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ZU viele Kinder
sind nicht richtig
aufs Leben vorbereitet

Ich bin beunruhigt: Kindern fehlen heute wichtige Fihigkeiten, die in
diesen Zeiten unabdingbar sind. Das fillt den Eltern auf, die zu mir in
die Beratung kommen: Sie erzihlen beispielsweise von unselbststin-
digen, unzufriedenen, tiberforderten, teilweise auch selbst sehr for-
dernden Kindern, die nicht so richtig gliicklich wirken. Von Kindern
mit Angst, mit Schwierigkeiten im Umgang mit anderen Kindern
oder im Umgang mit Frust und Scheitern. Von Kindern, die mit unan-
genehmen Gefiihlen nicht gut umgehen kénnen, besonders nicht mit
Langeweile. Ahnliches zeigen auch Berichte von Personen, die mit
Kindern arbeiten, und die mir in Fortbildungen oder der Allge-
meinheit in Presseberichten davon erzihlen. Statistiken bestitigen
das.

Vielen Kindern fehlt es an einigen Fahigkeiten, die fiir ganz Vieles
in ihrem Alltag grundlegend sind: Sie sind nicht lebensfit, wenn es
um den Umgang mit Stress oder Langeweile geht oder auch um ein
Durchstehen von Krisen. Denn sich ,nur geliebt zu fiihlen, reicht
dafiir nicht aus. Dann ist man vielleicht irgendwie sicher, aber nicht
stark. Das eigene Kinderzimmer wirkt verlockend und schon, die
Welt vor der Kinderzimmertiir aber {iberhaupt nicht.

Nur ,grofilieben“ reicht nicht, weil das nicht hilft, wenn ein Kind
sich mit sich selbst und dem Erlebten iiberfordert fiihlt. Ein Zurecht-
kommen mit der Welt und den anderen Menschen braucht eine
starke Ich-Kompetenz: ,Ich weifS, wer ich bin, was ich brauche und wie
ich handeln kann.“ Fehlt diese, kann das allein zu ungliicklicheren
Kindern fithren - sogar zu scheinbar unempathischeren, weil sie sehr
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ZU VIELE KINDER SIND NICHT RICHTIG AUFS LEBEN VORBEREITET

mit sich selbst zu tun haben, sodass keine Ressourcen fiir die anderen
iibrig sind.

Davor mochte ich mit diesem Buch warnen und dir unbedingt
gleichzeitig Losungen aufzeigen. Denn es warnen auch andere, die
nicht hinter der Beziehungsorientierung stehen. Dementsprechend
bleiben die Warnungen entweder destruktiv und zeigen keine Wege
nach vorn auf, oder aber sie preisen Losungen an, die Familien und
Erziehung wieder Jahrzehnte in die Vergangenheit katapultieren
konnen.

Ich bin aber auch stolz: Seit etwa 20 Jahren sind die Stimmen aus
der Pidagogik in Deutschland laut, die Beziehungsorientierung in
Familien tragen, und sie haben viel erreicht. Sicher auch in deiner
Familie. Es ist viel mehr Warme im Leben von Kindern.

Eltern sind heute intensiver Eltern, als sie es jemals zuvor waren.
Sie begleiten ihre Kinder mehr, diskutieren mit ihnen, anstatt sofort
zu bestimmen oder zu bestrafen. Sie kennen sich aus mit individuel-
len Unterschieden, mit Bediirfnissen und mit Entwicklungsphasen,
manchmal besser als die Fachkrifte in Kitas oder Schulen. Sie suchen
bestindig Hilfe oder Fordermoglichkeiten, kennen den Freundes-
kreis ihrer Kinder, besprechen irgendwann sogar den Weg zur ersten
Praktikumsstelle mit ihnen. Auch du bist deinem Kind vermutlich
niher, als du es selbst in deiner Kindheit erleben durftest.

Die pddagogische Forschung weif schon deutlich linger, dass das
der Weg ist, auf dem Kinder die sinnvollste Erziehung erfahren. Die-
sen gehe ich voller Uberzeugung mit: in meinen Beratungen, meinen
Biichern, meinen Impulsen, die ich dir und anderen Eltern in den
sozialen Medien gebe.

Ich bin deshalb sicher: Wir miissen auf diesem Weg weitergehen
und nicht zurtick zur alten Hirte Kindern gegeniiber. Aber der Weg
darf auch nicht in eine Welt fithren, die Kinder und ihre Bediirfnisse
anderweitig iibersieht.
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ZU VIELE KINDER SIND NICHT RICHTIG AUFS LEBEN VORBEREITET

Doch wie genau beziehungsorientiertes Elternsein in der heuti-
gen Welt aussehen muss, das steht noch nirgendwo als klares To-do
geschrieben. Dafiir ist das alles doch noch zu neu, zu ungewohnt. Und
dafiir dreht sich die Welt auch um dich herum zu schnell. Sicher ist
leider: Einfach nur ,grofilieben” reicht in der Regel nicht, wie du wei-
ter vorne schon gelesen hast. Denn in dem Wunsch nach Wirme,
Frohlichkeit und Gliick kénnen andere Notwendigkeiten leicht ver-
gessen werden.

Ich bin {iberzeugt: Wir miissen dariiber streiten, was sinnvolle
Beziehungsorientierung ist. Es konnte allen Familien, allen Kindern
theoretisch wirklich sehr gut gehen auf dem beziehungsorientierten
Weg. Grofle Chancen liegen darin. Doch die Wahrheit sieht eben doch
nicht ganz so rosig aus. Es gibt Probleme! Und die siehst du ja wahr-
scheinlich auch.

Ich mochte deshalb Fragen stellen und auch Antworten geben:

Wie collte Erziehung hevte avscehen, auch in Anbetracht
der cich ctetig und cchmell verdndernden (Jmstinde wie Kitakrice,
Ganztagsschulen oder Mediennutzung?

Der Gedanke an eine sichere Bindung, an ein ,gliickliches Kind steht
stark im Fokus. Doch nur Warme und Nihe zu geben, mdéglichst kon-
fliktarm und behiitet aufzuwachsen, macht nicht gliicklich. Damit
iibernehmen Eltern nicht die vollumfingliche Erziehungsverantwor-
tung fiir das, was ihr Kind braucht. Die ganz intensive Elternschaft
von heute hat oftmals blinde Flecken! Dadurch ist etwas in Schieflage
geraten.

Ich erkenne, was zu tun ist: Ich méchte mit dir darauf schauen,
welche Verdnderungen es gesellschaftlich gibt, die zu mehr Stress
und Krisen fithren oder auch dazu, dass Kindern Langeweile so
schrecklich vorkommt. Ich méchte mit dir den Blick auch darauf len-
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KINDER SIND PSYCHISCH BELASTET

ken, wie du unter Stress- und Krisengefithlen leicht dazu neigen
kannst, deinem Kind nicht das zu geben, was es benétigt.

