Wunsch ist
die Schokolade, das Bediirfnis dahinter konnte Hunger sein, vielleicht
auch Miidigkeit oder Selbstwirksamkeit. Dem Wunsch nach der Scho-
kolade musst du nicht unbedingt nachkommen (kannst du aber),
doch die Bediirfnisse dahinter solltest du ernst nehmen.

JEDER KONFLIKT IST AUCH EIN GESCHENK

Jonas geht seit ein paar Wochen in die 2. Klasse. Er kommt von der
Schule nach Hause, stellt seinen Ranzen in die Ecke und weigert sich
auch nach mehrmaliger Aufforderung, ihn aufzuraumen. Seine
Mutter wird wiitend und droht ihm.

Jetzt kann sie an der Spitze des Eisbergs bleiben und den Konflikt
entweder ignorieren oder eskalieren lassen. Oder sie kann bereit
sein, unter die Wasseroberflache zu schauen und im Gesprdch her- }
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18 . 1 Schritt — Verstehen

ausfinden, dass er sich mit seinem Freund Tim gestritten hat und
aulerdem die Mathearbeit heute schwerer war als gedacht. Weil er
sich iber den Streit so gedrgert hat, hat er sich keine Zeit zum Essen
genommen. Jonas ist also erschopft, frustriert und hungrig. Seine
Mutter horcht genauer in sich hinein und merkt, dass sie sich vor
allem dariiber geargert hat, dass ihr Sohn nicht auf sie gehort hat.
AuRerdem hatte sie heute Morgen viel Stress und ist ebenfalls nicht
zum Essen gekommen.

Der Konflikt ist sozusagen der Wink mit dem Zaunpfahl dafiir, dass
beide Hunger haben und dringend eine Pause brauchen. Vielleicht
merkt Jonas Mutter auch, dass es sie zwar schon gestort hat, dass
Jonas ihr nicht zugehort hat, aber eigentlich waren es heute Morgen
ihr Kollege Ralf und am Abend zuvor die Schwiegermutter, die ihr
nicht zugehdort haben — sie hat das nur auf Jonas projiziert.

Kennst du solche Situationen? Blick einmal zuriick, was du beim letz-
ten Konflikt mit deinem Kind iiber es erfahren hast. Was war unter
der Eisbergspitze deines Kindes versteckt? War es miide? War es
frustriert? Hat es sich nicht ernst genommen gefiihlt? Wollte es selbst
bestimmen oder vielleicht Nahe und Sicherheit?

Im weiteren Buchverlauf werde ich das Wort Anliegen nutzen.
Jedem Anliegen liegt ein Bediirfnis zugrunde, mal in Form eines Wun-
sches und mal in Form von Gefiihlen.

Auf einen Blick

Konflikte als Wegweiser: Konflikte entstehen, wenn unter-
schiedliche Wiinsche, Anliegen und Bediirfnisse aufeinander-
prallen. Manchmal sind wir uns dessen bewusst, oft aber auch
nicht. Daher hier die wichtige Erinnerung: Konflikte weisen auf
tieferliegende Anliegen hin.
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Konflikte sind Hinweise auf mehr . 19

Unterdriickte Bediirfnisse: In fritheren Generationen wurde in
der Erziehung meist Wert darauf gelegt, eigene Gefiihle, Bediirf-
nisse und Wiinsche zu unterdriicken, um sich anzupassen und
zu gehorchen. Dadurch haben viele Eltern einen erschwerten
Zugang zu ihren eigenen Gefiithlen und Bediirfnissen, was zu
einem hohen inneren Druck fiihrt. Dieser Druck entlidt sich oft
in Konflikten mit den eigenen Kindern, die Ursache fiir diesen
Druck ist aber nicht der Konflikt mit dem Kind, sondern die
lange Unterdriickung der eigenen Gefiihle und Bediirfnisse.

Versteckte Ursachen erkennen: Konflikte sind nur die Spitze
des Eisbergs. Wer bereit ist, unter die Wasseroberfliache zu
schauen, wird viel iiber seine eigenen Wiinsche, Bediirfnisse und
Anliegen erfahren.

Unterscheide zwischen Wunsch und Bediirfnis: Bediirfnisse
sind grundlegend fiir die physische und psychische Gesundheit
und bei allen Menschen dhnlich. Emotionale Bediirfnisse lassen
sich auf die emotionalen Grundbediirfnisse nach Selbstwirksam-
keit, Bindung, Sicherheit und Lustgewinn zuriickfiithren. Wiin-
sche sind individuell und auf Bediirfnisse zuriickzufiihren.

