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BEVOR SIE DIESES BUCH LESEN

Eine Frage

Eine Miislischale fliegt durch die Kiiche und bespritzt die ganze Wand
mit Milch und Cornflakes.

Der Hund kommt aus dem Garten hereingelaufen und ist aus uner-
klarlichen Griinden blau angemalt.

Eines Ihrer Kinder bedroht ein jiingeres Geschwisterkind.

Sie bekommen das dritte Mal in diesem Monat einen Anruf aus dem
Biiro des Schulleiters.

Was tun Sie?

Bevor Sie antworten, mdchten wir Sie bitten, alles, was Sie {iber Diszi-
plin wissen, komplett zu vergessen. Vergessen Sie, was das Wort Ihrer Mei-
nung nach bedeutet, und vergessen Sie, was Sie dariiber gehért haben, wie
Eltern reagieren sollten, wenn Kinder etwas tun, was sie nicht tun sollen.

Stellen Sie sich stattdessen eine Frage: Sind Sie offen dafiir, zumindest
iiber einen anderen Ansatz nachzudenken? Einen, der Thnen hilft, sowohl



Thr unmittelbares Ziel — Ihren Kindern zu der Einsicht zu verhelfen, sich
im jeweiligen Moment angemessen zu verhalten — als auch Thr linger-
fristiges Ziel — ihnen dabei zu helfen, zu guten Menschen zu werden, die
gliicklich, erfolgreich, verantwortungsbewusst sind und sogar Selbstdis-
ziplin besitzen — zu erreichen?

Falls ja, ist dieses Buch genau richtig fiir Sie.



EINLEITUNG

Beziehungsfordernde Disziplin ohne Drama:
Achtsame Kommunikation mit Kindern

Sie sind nicht allein.
Wenn Sie ratlos sind, wie Sie Ihre Kinder dazu bringen sollen, weniger
zu streiten oder mit mehr Respekt zu sprechen ... Wenn Sie nicht wis-
sen, wie Sie Thr Kleinkind davon abhalten sollen, auf das oberste Bett
des Etagenbettes zu klettern, oder wie Sie es dazu bewegen konnen, sich
anzuziehen, bevor es die Haustiir 6ffnet ... Wenn Sie frustriert sind, dass
Sie immer und immer wieder denselben Satz sagen miissen (,,Beeil dich!
Du kommst zu spit zur Schule!®) oder sich auf noch einen Kampf um das
Schlafengehen, die Hausaufgaben oder die erlaubte Zeit vor dem Com-
puter oder Fernseher einlassen miissen ... Wenn Sie irgendwelche dieser
Frustrationen erlebt haben, sind Sie nicht allein.

Sie sind sogar nicht einmal ungewdhnlich. Wissen Sie, was Sie sind?
Eine Mutter oder ein Vater. Ein Mensch und eine Mutter oder ein Vater.



Es ist nicht leicht, herauszufinden, wie man seine Kinder dazu anhal-
ten kann, sich angemessen zu verhalten. Das ist einfach so. Allzu hiufig
lduft es folgendermaflen ab: Sie tun etwas, was sie nicht tun sollen. Sie
werden wiitend. Sie geraten aus der Fassung. Trinen flielen. (Manchmal
gehoren die Trianen den Kindern.)

Es ist anstrengend. Es ist drgerlich. All das Drama, das Schreien, die
verletzten Gefiihle, die Schuld, der Kummer, der Bruch in der Bezichung,.

Vielleicht stellen Sie sich nach einer besonders qualvollen Interaktion
mit Thren Kindern immer folgende Fragen: ,Kann ich es nicht besser
machen? Kann ich mich nicht besser beherrschen und eine kompetentere
Mutter sein? Kann ich nicht einen Weg finden, der Ruhe in die Situa-
tion bringt, statt noch mehr Chaos hervorzurufen?“ Sie wollen, dass das
schlechte Verhalten aufhért, aber Sie wollen auf eine Art reagieren, mit
der Thre Beziehung zu Ihren Kindern Wertschitzung erfihrt und gestirke
wird. Sie wollen Thre Beziehung aufbauen, nicht beschidigen. Sie wollen
weniger Drama hervorrufen, nicht mehr.