Aber vor allem mochte ich auch auf dich und deine Kompetenzen
schauen: Wie kannst du dazu beitragen, dass dein Kind weniger ab-
héngig von dir und selbstwirksamer wird? Was kannst du dafiir tun,
dass es sich weniger ungliicklich, deutlich lebensfitter fiihlt, obwohl
die Welt ist, wie sie ist? Dafiir musst du nicht unbedingt mehr tun als
bisher, aber deine Anstrengungen vielleicht etwas anders verteilen.
Davon profitiert nicht nur dein Kind, sondern auf lange Sicht auch du
und sogar deine Partnerschaft, weil euer Alltag einfacher wird.

Ich habe einen Plan: Ich scheue die Diskussion nicht, die oftmals
unbequem ist. Ich zeige dir in diesem Buch die Missstinde, aber vor
allem auch, was du tun kannst und wie ihr als Familie davon profi-
tiert, Beziehungsorientierung auf einem neuen Level zu leben.

Kinder sind psychisch belastet

Du spiirst ja schon, dass es Probleme gibt, sonst hittest du dieses
Buch nicht zur Hand genommen. Dieses wahrscheinlich etwas dif-
fuse Gefiihl mochte ich gern etwas auffiachern, denn es hat Berechti-
gung und du bist damit echt nicht allein. Also lass uns mal hin-
schauen, was bei den Kindern heute so los ist:

Wenn ich mit Beratungsfamilien spreche, Studienergebnisse lese
oder auch Zeitungsartikel verfolge, in denen Fachleute berichten
oder Kinder und Jugendliche selbst zu Wort kommen, wird deutlich,
dass unter den Kindern viel Unwohlsein herrscht. Zwar beschreiben
sie sich in der Mehrzahl noch als optimistisch, aber hiufig schwingt
noch ein anderes Gefithl mit: ,Irgendwas ist nicht gut, irgendwas
muss sich dndern.

Der Anteil an Kindern und Jugendlichen, die iiber Stress klagen
und mit ihm und anderen unangenehmen Gefithlen nicht gut umge-
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ZU VIELE KINDER SIND NICHT RICHTIG AUFS LEBEN VORBEREITET

hen konnen, steigt tatsdchlich. Thnen fehlen oft die Fahigkeiten, sich
selbst bei Langeweile, Stress oder grofien Anforderungen und Krisen
gut zu regulieren. Viele klagen dariiber, dass sie Angste (besonders
Zukunftsingste), Konzentrations-, Schlaf-, Ess- und seelische Prob-
leme entwickeln und grofRe Hoffnungslosigkeit verspiiren. Das mer-
ken sie selbst und das merken die Erwachsenen, die sie begleiten.
Auch die Zahlen in Bezug auf psychische Risiken sagen das Gleiche:

Dag Risiko, dass aveh dein Kind besondere psychische
Heravstordervngen meistern mugs, ict hevte devtlich hoher
als vor vierzig oder auch wur vor zehn Jahren.

Trotz der Beziehungsorientierung.

Ich mochte dir ein paar konkretere Zahlen mitgeben, die ver-
schiedenen Studien entstammen, die du im Anhang findest. Damit
will ich dir keine Angst machen, obwohl manche Zahlen besorgnis-
erregend wirken. Ich mochte aber dein Gefiihl einordnen: Dein Kind
ist nicht allein, wenn es sich mit Stress, Langeweile, Krisen und Druck
nachhaltig und auffallend schwertut.

Stress und Angst

Es gibt zahlreiche Studien zur kindlichen Psyche mit Blick auf die
Bedingungen wihrend der Corona-Pandemie. Das ist wichtig, denn
wahrend dieser Jahre, in denen so vieles fiir Kinder und Jugendliche
anders war, hat sich der psychische Zustand bei etwa 21 Prozent der
drei- bis 15-Jihrigen deutlich verschlechtert. Das hat auch heute
noch Auswirkungen.

Doch einen Abwirtstrend gab es schon davor: Bei Angsterkran-
kungen, Essstorungen und Depressionen zeigte sich bereits vor
Corona ein deutlicher Anstieg. Besonders bei den Midchen: Die Zahl
der diagnostizierten Depressionen stieg von 2018 bis 2019, also inner-
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KINDER SIND PSYCHISCH BELASTET

halb nur eines Jahres, um bis zu fiinf Prozent unter den weiblichen
zehn- bis 17-Jdhrigen.

Und auch die Zahl der psychiatrisch bedingten Klinikaufenthalte
bei Kindern und Jugendlichen nimmt bereits deutlich linger konti-
nuierlich zu. Beispielsweise hat sich die Anzahl der Einweisungen
aufgrund von Depressionen bei Kindern unter 15 Jahren seit dem Jahr
2000 verzehnfacht. Und bei manchen Einrichtungen stehen sieben-
mal so viele junge Patientinnen und Patienten auf der Warteliste, als
es freie Platze gibt. Manchmal ist eine Einweisung daher nur moglich
bei akuter Suizidalitit - alles andere muss warten.

Wenn man die Statistiken auswertet, lasst sich sagen, dass sich
fast 50 von 100 deutschen Kindern unangenehm gestresst fithlen und
korperliche Symptome sowie mindestens einmal pro Woche tibermé-
ige Erschopfung beschreiben. Jedes zweite Kind!

Befragt man Kinder, scheinen sie sich insgesamt zwar nicht
gestresster zu fithlen als Kinder, die in fritheren Jahren interviewt
wurden. Diejenigen, die sich heute gestresst fithlen, spiiren jedoch
viel mehr Stress, als es noch vor wenigen Jahren der Fall war. Angste
oder Depressionen sind mogliche Auswiichse dieses iibermifRigen
Stresses und mangelnder Resilienz, also Widerstandskraft.

Als Folge des zunehmenden Stresserlebens fillt Kindern der
Umgang mit Herausforderungen und Niederlagen oft schwer und ihr
Gefiihl von Hoffnungslosigkeit nimmt zu. Zu viel ist an zu vielen
Fronten zu tun. Vermehrte Uberforderungsgefiihle durch verschie-
denartigen Stress iiberlasten bei allen Menschen das System, das fiir
die Lebensbewiltigung zustindig ist. Fiir Kinder, die neben ihrem
Alltag noch etliche Entwicklungsaufgaben zu meistern haben, ist das
besonders fatal. Stress und seine Bewiltigung miissen also mehr in
den Blick genommen werden, auch in den Familien.

Auch die korperliche Gesundheit leidet darunter, was zu einem
Teufelskreis fithren kann. Je dlter Kinder werden, desto schlechter ist
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ZU VIELE KINDER SIND NICHT RICHTIG AUFS LEBEN VORBEREITET

ihr korperlicher Gesundheitszustand — die Tendenz ist hier steigend.
Schlechte Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten tragen dazu
bei und auch das Elternhaus spielt eine grofle Rolle. Kommt es zu
Ubergewicht bis hin zu Adipositas, beeinflusst dies hiufig die Psyche,
sodass sich auch der psychische gesundheitliche Zustand mit stei-
gendem Alter der Kinder und Jugendlichen verschlechtert. Von Uber-
gewicht betroffen sind in einer Schulklasse mit 30 Kindern im Schnitt
mindestens vier.