Wunsch und Bediirfniserfiillung: Je jlinger die Kinder sind,
desto hilfreicher ist es, auf die Bediirfnisse prompt und zeitnah
einzugehen. Bei alteren Kindern und vor allem bei Erwachsenen
ist es erst mal hilfreich, die Bediirfnisse bewusst und wertschat-
zend wahrzunehmen. Erst im zweiten Schritt kann es dann um
die Bediirfniserfiillung gehen, die mal schneller und mal lang-
samer in einem Familienleben maoglich ist. Wiinsche ernst zu
nehmen ist schon und wichtig, doch nicht jeder Wunsch muss
erfiillt werden. Manchmal ergibt es auch mehr Sinn, zu schauen,
welches Bediirfnis eigentlich unter dem Wunsch verborgen ist.
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2. SCHRITT — HINSCHAUEN:
SO GEHST DU KONFLIKTEN
AUS DEM WEG

Viele Wege fiithren nach Rom. Genauso gibt es viele Strategien,
Konflikte zu umgehen und zu vermeiden, und an manchen
Stellen ergibt das auch Sinn. Nicht jeder Konflikt muss aus-
getragen werden. Doch grundsdtzlich braucht jede gute Bezie-
hung Konflikte. Dein Kind braucht dich als echte Bezugsperson
und dazu gehoren auch Konflikte. Oft sind uns Konfliktvermei-
dungsstrategien dlterer Generationen weitergegeben worden
und so vertraut, dass sie uns nicht bewusst sind. Gemeinsam
begebe ich mich mit dir auf Spurensuche. Du wirst die ein oder
andere dir vertraute Vermeidungsstrategie finden. Wichtig ist
mir dabei, dass wir mit warmen und wohlwollenden Herzen
unterwegs sind. Es geht nicht um Beschdmung, sondern um
Erkenntnis. Sie wird dir dabei helfen, bewusst neue, bezie-

hungsvolle Wege mit deinem Kind zu gehen.

Harmonie idealisieren

Das Phanomen der Idealisierung von Harmonie ist alt und allgegen-
wirtig. Wir finden es z.B. in der Religion, in der Kunst und in der
Literatur. Die Familie, in vielen Religionen als kleines Heiligtum ange-
sehen, steht im Mittelpunkt: Mutter und Vater ehren, fiir die Familie
einstehen, und das bitte immer in Harmonie.
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40 . 2.Schritt — Hinschauen

,,Das ldeal von Harmonie nimmt die Luft zum Atmen
fir die lebendige Beziehung zu deinem Kind.“

Gerade der Rolle der Mutter wird eine besondere Aufopferung und
Verantwortung zugeschrieben. Die patriarchalen Strukturen und
Denkmuster geben uns weiblichen Eltern immer noch eine ganz
besondere Portion an Erwartungen mit auf den Weg. Klar, als Mann
darf man auch mal laut werden, kein Problem, aber als Frau soll man
doch bitte freundlich ldcheln und mit Leichtigkeit alle Herausforde-
rungen des Familienlebens meistern. Und nebenbei soll man ja auch
noch beruflich erfolgreich sein und gerne auch in die Jeans von vor
den Kindern passen.

Gleichzeitig ist das Verstdndnis von Harmonie auch sehr kulturell
gepragt. In Stideuropa oder Lateinamerika ist viel mehr akzeptiert als
bei uns, dass es Konflikte gibt und dass sie laut sein diirfen. In Grie-
chenland beispielsweise gehoren solche Konflikte mehr zum Familien-
leben als hier in Deutschland. In einigen Lindern in Asien steht der
Familienfrieden hingegen noch viel deutlicher iiber dem Wohl des
Einzelnen, eine harmonische Familie ist ein groBes Ideal.

Harmonie und ein zugewandtes Miteinander sind natiirlich wertvoll.
Problematisch wird es allerdings, wenn Harmonie so idealisiert wird,
dass Konflikte verleugnet und wichtige Bediirfnisse verdrangt werden,
um dieses Ideal nicht zu gefdhrden.