Sie konnen das.

Im Grunde ist dies sogar die zentrale Botschaft dieses Buches: Sie
konnen tatsichlich auf eine Art und Weise auf Ihr Kind eingeben, die voller
Respekt und Fiirsorge ist, mit der aber auch klare und konsequente Grenzen
aufrechterhalten werden. Mit anderen Worten: Sie konnen es besser machen.
Sie konnen einen Weg finden, dass Bezichungen und Respekt ganz oben
stehen und Drama und Konflikt ganz unten — und kénnen dabei eine
Entwicklung férdern, mit der gute Bezichungskompetenzen aufgebaut
werden und die Fihigkeit Threr Kinder verbessert wird, gute Entschei-
dungen zu treffen, an andere zu denken und in einer Weise zu handeln,
die den Weg fiir dauerhaften Erfolg und lebenslanges Gliick bereitet.

Wir haben in der ganzen Welt mit Tausenden und Abertausenden
von Eltern gesprochen, haben ihnen Grundkenntnisse tiber das Gehirn
vermittelt und sie tiber den Einfluss aufgeklirt, den dieses auf ihre Bezie-
hung zu ihren Kindern hat, und wir haben geschen, wie hungrig Eltern
danach sind, zu lernen, kindlichem Verhalten auf respektvollere und effek-
tivere Art zu begegnen. Eltern sind es miide, so viel zu schreien, sind es
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miide, zu sehen, dass ihre Kinder so aufgewiihlt sind, sind es miide, dass
sich ihre Kinder weiterhin unangemessen verhalten. Diese Eltern kennen
die Form von Disziplin, die sie nicht anwenden mochten, aber sie wissen
nicht, was sie stattdessen tun sollen. Sie wollen freundlich und liebevoll
sein, fithlen sich jedoch erschopft und tiberfordert, wenn es darum geht,
ihre Kinder wirklich dazu zu bringen, zu tun, was sie tun sollen. Sie wol-
len einen Weg finden, der funktioniert und mit dem sie sich wohlftihlen.
In diesem Buch werden wir Ihnen einen Ansatz vorstellen, den wir als
Disziplin ohne Drama bezeichnen. Wir werden Thnen Prinzipien und Stra-
tegien zeigen, mit denen die Dramatik und die grofien Gefiihlsregungen,
die Disziplin normalerweise kennzeichnen, fast vollstindig ausbleiben.
Im Ergebnis werden Sie als Mutter oder Vater ein leichteres Leben haben
und Thr Leben mit Thren Kindern wird leichter und freudvoller werden.
Wichtiger noch, Sie werden Verbindungen im Gehirn Ihrer Kinder erzeu-
gen, durch die emotionale und soziale Kompetenzen aufgebaut und ihnen
heute und ihr gesamtes Leben lang dienen werden — und bei all dem Ihre
Bezichung zu ihnen stirken. Wir hoffen, Sie werden entdecken, dass die
Augenblicke, die nach Disziplin verlangen, tatsichlich zu den wichtigsten
Momenten der Erziehung gehéren, dass es sich bei ihnen um Zeitpunkte
handelt, zu denen wir Gelegenheit haben, unsere Kinder am stirksten zu
prigen. Wenn diese Herausforderungen auftauchen — und das werden
sie —, werden Sie in der Lage sein, sie nicht blof§ als gefiirchtete Situatio-
nen voller Wut, Frustration und Drama zu sehen, sondern als Gelegen-
heiten, sich mit Thren Kindern zu verbinden und sie zu einem Verhalten
umzulenken, das ihnen und Threr gesamten Familie besser dient.
Sollten Sie Erzieher, Therapeut oder Betreuer sein, der auch fiir das
Wachstum und Wohlbefinden von Kindern verantwortlich ist, werden
Sie feststellen, dass diese Methoden ebenso gut bei Ihren Schiilern, Pati-
enten und Klienten oder Teams funktionieren. Jiingste Erkenntnisse tiber
das Gehirn geben uns tiefe Einblicke in die Kinder, fiir die wir sorgen,
kldren uns dariiber auf, was sie brauchen und wie wir so auf sie eingehen,
dass hiermit eine optimale Entwicklung gefordert wird. Wir haben die-
ses Buch fiir alle geschrieben, die fiir ein Kind sorgen und an liebevollen,
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wissenschaftlich geprigten, effektiven Strategien interessiert sind, die Kin-
dern helfen, sich gut zu entwickeln. Wir werden im gesamten Buch das
Wort ,,Mutter oder ,,Vater” benutzen, sollten Sie aber eine Grofimutter
oder ein Grof3vater, eine Lehrerin oder ein Lehrer oder irgendeine andere
bedeutende Person im Leben eines Kindes sein, ist dieses Buch ebenfalls
genau richtig fiir Sie. Durch Zusammenarbeit ist unser Leben bedeutsa-
mer, und dieses Hand-in-Hand-Arbeiten kann bei den vielen Erwachsenen
beginnen, die bei der Pflege eines Kindes von den ersten Lebenstagen an
kooperieren. Wir hoffen, dass alle Kinder in ihrem Leben viele Bezugs-
personen haben, die bewusst und wohliiberlegt mit ihnen interagieren
und die in Konfliktsituationen in einer Weise auf sie eingehen, die zum
Aufbau von Kompetenzen fiihrt und ihre Beziehung stirkt.