Fehlende Zuversicht und Kompetenz

Wenn Herausforderungen und Niederlagen derartig iiberfordern,
bedeutet das: Auch ein optimistischer Blick in die Zukunft gelingt
den Kindern seltener. Fehlende Zuversicht und mangelhafte Bewalti-
gungskraft konnen dann zu weiteren Komplikationen fithren.

Hat ein Kind also beispielsweice dew Eindruck, dass e¢

in ceinem (eben immer wieder nicht dazu imetande ist
beschwerliche Situationen nach und nach celbstctindiger
anzugehen, durchzuhalten und zv bewiltigen,

hat das unter (Jmstanden psychische Folgen.

Von 100 Kindern erkranken im Laufe ihres Kinderlebens 20 psy-
chisch. Wenn ich mir das bildlich vorstelle, ist das schon bedriickend.
Diese Zahl ist relativ konstant, doch die Arten der Erkrankungen ver-
dndern sich, Angst oder Konzentrationsstérungen nehmen zu.
Betroffene Kinder haben auflerdem oft mehrere Auffilligkeiten, die
gleichzeitig auftreten.

Zehn von diesen 100 Kindern benétigen dann linger als ein Jahr
psychotherapeutische oder &rztliche Hilfe. Das ist ebenfalls ein
bedriickendes Bild. Und nicht jedes von ihnen bekommt {iberhaupt
inhaltlich und dauerhaft die Hilfe, die es braucht.
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KINDER SIND PSYCHISCH BELASTET

Die Zahl der Kinder, die wegen Konzentrationsschwierigkeiten,
Angsten oder stérendem Sozialverhalten in Schulen Unterstiitzung
an ihrer Seite haben, um am Unterricht teilhaben zu kénnen, ist zwi-
schen 2014 und 2023 deutschlandweit von 150.000 auf 250.000 ange-
stiegen. Eine Viertelmillion Schiilerinnen und Schiiler benétigt also
Lernbegleitung — das entspricht der Gesamtschiilerzahl im Bundes-
land Thiiringen. Diese Entwicklung lisst auch am System Schule
zweifeln, ein Thema, das ich hier auch am Rande streifen werde. Und
da ist noch mehr.

Das Risiko fiir psychische Erkrankungen ist erhoht, wenn ein
Kind oder Jugendlicher mehrere Belastungsfaktoren erlebt und seine
Eltern beispielsweise iiber weniger Geld, Zeit und Kraft verfiigen als
andere Familien. Das kann dir je nachdem vielleicht das Gefiihl geben,
dein Kind sei weniger gefihrdet, weil es bei euch vielleicht ganz okay
ist. Doch zum einen zeigt sich der Negativtrend bei stressbedingten
psychischen Herausforderungen bei allen Kindern und Jugendlichen,
nur die Wahrscheinlichkeit ist bei Mehrfachbelastung héher. Und
zum anderen sind belastende Faktoren zunehmend nicht nur erzie-
herische Gewalt, wenig anwesende Eltern, geringe finanzielle Mittel
und Ahnliches, was typischerweise als erschwerend angesehen wird.
Es gibt weitere, die ich dir im folgenden Ursachen-Kapitel ab Seite 15
noch zeigen werde. Sie konnen jeden treffen, und wenn mehrere Fak-
toren zusammenkommen, wird es haarig.

Die zustidndigen Praxen erleben ihre jungen Patienten und Patien-
tinnen — wenn sie nach durchschnittlich sechsmonatiger Wartezeit
endlich einen Termin bekommen (erst einmal fiir Diagnostik, dann
irgendwann vielleicht fiir Therapie) — als zunehmend hoffnungslos
und ohnmichtig: ohne Zuversicht, ohne Handwerkszeug, ohne Tat-
kraft.
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Mir ist bewusst, dass Statistiken immer so eine Sache sind: Von
wem stammen sie? Welche Fragestellung stand hinter der Erfassung
der Daten? Wie werden die Ergebnisse interpretiert? Sind iiberhaupt
allgemeine Riickschliisse moglich? Da ist immer Vorsicht geboten.
Manche Warnende erstellen sich ihre Studien gleich selbst.

Ich mochte daher nichts zu Unrecht skandalisieren oder negativer
darstellen, als es ist. Und keinesfalls mochte ich dir als Elternteil
Angst machen! Denn ich weif}, dass Angst Druck erzeugt und hiufig
dazu fithrt, dass man dann unbedacht, iiberstiirzt und nicht beson-
ders sinnvoll handelt. Ich méchte Eltern (und Fachkriften) auch auf
gar keinen Fall ihre erzieherischen Fihigkeiten absprechen, wie es
Autoren und Autorinnen piddagogisch-populistischer Veréffentli-
chungen so gern tun. Denn die erzieherischen Kompetenzen haben
sie oftmals auf jeden Fall. Ganz bestimmt auch du.

Doch ich bin sicher, dass es allen Grund gibt, davor zu warnen,
dass wir in vielen Fillen noch keinen beziehungsorientierten Umgang
mit Kindern leben, der auf alle wichtigen Themen achtgibt und Kin-
dern zu allen notwendigen Kompetenzen verhilft. Darum mdchte ich
Ideen vorstellen, was du verindern kannst.

Wichtig ist sicher noch, dass nicht jedes Kind, das auffillige Ver-
haltensdnderungen wie beispielsweise Riickzug oder vermehrte
Aggressionen zeigt, psychisch krank ist. Moglicherweise macht es
nur gerade eine fordernde Entwicklungsphase durch. Aber alle Auf-
falligkeiten brauchen eine genaue Untersuchung und Unterstiitzung.
Und {ber Erschopfung, emotionale Probleme, Schlafstorungen,
Riicken-, Bauch- oder Kopfschmerzen ohne korperliche Ursache kla-
gen zu viele Kinder, als dass wir diese Symptome ignorieren kénnten.
Nach spafiger Kindheit und lockerer Jugend klingt das nicht. Kinder-
seelen sind belastet. In Familien und Schulen, in Beratungsstellen
und Arztpraxen wird es deutlich. Was steckt dahinter?
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So machst du dein Kind
stark furs Leben

Ich bin mir sicher, dass du es in der Hand hast, die Gefihrdung fiir
dein Kind zu verringern und davon mittelfristig auch selbst zu profi-
tieren: Weil du Verantwortung da iibernimmst, wo es sein muss, und
dein Kind an anderen Stellen in Eigenverantwortung schickst. Du
musst nicht alle unangenehmen Gefiihle sofort fiir dein Kind beseiti-
gen. Doch du solltest erkennen, wo dein Kind normalen Stress erlebt,
und wie es lernen kann, damit immer selbststindiger und eigenakti-
ver umzugehen. So entsteht Bewiltigungskraft.