Denn nur, weil Konflikte geleugnet werden, heiBt das nicht, dass sie
nicht da sind. Die Konflikte bestehen trotzdem, nur schwelen sie auf
eine verdeckte Art und Weise, die viel mehr Druck und Spannung
erzeugt und fiir unsere Kinder besonders belastend ist. Sie spiiren den
Konflikt, der in der Luft hangt, doch es gibt keine Worte oder keinen
Raum dafiir und es entstehen ,Double-Bind-Aussagen®, die dazu
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Harmonie idealisieren . 11

fiihren konnen, dass Kinder ihrer eigenen Wahrnehmung nicht mehr
vertrauen.

DOUBLE-BIND-AUSSAGE

Eine Double-Bind-Aussage ist eine Botschaft, die zwei widerspriich-
lichen Informationen transportiert. Ein Beispiel: Die Mutter ist am
Telefon sehr aufgebracht, weint und wird laut. Das Kind kommt und
fragt, was los ist. Die Mutter atmet einmal tief durch, setzt ein
Lacheln auf und sagt, das Kind solle sich keine Sorgen machen, alles
sei in Ordnung.

Das Kind nimmt in diesem Moment zwei widerspriichliche Informa-
tionen wahr. Auf der einen Seite sieht und spiirt es, dass mit der
Mutter etwas nicht stimmt, dass sie traurig und verargert ist. Auf
der anderen Seite hort es die Worte, dass alles gut ist. Das sind zwei
Botschaften, die sich fiir das Kind widersprechen. Kinder neigen
jedoch dazu, ihren Eltern mehr zu glauben als sich selbst — das ist
evolutiondr bedingt und sichert das Uberleben. Wenn Kinder oft
doppelten Botschaften ausgesetzt sind, entwickelt sich ein Miss-
trauen in die eigene Wahrnehmung. Generell entwickelt sich dann
eine innere emotionale Unsicherheit, welchem Gefiihl und welcher
Aussage sie trauen konnen und welcher nicht.

Wenn Eltern emotional belastet sind, diese Belastung nicht weiter-
geben und auch nicht verunsichern wollen, helfen Satze wie: ,,Ja, bei
dem Anruf bin ich gerade sehr wiitend geworden, jetzt brauche ich
ein Glas Wasser und bespreche das nachher noch einmal in Ruhe mit
Silke, und bin dann zuversichtlich, eine Losung zu finden.”

Die starke Idealisierung von Harmonie ist ein Phanomen, das auch bei
Eltern zu finden ist, die ihre Kinder bediirfnis- und bindungsorientiert
erziehen wollen. Eltern wollen ihre Kinder nicht mehr bestrafen, nicht
mehr abwerten: Sie wollen mit ihren Kindern auf Augenhohe sein.
Doch heifit das, dass es keine Konflikte mehr geben darf?
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42 . 2.Schritt — Hinschauen

Im Gegenteil, das ist ein sehr haufiges Missverstandnis: Gerade in
Familien, die individuell auf die Bediirfnisse aller Familienmitglieder
eingehen, gibt es Konflikte. Wenn nicht mehr starre Regeln und Hier-
archien das Zusammenleben bestimmen, kommt es viel haufiger vor,
dass die Anliegen und Bediirfnisse verschiedener Familienmitglieder
nebeneinanderstehen. Konflikte sind also kein Zeichen von Versagen,
sondern im Gegenteil signalisieren sie die Bereitschaft, Altes, das
nicht geholfen hat, hinter sich zu lassen und offen zu sein fiir neue,
friedvollere Wege.

Wer die alten Methoden von Bestrafung und Beschdmung nicht mehr
anwenden will, braucht eine neue Auseinandersetzung und ein Abwa-
gen, um gemeinsam gute Wege und einen konstruktiven Umgang mit
Konflikten zu finden.

Auch ich bin zu Beginn meiner Elternschaft in diese Falle getappt.
Mein Ideal war: keine Machtkampfe, keine Strafen und immer Friede,
Freude, Eierkuchen. Gab es dann doch mal einen Konflikt, fiihlte ich
mich als schlechte Mutter. So machte ich in der schonsten gewaltfreien
Sprache und im friedlichsten Ton mit viel Verstandnis und Erklarun-
gen ,alles richtig®, und mein Kind wollte trotzdem nicht freiwillig vom
Spielplatz nach Hause gehen. Boah, war das frustrierend. Und das ist
das groBe Missverstandnis:

e Bediirfnisorientierung heifit nicht Konfliktfreiheit.

e Zugewandtheit bedeutet nicht stiindige Harmonie.

e Auf Augenhoéhe heif3t nicht fithrungslos.