Das Wort ,Disziplin“ neu definieren

Beginnen wir mit dem eigentlichen Ziel von Disziplin. Was wollen Sie
erreichen, wenn Thr Kind sich unangemessen verhilt? Sind Konsequenzen
Ihr oberstes Ziel? Mit anderen Worten, liegt das Ziel darin, zu bestrafen?

Natiirlich nicht. Wenn wir wiitend sind, konnen wir uns danach fiihlen,
unser Kind zu bestrafen. Verirgerung, Ungeduld, Frustration oder einfach
Unsicherheit konnen dieses Gefiihl hervorrufen. Das ist vollkommen ver-
stindlich — sogar normal. Haben wir uns aber erst einmal beruhigt und
das rohe Ei aus den Haaren aller Beteiligten entfernt, wissen wir, dass das
Erteilen von Konsequenzen nicht unser oberstes Ziel ist.

Was wollen wir also? Was ist das Ziel von Disziplin?

Nun, beginnen wir mit einer offiziellen Definition. Das Wort ,, Disziplin®
stammt direkt vom lateinischen Wort disciplina ab, welches schon im elften
Jahrhundert in der Bedeutung von Lehre, Wissen und Unterricht verwendet
wurde. In diesem Sinne bedeutete ,disziplinieren® urspriinglich ,lehren®.

Heutzutage assoziieren die meisten Menschen im Kontext der Erzie-
hung mit Diziplin ausschliefflich Bestrafung oder das Anordnen von
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Konsequenzen. Ein Beispiel hierfiir ist die Mutter eines achtzehn Monate
alten Sohnes, die Dan fragte: ,Ich lehre Sam ja ziemlich viel, aber wann
beginne ich ihn zu disziplinieren?“ Die Mutter sah, dass sie den Verhal-
tensweisen ihres Sohnes begegnen musste, und sie ging davon aus, dass
Disziplin Bestrafung bedeutete.