Stressgefiihle entstehen dort, wo Menschen iiber- oder unterfor-
dert sind, wo sie also das Gefiihl haben, ihre Moglichkeiten zur Bewal-
tigung passen nicht zu den Anforderungen. Kinder dufiern selbst,
dass sie Stress vor allem durch schulische Anforderungen verspiiren.
Die machen ndmlich wenig Spaf. Aber wenn du dein Kind beobach-
test, wirst du noch etliche weitere Momente bemerken, in denen es
Stress und Unwohlsein spiirt: Die Umgebung ist zu laut oder zu warm,
es scheitert stindig, es wird viel kritisiert und vieles mehr.

Ein typischer Moment fiir viele Kinder ist auch Langeweile, mit
sich selbst allein sein, auf sich selbst zuriickgeworfen sein. Und
machen wir uns nichts vor: Erwachsene kennen das genauso. Wie gut
kannst du zwei Stunden im Wartezimmer einer Arztpraxis zu sitzen,
bevor du dich unwohl fiihlst oder ohne konkreten Plan zum Handy
greifst? Wie lange kannst du auf einem Liegestuhl bleiben und ein-
fach nur in die Wolken gucken, bevor es dich zwickt und driickt, weil
dir deine To-dos einfallen?
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SO MACHST DU DEIN KIND STARK FURS LEBEN

Alle Menschen kennen das, und doch ist individuell verschieden,
wie gut jeder von ihnen mit Langeweile umgehen kann. Das hat einer-
seits mit der angeborenen Wesensart zu tun, andererseits auch mit
dem, was jeder und jede in diesem Bereich lernen kann oder konnte.
Manche Erwachsene proklamieren ,Langeweile miissen wir uns heute
nicht mehr antun!“
tisch.

Aber dieser Blickwinkel ist zu einfach, zu hedonis-

Aug eizener Kraft etwas Nachhaltizes gegen (angeweile zu tun,
ict ein (earning, das avch psychicch firs (eben stark macht.

Wenn Kinder sich langweilen, sind sie schnell dabei, sich Unterstiit-
zung von den Groflen zu holen: ,Mach was mit mir!“ ,,Sag mir, was ich
machen soll!“, ,,Gib mir was, was mich schnell wieder fréhlich macht!“ Das
ist kein Wunder, wenn man bedenkt, dass der Alltag der meisten Kin-
der grofitenteils klar strukturiert und durchgetaktet ist. Oder wenn
sie es gewohnt sind, dass ihre Eltern ihnen derlei unangenehme
Gefiihle nicht zumuten. Jede Liicke in der To-do-Liste schmerzt dann.

Gerade Kinder, die ohnehin etwas wilder und impulsiver sind, die
nicht so gut abwarten konnen und schnell in motorische Unruhe fal-
len, kénnen hier sehr fordernd und regelrecht nervtétend sein.
Besonders wenn diese Kinder vor Langeweile anfangen zu zanken, zu
verletzen oder anderen Unfug zu machen. Eltern solcher Kinder, die
gefithlt den halben Tag begleitet und gebremst werden miissen,
haben weniger Ressourcen, den Forderungen ihrer Kinder nicht
nachzugeben: , Du willst gegen die Langeweile ein Eis? Mein Handy? Dass
ich jetzt sofort alles liegen lassen und mitspiele? Okay.“

Das macht den Tag dann schaffbar, ist aber eine Gefihrdung,
wenn es nicht nur ab und an, sondern stindig so lduft. Diese Kinder
agieren vermutlich noch ungeduldiger, konnen Stress durch unan-
genehme Gefiihle wie Langeweile noch schlechter aushalten und
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konnen in ein sehr lustgesteuertes, undiszipliniertes Verhalten fal-
len. Thr Stresserleben reguliert sich nicht. Sie brauchen etwas oder
jemanden von aufien zur Regulation und das gern immer schneller.
Die Belastbarkeit dieser Kinder sinkt.

Das wiederum kann sich auf ihr Selbstwertgefiihl auswirken und
auf die gesamte psychische Gesundheit, womit wir wieder bei den
Zahlen aus der Einleitung dieses Buches sind.

Du kannst das mit etwas vergleichen, was dir kurzfristig den Tag
netter macht: Sahnetorte zum Mittagessen vielleicht. Aber wenn du
das jeden Tag so handhabst, wird es dir wahrscheinlich schaden.

Und nein, zum Gliick heifdt das nicht: , Helft den Kindern nie wieder
bei Langeweile!, ,Nehmt ihnen alles weg, was Langeweile rasch betdubt!“,
,»Seid endlich streng und verbietet mehr“ Denn so lernt kein Kind Regu-
lation. Stressbewdltigung muss begleitet und Schritt fiir Schritt
gelernt werden. Nur dauert es deutlich linger als das Reifen in ande-
ren Lernfeldern und ist iiber Jahre immer wieder Thema. Das macht
es so mithsam und bringt Eltern leicht in Phasen, in denen sie den-
ken: ,,Scheifd doch drauf, mach einfach jeden Tag dein Videospiel, solange
du willst.”

Nicht nur zu Hause geht es Kindern so. Auch in Kitas und Schulen
mit Personalknappheit iibt dein Kind Belastbarkeit nicht Schritt fiir
Schritt. Auch hier sollte sich etwas verindern, strukturell. Solange es
noch nicht so weit ist, kannst du erst einmal schauen, was bei dir in
der Familie anders geht.

Spannend ist auferdem: Warum fillt Eltern gerade dieser Bereich
der Begleitung und Verantwortungsiibernahme so schwer? Warum
sind Eltern hier oft nicht so belastbar? Die typischen Belastungen fiir
Familien, die mit dazu beitragen, habe ich bereits aufgezihlt. Doch es
kommt noch mehr hinzu. Hier muss ich ein bisschen ausholen, damit
du auch dich selbst und deine Griinde gut erkennen kannst.
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Bindungssicherheit - zu wichtig
genommen und falsch verstanden

Es heifdt immer, Kinder litten nicht an zu viel
Beziehung, sondern an zu wenig. Und das ist
sicher auch richtig: Wenn es ihnen nicht gut
geht, ist oft etwas schrig in der Eltern-Kind-
Beziehung. Eltern sind dann zu wenig in Bezie-
hung, sie sehen ihre Kinder nicht gut. Den Kin-
dern fehlt etwas. Sie werden vernachlissigt.
Andererseits gilt aber auch: Es kann nur
100-Prozent-Beziehungen oder weniger geben —
keine 120 Prozent. Es gibt also gar kein ,zu viel
an Beziehung® Sie kann blof gut (hundert-
prozentig) sein oder schlecht (deutlich unter
100 Prozent). Das Gleiche gilt {ibrigens fiir Bin-
dung: Auch dabei gibt es kein ,zu viel® nur a)
100 Prozent und sicher oder b) darunter und
irgendwann unsicher oder gar gestort.