Wenn nicht mehr starre Hierarchien und Regeln das Zusammenleben
in der Familie bestimmen, sondern die Bediirfnisse aller Familienmit-
glieder wichtig werden, kommt es haufiger zu Konflikten. Das darf so
sein, Konflikte sind nicht die Gefahr fiir unser Zusammenleben. Im
Gegenteil, sie sind Chancen fiir echte, stabile und vertrauensvolle
Beziehungen. Es geht nur darum, Konflikte konstruktiv zu 16sen.
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Durch die starke Idealisierung von Harmonie entsteht auch die Angst,
nicht ,,dazuzugehoren® oder Abwertung zu erfahren, wenn man die-
sem Ideal nicht entspricht.

So wie religiose Familienbilder und patriarchale Strukturen diese
Idealisierung hochhalten, sind es auch Filme und soziale Medien, die
uns deutlich vor Augen fithren, dass wir im Alltag klaglich scheitern,
wenn wir Konflikte mit unserem Kind haben, wihrend alle anderen
scheinbar miihelos diese harmonische Beziehung zu ihrem Kind
fiihren. Aus diesem Gefiihl heraus, als einzige Eltern zu versagen und
mit den Konflikten allein zu sein, entsteht das Phianomen, dass alle
schamhaft schweigen, niemand dariiber spricht und alle die Konflikte
verleugnen. Dabei ist ein offener und ehrlicher Umgang mit Konflik-
ten so hilfreich. Konflikte mit dem Kind sind normal und kein Zeichen
von Versagen.

In meinen Gruppenprogrammen ,Expedition ins Vertrauen — bin-
dungsstark Familie sein®, in dem wir einen sehr offenen und wert-
schitzenden Umgang mit Konflikten und dem Unperfekten haben, ist
es fiir die Familien eine groBe Erleichterung, aus diesem Ideal heraus-
zukommen und sich mit den Konflikten nicht mehr allein zu fiihlen.
Also lasst uns offen dariiber reden: Ja, ich habe Konflikte mit meinem
Kind und ja, das ist okay.

Wie geht es dir? Erkennst du dich auch in diesem idealisierten har-
monischen Familienbild wieder, in dem Konflikte mit deinem Kind
keinen Platz haben?

Vielleicht nimmst du gerade aus diesem Kapitel mit, dass du heute
oder morgen, wenn du mit einem anderen Elternteil anderer Kinder in
Kontakt bist, offen iiber einen Konflikt mit deinem Kind sprichst. Lass
dich tiberraschen! Ich bin mir ziemlich sicher, dass du nicht abgewer-
tet oder ausgegrenzt wirst, sondern dass eine Verbindung entsteht.
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Auf einen Blick

Konfliktfreiheit als Utopie: Das Ideal der Konfliktfreiheit ist
utopisch und schadet der Eltern-Kind-Beziehung mehr, als es ihr
niitzt.

Kulturelle Unterschiede: Es gibt groBe kulturelle Unterschiede
in der Bewertung von Harmonie und Konflikt.

Doppelte Bedeutung verunsichert: Haufige Double-Bind-Aus-
sagen konnen langfristig dazu fiihren, dass dein Kind sich selbst
nicht mehr vertraut.

Falsch verstandenes Ideal: Bediirfnisorientierung bedeutet
nicht Konfliktfreiheit, im Gegenteil: Dadurch, dass alle Bedtirf-
nisse in der Familie ernst und wahrgenommen werden und alte
Strafen und Abwertungen nicht mehr akzeptiert werden, kommt
es regelmaBig zu Konflikten.

Gesellschaftlicher Druck: Patriarchale Strukturen, religiose
Familienbilder, Filme und Social Media unterstiitzen das falsche
Bild der ,harmonischen Familie“ und bauen einen groen Druck
auf.