Wir mochten, dass Sie beim weiteren Lesen dieses Buches im Hinter-
kopf behalten, was Dan der Mutter erklirte: dass bei Diziplin unser letzt-
endliches Ziel nicht darin besteht, zu bestrafen oder eine Konsequenz zu
verhingen, sondern zu lehren. Der englische Begrift , discipline® hat den-
selben Stamm wie das Wort disciple, das sich vom lateinischen discipulus
herleitet und ,,Student®, ,Schiiler” oder ,Lehrling® bedeutet. Ein disciple,
ein Schiiler also, der zu Disziplin angehalten werden soll, ist kein Gefange-
ner und keiner, der bestraft wird, sondern jemand, der durch Unterweisung
lernt. Bestrafung kann ein Verhalten kurzfristig unterbinden, das Lehren
aber sorgt fiir Einsicht und Kompetenzen, die ein Leben lang andauern.

Wir haben viel dariiber nachgedacht, ob wir das Wort ,,Disziplin“ tiber-
haupt im Titel dieses Buches verwenden wollten. Wir waren uns nicht
sicher, wie wir diese Methode nennen sollten, bei der wir Grenzen set-
zen, aber trotzdem emotional auf unsere Kinder eingestimmt sind, diesen
Ansatz, in dessen Mittelpunkt das Lehren und das Arbeiten mit unseren
Kindern steht, mit dem Ziel, ihnen zu helfen, die notigen Kompetenzen
aufzubauen, um gute Entscheidungen zu treffen. Wir entschieden uns
dafiir, das Wort ,,Disziplin® unter Beriicksichtigung seiner urspriingli-
chen Bedeutung neu zu definieren. Wir wollen der gesamten Diskussion
einen neuen Rahmen geben und Disziplin von Bestrafung unterscheiden.

Im Wesentlichen wollen wir, dass Bezugspersonen beginnen, Disziplin als
eine der liebevollsten und fiirsorglichsten Dinge zu betrachten, die wir fiir
unsere Kinder tun konnen. Unsere Kinder miissen Fihigkeiten wie die,
Impulse zu hemmen, mit starken wiitenden Gefiihlen umzugehen und
die Auswirkung ihres Verhaltens auf andere zu berticksichtigen, lernen. Sie
bediirfen des Erlernens dieser Lebens- und Beziehungsgrundlagen, und
wenn Sie ihnen das bieten konnen, machen Sie nicht nur Thren Kindern
ein bedeutendes Geschenk, sondern IThrer gesamten Familie und sogar
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dem Rest der Welt. Im Ernst. Das ist keine Ubertreibung. Disziplin ohne
Drama, wie wir sie auf den kommenden Seiten beschreiben werden, wird
Thren Kindern helfen, zu den Menschen zu werden, die sie bestimmt sind
zu werden, ihre Fihigkeit verbessern, sich selbst zu regulieren, andere zu
respektieren, an tiefen Beziehungen teilzuhaben und ein moralisches und
ethisches Leben zu fithren. Denken Sie dann nur mal an die generati-
oneniibergreifenden Auswirkungen, die entstehen, wenn sie mit diesen
Gaben und Fihigkeiten aufwachsen und selbst Kinder ins Leben beglei-
ten, welche dieselben Gaben anschliefSend an zukiinftige Generationen
weitergeben konnen!

Es beginnt damit, dass tiberdacht wird, was Disziplin wirklich bedeu-
tet, dass das Wort als Begriff neu definiert wird, der nichts mit Bestrafung
oder Kontrolle zu tun hat, sondern mit Lehren, Einsicht und dem Aufbau
von Kompetenzen — und damit, dass dies aus einer Position der Liebe, des
Respekts und der emotionalen Verbindung heraus erfolgt.

Das zweifache Ziel einer Disziplin ohne Drama

Wirksame Disziplin verfolgt zwei Hauptziele. Das erste besteht selbst-
verstindlich darin, unsere Kinder dazu zu bringen, zu kooperieren und
sich angemessen zu verhalten. Im Eifer des Gefechts, wenn unser Kind
im Restaurant mit einem Spielzeug wirft oder unhoflich ist oder sich
weigert, seine Hausaufgaben zu machen, wollen wir einfach, dass es sich
so verhilt, wie es eigentlich sollte. Wir wollen, dass es authért, mit dem
Spielzeug zu werfen. Wir wollen, dass es respektvoll kommuniziert. Wir
wollen, dass es seine Hausaufgaben erledigt.