Hort man ,schlechte Beziehung® hat man ganz
schnell Bilder von Hirte oder Vernachlissigung
durch distanzierte, abwesende Eltern im Kopf.
Doch auch Uberfiirsorglichkeit ist Vernachlissi-
gung, wie ich dir eingangs erklirt habe. Ein
iibertriebener Fokus aufs Kind stellt also kei-
nesfalls eine hundertzwanzigprozentige Bezie-
hung dar, sondern eigentlich eine schlechte und
ein ,zu wenig®. Denn bei Kind-Uberhéhung neh-
men Eltern nicht wahr, was ihr Kind wirklich
braucht, packen nur alles hiibsch rosarot ein. Im

Gute

Beziehung

,lch sehe dich
und zeige mich.“

Schlechte
Beziehung

(zu distanziert)

»lch sehe dich nicht
und zeige mich nicht.

Schlechte
Beziehung

(zu verwdhnt)

,lch sehe dich nicht
und zeige mich nicht..
aber auf den ersten
Blick merkt das
niemand.”

Es gibt kein ,zu viel“an
Beziehung, aber ein ,,zu wenig”
aufunterschiedliche Art.
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Grunde lief3e sich der untere Kreis in der Abbildung auf der vorigen
Seite rosa verpackt als vollstandig darstellen; du wiirdest die fehlende
Ecke nicht bemerken - das entspriche dieser Art der Beziehung.

Eltern drehen sich dann um ihr Kind, aber ohne es selbst wirklich
zu sehen. Damit ist man nicht gut in Beziehung. Es sieht hochstens
nach aufien ganz wundervoll und engagiert aus.

Gut ist Eltern-Kind-Beziehung dann, wenn ...

e du als Elternteil dein Kind gut in seinen Bediirfnissen wahr-
nimmst und versuchst sie zu erfiillen. Feinfithligkeit und Re-
sponsivitit sind hier die Schlagworter, wobei das Zweite meint,
abgestimmt aufs Kind zu agieren - eben echt kindorientiert.

e du dich andersherum auch ihm umfassend zeigst und fiir deine
Bediirfnisse sorgst.

o ihr streiten und Konflikte 16sen konnt.

e ihr miteinander wachst.

Das ist Kind- plus Beziehungsorientierung. Und das ist der Weg, den
ich hier im Buch fiir dich ebne und schirfe.

Schlecht ist Eltern-Kind-Beziehung dann, wenn du beispielsweise
nur dein Kind siehst, nur seine Wiinsche wahrnimmst (und sie fiir
Bediirfnisse hiltst) sowie ihm moglichst keine Konflikte zumutest.
Dann werden daraus keine 120 Prozent, sondern vielleicht nur
80 Prozent. Die Beziehung verschlechtert sich. Das kann bei falsch
verstandener Bediirfnisorientierung in Form von Kind-Uberhéhung
der Fall sein.

Dag, was dac Kind nachhaltiy fir seine Entwicklung benitigt,
bekommt ec nicht.
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Das ist ungute Kind-Uberhéhung und am Ende oft auch Uberanima-
tion — wovor ich eindringlich warne, weil es Kinder in ihrer psychi-
schen Gesundheit gefihrden kann. Ich wiederhole das hier noch mal
etwas deutlicher, damit du das Dilemma falsch verstandener Bezie-
hungs- und Bindungsorientierung wirklich verstehst.

Nur Bindungssicherheit

Die grofiartige Initiative von Padagoginnen und Journalistinnen wie
Susanne Mierau, Danielle Graf, Katja Seide oder Nora Imlau und spa-
ter auch meine Arbeit hat zwar Kind- und Beziehungsorientierung,
Bindung und Bediirfnisse endlich in den Blick von Eltern und Fach-
kriften geriickt. Doch gerade die Bindung hat dadurch im Denken
von Eltern an vielen Stellen ein krasses Ubergewicht erhalten.

Ja, kontinvierlich erfiillfe oder wicht erfillte Bindvngsbedirfuicse
machen einen grondlegenden (nterechied im (eben Jedes
Menschen. Aber die anderen Bedirfnicce diirfen dabei nicht

ver(oren gehen.

Eltern meinen es gut und setzen diese Motivation fragwiirdig um.
Denn Bindung ist nicht alles. Eltern geben sich so grofle Miihe, ihre
Kinder bindungssicher grofy werden zu lassen, aber riskieren an zu
vielen Stellen, sie auf diesem Weg unsicher mit dem Leben und sich
selbst zu machen, weil sie Wichtiges tibersehen.

Was meine ich damit? Und was hat das mit Uberanimation zu tun?
Ich erlebe in der Beratung stindig Eltern, die formulieren, dass sie
Angst haben, die Bindung zu ihrem Kind zu riskieren, wenn sie sich
in verschiedenen Alltagssituationen gegen seinen Willen entscheiden
oder etwas planen, was fiir das Kind nicht komfortabel ist (vom
Abstillen {iber das Planen des Auszugs aus dem Familienbett bis zum
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Zumuten eines gerade fordernden Hobbys). Dabei differenzieren die
Beteiligten selten zwischen ,lebensnotwendig ,fiir mich oder unsere
Familie notwendig®, ,fiir die kindliche Entwicklung gerade gut“ und
»ich bin unsicher, aber ich glaube, das miisste jetzt sein Wenn etwas
unkomfortabel ist, muten sie es dem Kind einfach nicht gern zu.

Leicht fallen Eltern, die sich auf dem bediirfnisorientierten Weg
wihnen, hier ins Verwshnend-Uberbehiitende. Vielen Eltern habe ich
bei diesem Missverstindnis schon helfen kénnen. Das Problem wird
allerdings bis heute dort nicht wirklich kleiner, wo weiterhin Angst
im Spiel ist: Angst um die gute Bindung zum Kind und Angst ums
Kind selbst.

Aus der Beratungspraxis

»Ilch mochte mein Kind abstillen, weil ich nicht mehr kann.
Zugewandt zumutend, also liebevoll begleitet in kleinen Schritten,
ware der richtige bedlirfnisorientierte Weg, oder? Aber wird unsere
Bindung nicht doch darunter leiden? Kann mein Kind daran nicht
doch Schaden nehmen - gar traumatisiert werden?“

Das Erfiillen des kindlichen Bindungsbediirfnisses erfolgt durch
Feinfiihligkeit: Ich sollte ihm in diesem Beispiel Raum und Verstdnd-
nis beim Abstillen zeigen, ihm die Verdnderung also zugewandt
zumuten — nicht die Veranderung sein lassen. Das wire eine gefahr-
liche Uberanimation, ein bestindiges Kiimmern, Versorgen und fal-
sches Fiirsorgen. Das ist auch ein Festhalten und Kleinhalten des
Kindes.
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Wenn ich es bleiben lasse, entsteht im Kind erst einmal kein Lei-
densgefiihl, aber mittelfristig entwickelt es auf diese Weise auch kein
Bewiltigungspotenzial. Thm fehlt so wahrscheinlich einiges an Kraft
und Zuversicht im Leben. Und nebenbei bemerkt: dir wahrscheinlich
auch, wenn du kontinuierlich etwas tust, was du eigentlich nicht tun
mochtest. Das Erfilllen des kindlichen Bindungsbediirfnisses ist
nichts ohne die Courage, auch die eigenen Bediirfnisse zu zeigen.
Sonst haben wir eine Individualisierung ohne Miteinander.