Schweigen brechen: Mach es anders, rede offen und wertschat-
zend tiber Konflikte zwischen dir und deinem Kind, das hilft, uns
von dem Ideal der Konfliktfreiheit zu l6sen.
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3. SCHRITT — ERKENNEN:
SO FINDEST DU
SICHERHEIT MIT
WURZELN UND FLUGELN

Im zweiten Schritt in diesem Buch ging es darum, verschie-
dene Strategien zur Konfliktvermeidung im Alltag zu erken-
nen. Sicherlich hast du dich selbst oder Personen aus deiner
Herkunftsfamilie an der einen oder anderen Stelle wiederer-
kannt. In diesem Kapitel mochte ich dich mitnehmen auf eine
Reise, auf der es um Sicherheit, Wurzeln und Fliigel geht und
auf der du spannende Erkenntnisse iiber dich selbst gewin-
nen darfst. Du kannst erfahren, ob es eher die Wurzeln oder
die Fliigel sind, mit denen du Sicherheit suchst — im Leben, in

deiner Elternschaft und auch im Konflikt mit deinem Kind.

Sicherheit als Lebensbasis

Leben, iiberleben, darauf sind unser Nervensystem, unser Fithlen und
unser Handeln ausgerichtet. Um korperlich und seelisch gesund zu
sein, brauchen wir Sicherheit, emotionale und physische Sicherheit.
Dariiber hinaus wissen wir aus der Bindungs- und Entwicklungs-
forschung, dass diese duBere und innere Sicherheit entscheidend fiir
eine gesunde Entwicklung, fiir Lernen, Gliick und Wachstum ist. Wir
konnen also sagen, dass Sicherheit die Basis und das grundlegendste
Bediirfnis in uns allen ist.
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Die Wurzel-Fliigel-Reise

Wenn wir nicht (emotional) sicher sind, konnen wir nicht ausreichend
wachsen, nicht lernen, keine Freude empfinden, keine klaren Gedan-
ken fassen und oft auch keine Nahrung aufnehmen und verdauen.
Deshalb ist das Ziel unseres Handelns, Denkens und Fiihlens in unsi-
cheren Situationen, wieder Sicherheit zu erlangen. Konflikte konnen
solche unsicheren Situationen sein.

Vielleicht mochtest du an dieser Stelle einmal in dich hineinspiiren?
Geht es dir auch so, wenn du einen Konflikt mit deinem Kind hast?
Verunsichert dich das, kennst du das Gefiihl der inneren Hilflosigkeit
und auch der Angst um eure Beziehung?
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Auf einen Blick

Sicherheit als Grundbediirfnis: Innere und duBere Sicher-
heit sind elementar wichtig fiir das Uberleben und Lernen und
Wachstum

Sicherheit als Ziel: In unsicheren Situationen, also auch bei
Konflikten, ist das Ziel immer, wieder Sicherheit zu finden.

Hilflosigkeit im Konflikt: Konflikte mit dem eigenen Kind kon-
nen verunsichern, Angst um die Beziehung und Hilflosigkeit sind
moglich.

Das Zusammenspiel von
Wurzeln und Fliigeln

Sicherheit braucht Bindung. Menschen brauchen Bindung und Halt,
um wachsen zu konnen. Kinder brauchen die Verbindung zu mindes-
tens einer Bindungsperson, die feinfiihlig auf ihre Bediirfnisse eingeht
und ihnen das Gefiihl gibt: Hier bist du sicher und gut aufgehoben, so
wie du bist. In meiner Arbeit spreche ich gerne von Wurzeln, die jeder
von uns braucht.

Aus der Bindungsforschung wissen wir, dass aus dieser Sicherheit
heraus das Bediirfnis entsteht, zu explorieren, sich auszuprobieren, zu
wachsen, zu experimentieren, Fehler zu machen und daraus zu lernen.
Exploration und Selbstwirksamkeit sind die Fliigel, die wir alle brau-
chen, um sagen und fiihlen zu kénnen: , Ich kann die Welt erobern und
verdndern, ich kann Fehler machen und mich anstrengen, um tiiber
mich hinauszuwachsen.“ Spielende Menschen sind fiir mich ein Bild
fiir Exploration. Man vertieft sich mit Begeisterung und sieht einen
Sinn im Ausprobieren, Experimentieren und Entwickeln von Ge-
schichten, Ideen und Gedanken. Wurzeln und Fliigel und das Zusam-
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menspiel beider Elemente brauchen wir, um gesund zu wachsen und
zu leben. Gleichzeitig sind Verbundenheit mit anderen (Wurzeln)
und Selbstwirksamkeit (Fliigel) zwei unterschiedliche Strategien,
mit denen wir als Menschen Sicherheit suchen — schon Goethe hat sie
so benannt.

Auf einen Blick

Wurzeln fiir Sicherheit, die Bedeutung einer starken Bin-
dung: Gesundes Aufwachsen beginnt mit einer stabilen Bindung.
Kinder brauchen einfiihlsame Bezugspersonen, die ihnen Sicher-
heit geben.