Bei einem kleinen Kind konnte das Erreichen dieses ersten Ziels,
Kooperation, beinhalten, es dazu zu bringen, beim Uberqueren der
Strafde Thre Hand zu halten, oder ihm dabei zu helfen, die Flasche
Olivendl abzustellen, die es im Supermarkt wie einen Baseballschli-
ger hin und her schwingt. Bei einem ilteren Kind kénnte es bedeuten,
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gemeinsam mit ihm eine Losung zu erarbeiten, wie es seine Aufgaben
fristgerechter erledigen kann, oder mit ihm dariiber zu sprechen, wie
seine Schwester sich wohl mit der Bezeichnung ,fettarschiges einsames
Midchen® fiihlt.

Sie werden es uns das ganze Buch hindurch wiederholt sagen héren:
Jedes Kind ist anders, und kein Erziehungsansatz, keine Erziehungsstra-
tegie wird jederzeit funktionieren. Doch besteht das naheliegendste Ziel
in all diesen Situationen darin, Kooperation herbeizufiithren und einem
Kind zu helfen, sich auf eine Art zu verhalten, die akzeptabel ist (wie
zum Beispiel freundliche Worte zu benutzen oder schmutzige Kleidung
in den Wischekorb zu legen), und Verhaltensweisen zu vermeiden, die
nicht akzeptabel sind (wie zum Beispiel jemanden zu schlagen oder das
Kaugummi anzufassen, das jemand unter dem Tisch in der Biicherei hat
kleben lassen). Das ist das kurzfristige Ziel von Disziplin.

Fiir viele Menschen ist es das einzige Ziel: sofortige Kooperation erlan-
gen. Sie wollen, dass ihre Kinder authéren, etwas zu tun, was sie nicht tun
sollten, oder anfangen, etwas zu tun, was sie tun sollten. Deshalb héoren
wir Eltern so hiufig Formulierungen benutzen wie ,Hor jerzz aufl oder
das zeitlose ,,Weil ich es sage!”

In Wirklichkeit wollen wir jedoch mehr als bloflen Gehorsam, nicht
wahr? Natiirlich wollen wir verhindern, dass aus dem Frithstiicksloffel eine
Waffe wird. Natiirlich wollen wir freundliche und respektvolle Handlun-
gen fordern und die Beleidigungen und die Streitlust verringern.

Aber es gibt ein zweites Ziel, das genauso wichtig ist, und wihrend es
sich beim Erzielen von Gehorsam um das kurzfristige Bestreben handelt,
ist dieses zweite Ziel ein lingerfristiges. Sein Schwerpunkt liegt darin,
unseren Kindern Wege aufzuzeigen, mittels derer sie Einsicht und Kom-
petenzen entwickeln und die Fihigkeit, mit herausfordernden Situationen,
Frustrationen und emotionalen Stiirmen, durch die sie die Kontrolle ver-
lieren konnten, resilient umzugehen. Dies sind die inneren Kompetenzen,
deren Nutzen iiber das augenblickliche Verhalten in diesem Augenblick
hinausgeht und die nicht nur jetzt, sondern auch spiter in einer Vielzahl
von Situationen angewendet werden kénnen. Bei diesem inneren, zweiten
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Hauptziel der Disziplin geht es darum, den Kindern zu helfen, Selbstbe-
herrschung und einen moralischen Kompass zu entwickeln, damit sie sich
auch dann riicksichtsvoll und pflichtbewusst verhalten, wenn keine Auto-
rititspersonen in der Nihe sind. Es geht darum, ihnen zu helfen, beim
Heranwachsen zu freundlichen und verantwortungsbewussten Menschen
zu werden, die sich an erfolgreichen Beziehungen und einem bedeutsa-
men Leben erfreuen kénnen.