Beides gehort aber zu einer sinnvollen Begleitung von Kindern.

Und Bindungssicherheit ist auch nichts, ohne die anderen kérper-
lichen und emotionalen Bediirfnisse beim Kind zu beachten (in
Anlehnung an den Psychologen und Psychotherapeuten Klaus Grawe):

e Gesundheit,

e Lustgewinn,

» Kompetenzerleben und Kontrolle

« sowie Selbstwertgefiihlerhalt.

Diese zu erfiillen, braucht oft besonders viel Kraft, Vehemenz und
Zumuten, aber auch Zutrauen. Doch die Ernte kommt.

In Bezug auf Stresserleben durch Langeweile und andere unange-
nehme Gefithle bedeutet das, du musst und darfst Bindungssicher-
heit und Harmonie nicht {iber alles stellen.

Dein Kind muss natirlichen Strescoren ausgesetzt sein
und den (Jmgang mit ihnen iben dirfen, um stark vnd
weniger gefihrdet groff zu werden.

Das soll kein extra erzeugter Stress sein, aber der normale, der in
jedem Leben nun mal vorkommt.
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Kannst du es aushalten, wenn dein Kind normalen Stress erlebt?
Vielleicht fillt es dir nach und nach leichter, nun wo du weif3t, dass
das so wichtig ist wie der unangenehme Pieks einer Impfung.

Nur Lustgewinn

Manchmal paart sich der unbedingte Wille von Eltern, das Bindungs-
bediirfnis zu erfiillen, ungut damit, auch etwas anderes in den Mit-
telpunkt zu riicken: das kindliche Bediirfnis nach Lustgewinn, also
nach guten, Spaf} bringenden Gefithlen. Wenn Kinder so handeln, ist
das sehr egozentrisch (,Ich, das Kind, bin wichtiger als die anderen®).
Das ist in den ersten Lebensjahren normal, aber sollte sich nach und
nach idndern, um mit anderen leben zu kénnen. Wenn du als Eltern-
teil aber Angst davor hast, die Bindung durch Konflikte und Heraus-
forderungen rund um Lustgewinn und Egozentrik zu gefihrden,
zahlst du schnell zu stark aufs Lustbediirfnis-Konto des Kindes ein.

Was kann das zur Folge haben?

Aus der Beratungspraxis

»Es fing alles damit an, dass wir morgens nicht mehr plinktlich aus
dem Haus kamen und entschieden, dass ein Video beim Zahne-
putzen hilft. Aber schnell war das nicht mehr der einzige Moment.
Inzwischen bekommen wir unser Kind kaum noch ohne Video zum
Anziehen, auf die Toilette oder zum Essen. Manchmal klappt es am
Ende ohne, aber sie fragt eigentlich immer erst einmal danach.

Ganz schlimm ist es wochenends. Da gibt es sofort nach dem Augen-

offnen morgens kein anderes Thema.“
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Von solchen Beispielen konnte ich endlos berichten. Viele davon sind
gar nicht per se dramatisch. Tricks und Motivation von aufien sind ja
nicht immer eine Katastrophe. Aber es gibt wirklich viele Verliufe,
die bedenklich sind:
« zweistiindige Toilettengdnge mit Tablet vor Sorge, dass das Kind
den Stuhlgang sonst wieder einhalt,
o Verzicht aufs Zahneputzen mit folgender Zahn-OP unter Voll-
narkose mit fiinf Jahren,
o Mithilfe im Haushalt nur gegen Medienzeit oder Geld,
e Kinder, die ihren Eltern befehlen mdéchten, wo sie beim Essen
hinschauen sollen.

Ich mdchte noch mal unterstreichen, dass ich das nicht vorwurfsvoll
erzdhle oder um Eltern der Lacherlichkeit preiszugeben. Sie wollen es
sicher alle gut machen und sie haben bestimmt alle nicht die Res-
sourcen, die sie gerne hitten. Aber diese Losungswege fithren wahr-
scheinlich zu langfristigen Problemen auf Kinder- und Elternseite
sowie in ihrer Beziehung zueinander.

Unlust wird vermieden. Gefithle wie Angst, Schmerz oder Enttau-
schung, die als negativ gelten und bei kleinen Kindern eine intensive
Begleitung brauchen, werden vermieden. Der Wunsch ist stark, die
bediirfnisorientierte Haltung gegen das zu setzen, was frither in der
Pidagogik an der Tagesordnung war, als Kinder mit Angst diszipli-
niert wurden und emotionale Gewalt wie selbstverstandlich in Fami-
lien zum Miteinander gehorte. Sicher ist das auch genau dein Ansin-
nen: es anders zu machen.

Doch wieder ist das oft gut gemeint, aber fragwiirdig umgesetzt.
Denn es ist nicht bediirfnisorientiert, all das oben Aufgezihlte zu
vermeiden. So herrscht kein Gleichgewicht zwischen Lust und Unlust.
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MNiemand hilft den Kindern, den inneren Sehweinehund
kleinzukriegen, um erleben zu kinnen, wie gut das Lustgefih!
nach dem Durchhalten ict.

Sie konnen nur schwer Motivation und Selbstdisziplin entwickeln,
die fiir das emotionale Gleichgewicht und zur Reifung aber wichtig
und im Leben immer wieder nétig sind. Schlagworter sind hier
yintrinsische Motivation“ (ohne #ufere Belohnung aktiv werden),
yFrustrationstoleranz” (trotz Frust weitermachen) und die Fihigkeit
zu ,Belohnungsaufschub“ (Unangenehmes durchhalten, auch wenn
es nicht sofort eine Belohnung dafiir gibt). Das sind typische Kritik-
punkte, die Kinder ab dem Vorschulalter zu héren bekommen. ,,Emo-
tional-sozialer Forderbedarf” heift es dann. In manchen Fillen ist
das aufgrund bestimmter Gegebenheiten in dem Alter noch so, aber
in anderen ware es vermeidbar.

Und hier komme ich noch mal auf die bereits erwdhnten Kritiker
zuriick:

» Diese Kinder sind nicht ,lebensunfihig“ (Maas). Dann wiirde
ihnen grundsatzlich ein Talent fehlen. Aber ihnen fehlt im
Grunde nur, dass jemand das Fahrrad hilt, wihrend sie Radeln
iben.

o Wir haben es dann nicht mit ,Tyrannen® zu tun, wie der
umstrittene Kinder- und Jugendpsychiater Michael Winteroff
schreibt. Denn ein Tyrann nutzt absichtlich seine Macht zu sei-
nem Vorteil, nennen wir es Lustgewinn, aus. Die Kinder in den
Beispielen reagieren aber nur gemaf ihrer Natur auf ihr Umfeld,
das ihrem Lustgefiihl zu viel Platz einrdiumt. Um im Beispiel zu
bleiben: Niemand hat ihnen deutlich gezeigt, dass das standige
Betitigen der Fahrradklingel andere stresst.
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« Keines dieser Kinder ist ,bgse” und braucht eine harte Hand. Sie
brauchen die richtige Begleitung, tatsichliche Kind- und Bedirf-
nisorientierung.