Fliigel durch Erkunden, Erforschen und Wachsen: Aus den
Wurzeln der Sicherheit wachsen die Fliigel und die Lust, sich zu
entwickeln, zu wachsen und zu lernen. Exploration und Selbst-
wirksamkeit sind die Grundbediirfnisse, die hinter diesen Flii-
geln stehen.

Zusammenspiel von Wurzeln und Fliigeln: Fiir ein erfiilltes
und gesundes Leben braucht es das Zusammenspiel von Wurzeln
und Fliigeln.

Sicherheit finden: Sowohl {iber die Wurzeln (Bindung) als auch
iiber die Fliigel (Selbstwirksamkeit) suchen Menschen Sicher-
heit.

.1eam Wurzeln” und ,,Team Flugel”

Sich sicher zu fiihlen ist gerade bei Verunsicherung und Konflikten
immer wieder das, worum es geht; bei allen Menschen. Nur der Weg,
den man wahlt, um sich sicher zu fiihlen, der kann unterschiedlich
sein. Wir konnen mit unseren Wurzeln und mit unseren Fliigeln dafiir
sorgen, dass wir uns sicher fiihlen.
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.Team Wurzeln” und , Team Flugel”

e Verbundenheit und Nihe bedeuten Sicherheit. ,Ich fithle mich
sicher in Verbindung mit anderen Menschen.*

e Autonomie und Selbstwirksamkeit bedeuten Sicherheit. ,Ich fiihle
mich sicher, wenn ich von niemanden abhingig bin und mein Gliick
selbst in die Hand nehmen kann.“

Alle Menschen nutzen mal die eine Strategie und dann mal die andere,
und wenn du genauer schaust, wirst du wahrscheinlich spiiren, dass
die eine Strategie dir vertrauter ist und du sie haufiger nutzt als die
andere. Der Weg, innere Sicherheit zu finden, bildet sich schon in
unserer frithen Kindheit und hat etwas mit unserem Temperament
und unseren Bindungserfahrungen zu tun.

Erkennst du dich in einem mehr als in dem anderen? Sind es eher
deine Wurzeln, die dir Sicherheit geben, oder deine Fliigel?

Wichtig ist mir, dass es da um keine Wertigkeit geht. Es gibt nicht
den einen, den ,besseren” Weg. Wir alle haben Aspekte von Wurzeln
und Fliigel in uns, wir alle haben das Bediirfnis nach Bindung und das
Bediirfnis nach Exploration in uns. Und gleichzeitig finden die meis-
ten von uns sich in einer Strategie mehr wieder als in der anderen.

Ob wir eher mit unseren Wurzeln oder Fliigeln Sicherheit suchen,
entscheidet sich schon mit unseren ersten Bindungserfahrungen.
Gleichzeitig bedeutet das nicht, dass das nicht verdnderbar ist. Unser
Gehirn ist plastisch und jede Beziehungserfahrung kann uns pra-
gen. Jede Beziehung, die wir in unserem Leben eingehen, kann uns
sichere Bindungserfahrungen vermitteln: eine Partnerschaft, eine tiefe
Freundschaft oder eine padagogische Fachkraft oder Lehrkraft und
auch eine professionelle Beziehung in Therapie oder Coaching. Nur so
ergeben Therapie und Coaching Sinn, hier konnen stabile und sichere
Beziehungserfahrungen die Grundlage fiir Veranderung sein.
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9

Auch ungilinstige destruktive Beziehungserfahrungen im weiteren
Leben konnen priagend sein, wie ein iiberkontrollierender und iiber-
griffiger Chef, eine abwertende und strafende Lehrkraft oder ohnehin
belastende Partnerschaften. Nach solchen ungiinstigen Beziehungser-
fahrungen braucht ein Mensch Zeit und neue sichere Bindungserfah-
rungen, um wieder Sicherheit und Vertrauen aufzubauen.

Lass uns gerne noch ein Stiick weiter auf die Reise gehen. Du darfst
deine Wurzeln und Fliigel noch besser kennenlernen und kannst da-
durch auch dein Gefiihl festigen, ob du dich eher im ,,Team Wurzeln®
oder im ,Team Fliigel“ zu Hause fiihlst. Ich betone an dieser Stelle
nochmal: Es geht dabei um keinerlei Wertung. ,,Team Fliigel“ und
»,Team Wurzeln“ stehen gleichwertig nebeneinander.