Die kritisierten Kinder sind alleingelassen, ohne alleingelassen zu
sein - ich habe das schon mal als ,Solitirkinder“ beschrieben. Sie
werden iiberanimiert, ohne wirklich selbst aktiviert zu werden, ein
wenig vergleichbar mit Marionetten, wenn man es simpel beschrei-
ben mochte. Sie erwerben kein gutes Repertoire an Bewdltigungs-
strategien, zumindest nicht an sinnvollen. Unruhe, Gereiztheit,
Aggressivitit, Lustlosigkeit oder andere unangenehme Verhaltens-
weisen von diesen Kindern werden erstickt, beruhigt, vor allem nicht
bewaltigt oder umgelernt, und koénnen als unreife, nicht-sinnvolle
Bewiltigungsversuche immer wieder hochkommen.

So entstehen Familien, die aus vielen guten Griinden wie Druck,
mangelnden Ressourcen oder falschinterpretiertem pidagogischen
Wissen und fehlender Courage miteinander leiden — sowohl die Klei-
nen als auch die Grofen. Vielleicht ist es auch in deiner Familie so?

Keine Kompetenz

Wenn du als Elternteil wie viele meiner Beratungseltern eine starke
Angst davor hast, die Bindung zu riskieren, konzentrierst du dich so
sehr auf den Lustgewinn deines Kindes, dass das negative Folgen
haben kann. Die Gefahr ist dann grof, dass dein Kind sich hiufig
inkompetent und unsicher fiihlen konnte. Es kontrolliert vielleicht
scheinbar seine Gefiihle, sein Zuhause, euch Eltern, aber ganz sicher
nicht sein Leben. Denn es lebt hedonistisch, also nur auf Lustgewinn
zielend. Und es erlebt gerade im sozialen Bereich fihigere Kinder und
andere Menschen gehen anders mit ihm um als ihr Eltern es tut — spa-
testens in Kita und Schule. Sie ddmmen sein Streben nach Lust ein.
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Andere Kinder kennen Angst, Schmerz oder Enttduschung und
durften Strategien fiir den Umgang damit entwickeln. Andere Kinder
kennen das belohnende Gefithl nach iiberwundener Frustration.
Andere Kinder zeigen innere Motivation. Sie sind womdoglich mutig,
fahig, orientiert, wachsen, reifen, werden selbststindiger. Sie sind
weniger auf Bezugspersonen angewiesen. Sie erleben das Leben
strukturierter und sicherer. Sie entwickeln sich eher psychisch
gesund.

Ein Kind, das sich nicht als kompetent erleben darf, entwickelt
sich anders.

Dauernd verwéhnt zu werden heift im Grunde,
dauernd gecchwicht zu werden.

Aus der Beratungspraxis

»Seit er im Vorschuljahr ist, ist er nur noch aggressiv. Und auf der
anderen Seite extrem angstlich. Das passt irgendwie gar nicht

zusammen.“

Doch, das tut es. Kinder haben ein Bediirfnis nach Kompetenzgefiihl,
Orientierung und Kontrolle. Sie haben einen inneren Drang nach
Wachstum und Selbststandigkeit. Wenn sie das nicht erleben, bekom-
men sie Angst, gerade in diesem Alter im direkten Vergleich mit
Gleichaltrigen. Und es macht ihnen nun sehr, sehr unangenehme
Gefiihle, die hitten vermieden werden konnen: , Ich bin falsch, dumm,
kann nichts. Ich brauche fiir alles meine Eltern. Ja, das ist zugespitzt,
und doch birgt ,schiefe Bediirfnisorientierung® genau diese Gefahr.
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Wenn das Gefithl von Unselbststiandigkeit sehr stark wird, ist
Aggression ein typischer und logischer nachster Schritt:

Aggrecsionen mehren sich leicht. wenn negative Gefihle groff werden
und Bewiltiqungsctrategien fehlen.

Genau das ist es, was passiert, wenn Eltern nur an Bindung denken
und fir Lustgewinn bzw. Unlustvermeidung sorgen - sie ihre Kinder
iiberanimieren und {iberversorgen, anstatt ihnen das Leben zuge-
wandt zuzumuten.

Leicht kreidet das Umfeld das dann den Kindern an. Sie gelten als
iibermiRig dngstlich und fies aggressiv und sollen sich endlich mal in
den Griff bekommen. Dabei miissen die begleitenden Erwachsenen
eigentlich ihre Verantwortung in den Griff bekommen.

Wichtig ist mir: Wenn du das Gefiihl hast, dass es bei euch bisher
sehr in diese Richtung gelaufen ist, bringt es niemandem etwas,
wenn du dich zu sehr mit einer moglichen Schuld beschiftigst. Das
sage ich auch meinen Beratungseltern immer. Du siehst jetzt, dass es
anders besser wire, und befasst dich damit. Darauf kommt es an.

Kein Selbstwert

Zum Gliick ist Padagogik keine Mathematik. Es gibt keine Garantie,
dass ein Kind sich super entwickelt, wenn Eltern alles ziemlich super
machen. Und genauso gibt es auch keine Sicherheit, dass ein Kind
sich sehr schlecht entwickelt, wenn Eltern vieles im Familienalltag
nicht so sinnvoll 16sen.

Kinder sind unterschiedlich. Sie bringen verschieden starke
Wesen mit und treffen auf unterschiedliche Menschen aufderhalb der
Familie, die Bremsen oder aber Katalysatoren ihrer Entwicklung sein
konnen und ihnen dann zu Resilienz und Zuversicht verhelfen.
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Aber - und da sind wir dann doch ein wenig bei Mathe - es gibt
Wahrscheinlichkeiten. Erleben Kinder eine starke Kind- und auch
Bindungs-Uberhshung, bei der andere Bediirfnisbereiche auen vor
bleiben, ist die Wahrscheinlichkeit erhoht, dass sie auf ihrem Reife-
weg stolpern. Kein guter Umgang mit Unlust, kein Kompetenzgefiihl,
dafiir Abhingigkeit, vielleicht Aggression — das alles, was ich dir auf
den vorherigen Seiten aufgezeigt habe, kann Abziige auf dem Selbst-
wertkonto bedeuten, auch fiir dein Kind.

Welchen Wert soll ein Kind sich auch beimessen, wenn es zwar
alles darf, aber nichts kann, um auch hier wieder zuzuspitzen, damit
die Problematik verstindlich wird. Und an dieser Stelle kann ich mich
wiederholen, aber will meine Aussage noch etwas differenzieren:

Peychische Avffilligkeiten — nicht nur Aggrecsionen —
mehren sich leicht, wenn negative Gefible groff werden
und Bewdltiqungsctrategien fehlen.

Fehlen Hoffnung, Tatkraft und Werkzeuge, kann das dazu fiihren,
dass dein Kind sehr still, zuriickgezogen, innerlich kimpfend wird
oder auch enthemmt, hitzig, nach auflen driangend. Bewaltigungs-
kraft ist so entscheidend und kommt nicht einfach nur so von allein.
Kinder brauchen Eltern, um hier zu erstarken.

Aus der Beratungspraxis

»Ich wiinsche mir doch einfach nur, dass meine Kinder gliicklich
sind. Daftir tue ich alles.“
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Und dann wirken die Kinder gar nicht so, sondern oft unzufrieden.
Denn Gliick ist nicht so simpel. Doch du hast Handwerkszeug, um
dein Kind besser zu unterstiitzen.

Fiir dich zum Mitnehmen

e Bindung sicherst du durch Feinflihligkeit, also einen guten
Sinn daflr, was dein Kind braucht - nicht durch Konflikt-
losigkeit.

Frustrationstoleranz und Motivation entwickelt dein Kind
durch zugewandtes Zumuten, nicht durch Vermeidung.

o Stressbewaltigung lernt dein Kind durch Co-Regulation,
Strategiefindung und zugewandtes Zumuten, nicht durch
Vermeidung.

Alle Bediirfnisse sind wichtig flir eine gesunde Entwicklung.

Der wichtigste Gedanke, der dich leiten soll, lautet:
= Bindung ist nichts ohne Courage.

Du verhilfst deinem Kind zu Bewaltigungskraft

Wie verhilfst du deinem Kind also couragiert zu mehr Stressbewalti-
gungskraft und einem Leben, in dem alle seine Bediirfnisse gleich-
rangig Beachtung finden?

Hierfiir brauchst du zum einen Handwerkszeug und zum anderen
Weitblick, also eine vorausschauende Begleitung. Sie ist die Grund-
lage fiir einen echt bediirfnisorientierten Weg.

Denn echte Bediirtwicerfillung ist in vielem
nur auf lange Sicht méglich.
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Denk noch mal an dich selbst, um das gut zu verstehen: Stell dir vor,
du hast einen neuen Job und kannst viele der Aufgaben nicht 16sen.
Wenn jemand dich an die Hand nimmt und dir erklirt, wie es geht,
und dich dann ausprobieren lisst, ob du es allein kannst, wirst du
dich nach kurzer Zeit viel wohler fiithlen, als wenn du immer nur
zuschaust und alles gemacht bekommst.

Gehst du so helfend mit deinem Kind um, lebst du auf diese Weise
wirklich die Verantwortung, die du doch am Tag des Schwanger-
schaftstests schon gefiihlt hast und iibernehmen wolltest. Das ist
Verantwortung fiirs Kind und Verantwortung fiir dich.

Du lernst, dein Kind mutig und beziehungsstark zu begleiten, und
dein Kind lernt mit dir:

e Bediirfniswahrnehmung bei sich

» Bediirfniswahrnehmung bei anderen

» Bediirfnisaufschub

o Stressbewaltigung

o Konfliktbewiltigung

o Aktivsein

» Hoffnung

Es fiihlt sich dadurch weniger hilflos und kann damit lebensfitter und
resilienter sein. Dein Kind spiirt Ermutigung durch dich.

Allseitige Bedurfniswahrnehmung

Die Grundlage fiir Bewdltigungskraft und ein gelingendes soziales
Miteinander ist Wahrnehmung, wie ich bereits in meinem Buch ,Mit
allen Sinnen wachsen® gezeigt habe: ,,Wenn ich mich und meine Bediirf-
nisse gut wahrnehmen und duflern kann, kann ich auch dich und deine
Bediirfnisse gut sehen.“ Das bedeutet, es ist dein Job, in den ersten
Lebensjahren deines Kindes immer wieder mit ihm zu schauen, was
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es empfindet und was es braucht, dass es viel empfinden und erleben
kann und auch, dass es die Empfindungen anderer bemerkt. Das geht
im alltidglichen Miteinander und braucht keine tausend Biicher oder
frithe Sportkurse.

Dag kannst du tun :

Kérperliche Bediirfnisse erfiillen. Entdeckt auf rein kérperli-
cher Ebene miteinander, was Zeichen sind fiir Hunger, Miidig-
keit, Gestresstsein, eine volle Blase, Angst, Aufregung. Formu-
liert eure Beobachtungen, damit dein Kind Begrifflichkeiten
kennt. Erzihl deinem Kind einfach immer mal wieder, was du
gerade bei dir wahrnimmst — am Esstisch, beim Fuflweg, im
Bad, auf der Bettkante. Beobachtet dafiir nicht nur euch selbst,
sondern auch andere Menschen. Das ist alles viel sinnvoller
als das dritte Sachbuch tiber Korper und Verdauung.

Wahrnehmung durch Bewegung schulen. Gib deinem Kind
viele Chancen dafiir, seinen Korper und seine Wahrnehmung
auszuprobieren. Ermogliche viel Bewegung und halte immer
mal wieder mit ihm inne und sprecht dariiber, was ihr seht,
hort, riecht, schmeckt und fiihlt. Das muss iiberhaupt kein
organisiertes Kinderturnen sein, sondern lieber téagliche
Wege, tigliches Hiipfen, Klettern, Balancieren dort, wo ihr
sowieso entlang miisst. Du musst dein Kind nicht grofd dazu
anleiten, sondern nur fiir Gelegenheiten sorgen. Statt zweimal
20 Minuten zum Sportkurs zu fahren, geht zum Beispiel eine
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grofle Runde zu Fuf} durch die Nachbarschaft, ohne Zeitdruck.

Macht so etwas zu eurem Ritual.

Emotionale Grundbediirfnisse erfiillen. Entdeckt die emotio-
nalen Grundbediirfnisse miteinander und sprich mit deinem
Kind immer mal wieder tiber folgende Fragen:

o Was macht dein Kind sicher oder mit wem fiihlt es sich
richtig wohl? Wobei?

e Was macht deinem Kind richtig Spaf$? Vor allem auch in
der Art, dass danach kein schales Gefiihl bleibt, sondern
ein gutes?

» Wobei fiihlt dein Kind sich richtig kompetent und grof3?
Worin wiirde es sich gerne noch verbessern? Wo kannst
du Hilfe zur Selbsthilfe geben, anstatt zu tibernehmen?

o Wann fiithlt dein Kind sich wertvoll und wann fiihlt es sich
schlecht oder abgelehnt? Fiir welche Situationen konntest
du 6fter sorgen, damit es sich klug, erwiinscht und
gebraucht fithlen kann?

Mitflihlen lassen. Lass dein Kind bei dir mitfiihlen, indem du
in guten wie in herausfordernden Momenten formulierst, was
du fiihlst. Je mehr es dich versteht und auch ,berechnen®
kann, desto besser konnt ihr miteinander funktionieren.
Thematisier immer wieder mit deinem Kind, wie andere
sich in Momenten gefiihlt haben, in denen es schwierig mit-
einander war. Sensibilisier es dafiir, die anderen in ihren Be-

diirfnissen zu sehen.
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