Im Folgenden habe ich Wurzelaspekte wie Fliigelaspekte aufgelistet.
Gehe sie durch, wenn du magst vielleicht auch zwei- oder dreimal, und
entwickle ein Gefiihl dafiir, welche Strategie dir vertrauter ist. Und ja,
du wirst dich sowohl in den Wurzeln als auch in den Fliigeln erken-
nen, doch wahrscheinlich in dem einen mehr als in dem anderen:

Wurzelaspekte

e Du kennst das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit oder
sehnst dich danach. Einfiihlungsvermégen ist eine deiner Starken,
du kannst dich gut in andere Menschen hineinversetzen und ihre
Gefiihle und Gedanken nachvollziehen.

e In Konfliktsituationen bleibst du in Kontakt, dir sind Harmonie
und eure Verbindung wichtiger als recht zu haben.

e Oft machst du dir Gedanken dariiber, was andere von dir denken,
und hast Angst, abgelehnt zu werden.

e Fiir das Gefiihl, dazuzugehdren und anerkannt zu werden, bist du
auch bereit, eigene Anliegen zuriickzustellen, ein harmonisches
Miteinander ist dir sehr wichtig.

e Du nimmst gerne Hilfe an und bietest anderen noch lieber deine
Hilfe an.
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.Team Wurzeln” und , Team Flugel”

Es fallt dir oft schwer, zu deiner Meinung zu stehen, die Angst vor
Ablehnung hélt dich davon ab.

Du bist eher traurig und erschopft als wiitend.

Du lachst gerne mit anderen und fiihlst dich mit ihnen verbunden.

Fliigelaspekte

Unabhéngigkeit steht fiir dich an erster Stelle, und die Freiheit,
selbstbestimmt zu handeln, ist dir sehr wichtig.

Du nimmst deine eigenen Interessen ernst und setzt dich aktiv
dafiir ein, wobei du Wert auf Selbstbestimmung legst.

Der Austausch unterschiedlicher Meinungen und Ansichten liegt
dir und du schitzt Diskussionen, die zu neuen Sichtweisen fiihren
konnen.

Deine eigenen Ziele verfolgst du zielstrebig und vertraust auch bei
Herausforderungen auf deine Fahigkeiten.

Es fallt dir leicht, Dinge oder Menschen loszulassen, wenn die Ver-
bindung nicht mehr stimmt.

Es fallt dir schwer, deine Verletzlichkeit zu zeigen, indem du um
Hilfe bittest, doch du bist gerne fiir andere da.

Du wirst eher wiitend, als dass du dich traurig und hilflos fiihlst.
Du verlésst dich lieber auf dich selbst als auf andere.

Du iibernimmst schnell Verantwortung und es fallt dir schwer, Ver-
antwortung abzugeben.

Deine Fahigkeit, schnell und kompetent Losungen zu finden, zeich-
net dich aus.

Du bist effizient und zielorientiert, wenn es darum geht, Heraus-
forderungen zu meistern.

In deinem Streben nach persénlichem Wachstum und Erfolg gehst
du zielstrebig deinen eigenen Weg.

Was bringt es dir, dich mit diesem Thema intensiv zu beschéftigen? Es

geht darum, dich selbst und deine Reaktionen und damit auch deine
Gefiihle und Bediirfnisse besser kennenzulernen. Dann wirst du selbst

nicht so von ihnen {iberwiltigt und kannst bewusster handeln.
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Dabei ist es mir jedoch sehr wichtig, dass du sehr behutsam mit dir
bist, achte auf dich. Tut es dir gut, dich mit deinen Wurzeln und Fliigel
auseinanderzusetzen?

Du bist jederzeit dazu eingeladen, eine Pause zu machen, in ein ande-
res Kapitel zu springen, dich zu bewegen oder vielleicht auch fiir einen
Moment etwas ganz anderes zu machen.

ZWEI UNTERSCHIEDLICHE WEGE ZUM GLEICHEN ZIEL

Sara und Tina stehen vor einer dhnlichen Herausforderung. Die Kita
schlieBt wegen Personalmangel friiher, doch beide Miitter haben
noch einen wichtigen Termin. Sara kontaktiert sofort ihre Schwie-
germutter und ist sehr enttauscht, dass diese wegen eines Friseur-
termins nicht aushelfen kann. Am Abend iiberlegt sie mit ihrem
Partner, wie sie die Situation am nachsten Tag |dsen kdnnen,
schlielich engagieren sie die Babysitterin. Da diese das Kind aber
noch nicht so gut kennt, nimmt sie Kind und Babysitterin mit zum
Termin.

Tina hingegen geht ganz anders mit der Situation um, nach einem
kurzen Uberraschungsmoment hat sie gleich drei verschiedene
Plane im Kopf, wie sie Termin und Kind ohne Unterstiitzung von
aufllen hinbekommt.

Sara sucht also Verbindung und Unterstiitzung in herausfordernden
Situationen und fiihlt sich sicher, wenn sie das Problem nicht allein
I6sen muss. Tina hingegen verldsst sich in dieser Situation auf nie-
manden. Wenn ein Problem auftaucht, dann hilft ihr die eigene
Selbstwirksamkeit, um wieder Sicherheit zu erlangen.
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Auf einen Blick

Zwei unterschiedliche Wege zur Sicherheit: Menschen haben
zwei Hauptstrategien, um Sicherheit zu erlangen — Wurzeln
(Sicherheit durch Beziehungen) und Fliigel (Sicherheit durch
Unabhéngigkeit und Eigeninitiative). Diese Strategien hingen
eng mit unseren Bindungsmustern und unserem Temperament
zusammen.

Entstehung und Beeinflussbarkeit: Ob man sich eher mit
Wurzeln oder Fliigeln Sicherheit sucht, entscheidet sich in der
eigenen Kindheit und ist gleichzeitig durch neue Bindungs- und
Konflikterfahrungen veranderbar.

Welche Aspekte iiberwiegen? Du hast sowohl Fliigel- als auch
Wurzelaspekte in dir. Es geht darum, ein Gefiihl dafiir zu ent-
wickeln, welche Aspekte iiberwiegen.

Team Wurzeln: Menschen, die sich eher im Team Wurzeln wie-
derfinden, passen sich gerne an, sie konnen sich gut in andere
hineinfiihlen und es fallt ihnen haufig schwer, nein zu sagen.

Team Fliigel: Menschen, die sich eher im Team Fliigel erken-
nen, ist ihre Unabhéngigkeit sehr wichtig, sie konnen sich fiir ihr
Anliegen einsetzen und Grenzen setzen. Oft fillt es ihnen schwer,
Verantwortung und Kontrolle abzugeben.

Erkenntnis statt Bewertung: Weder die Wurzeln noch die Flii-
gel sind die bessere oder schlechtere Strategie, es geht hier nicht
um die Bewertung der Strategie, sondern um die Erkenntnis. Sie
hilft dir, dein Verhalten besser zu verstehen.

Achtsamkeit: Die Entdeckungsreise hin zu deinen Wurzeln
und Fliigeln und deinem Umgang mit ihnen kann auch starke
Gefiihle in dir auslosen. Gehe dein Tempo und mach gegebenen-
falls Pausen, damit die Gefiihle dich nicht {iberwaltigen.
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Richtig streiten, Konflikte liebevoll Iosen

Ware das nicht schon: ein harmonischer Familienalltag, in dem es

nie Streit gibt und alle immer einer Meinung sind? ,,Quatsch!”,

sagt Kiran Deuretzbacher. In jeder gesunden Familie gibt es Konflikte,
und das ist auch gut so. Denn gut gefiihrte Konflikte sind der Wachs-
tumsmotor fiir eine starke Bindung und ein liebevolles Miteinander.
Warum vermeidest du Konfliktsituationen und weshalb ist das nicht
gut fiir die Entwicklung deines Kindes? Was kannst du in konkreten
Situationen sagen? Der Ratgeber liefert Wissen und praktische
Ubungen, mit denen ihr euer Familienleben ganz neu genieRen kénnt.

In 5 Schritten alte Verhaltensmuster durchbrechen

KIRAN DEURETZBACHER begleitet als Ergotherapeutin
und Coach seit vielen Jahren Eltern dabei, sich selbst
und ihre Kinder besser zu verstehen, einen gesunden
Umgang mit grofRen Geflihlen zu lernen und Konflikte
zu bewaltigen. Mit ihrem Podcast und liber Instagram
bestarkt sie taglich viele Familien und padagogische
Fachkrafte. Kiran Deuretzbacher hat drei Kinder und
lebt in Hannover.
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