Wir nennen diese Herangehensweise eine mit dem integrierten Gehirn
erfolgende Disziplin, da, wie wir erkldren werden, wir uns sowohl auf die
unmittelbaren dufleren Lehren als auch auf die langfristigen inneren kon-
zentrieren konnen, wenn wir als Eltern unser integriertes Gehirn benutzen.
Und wenn unsere Kinder diese Form bewusster Lehre erhalten, benutzen
auch sie letztendlich ihr integriertes Gehirn.

Uber die Generationen hinweg sind zahllose Theorien dariiber aufge-
taucht, wie man seinen Kindern hilft, ,richtig grof§ zu werden®. Da gab
es die Schule mit dem Grundsatz ,,Wer seine Kinder liebt, der ziichtigt
sie, und ihr Gegenteil, die Schule der antiautoritiren Erzichung. In den
letzten zwanzig Jahren aber, etwa in der Zeit, die in den USA als ,,Dekade
des Gehirns“ bezeichnet wird, sowie in den darauffolgenden Jahren haben
Wissenschaftler eine gewaltige Menge an Information tiber die Funkti-
onsweise des Gehirns aufgedeckt, was uns viel Aufschluss iiber liebevolle,
respektvolle, konsequente und effektive Disziplin gegeben hat.

Wir wissen nun, dass wir einem Kind dadurch helfen, sich optimal
zu entwickeln, dass wir die Erzeugung von Verbindungen in seinem
Gehirn — seinem gesamten Gehirn — unterstiitzen, welche die Entwick-
lung von Kompetenzen zur Folge haben, die zu besseren Beziechungen,
einer besseren psychischen Gesundheit und einem bedeutsameren Leben
fithren. Sie konnten dies als Modellieren, als Nihren oder als Aufbauen
des Gehirns bezeichnen. Welchen Begriff auch immer Sie vorzichen,
der Punkt ist entscheidend und spannend: Durch die Worte, die wir
verwenden, und die Handlungen, die wir vollziehen, verindern sich
die Gehirne der Kinder tatsichlich, werden sie aufgebaut, wihrend sie
neuen Erfahrungen ausgesetzt sind.
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Effektive Disziplin bedeutet, dass wir nicht nur ein schlechtes Verbalten
beenden oder ein gutes begiinstigen, sondern dass wir zudem Einsicht und
Kompetenzen vermitteln und die Verbindungen in den Gebirnen unserer Kin-
der fordern, die ihnen in Zukunft helfen werden, bessere Entscheidungen zu
treffen und sich gut zu regulieren. Automatisch. Weil ihr Gehirn so verdrah-
tet sein wird. Wir helfen ihnen zu verstehen, was es bedeutet, mit ihren
Emotionen umzugehen, ihre eigenen Impulse zu regulieren, die Gefiihle
anderer zu berticksichtigen, iiber Konsequenzen nachzudenken, wohliiber-
legte Entscheidungen zu treffen und vieles mehr. Wir helfen ihnen, ihr
Gehirn zu entwickeln und zu Menschen zu werden, die bessere Freunde,
bessere Geschwister, bessere Sohne und Téchter und bessere Menschen
sind. Und dann, eines Tages, selbst bessere Eltern sind.

Ein gewaltiger Bonus besteht darin, dass wir uns, je mehr wir beim
Aufbau der Gehirne unserer Kinder mithelfen, umso weniger damit abmii-
hen miissen, das kurzfristige Ziel, Gehorsam, zu erreichen. Kooperation
begiinstigen und das Gehirn aufbauen: Das sind die beiden Ziele — das
duflere und das innere —, die eine liebevolle, effektive, mit dem integrier-
ten Gehirn erfolgende Vorgehensweise bei der Disziplin leiten. Dies ist

Erziehung, bei der man das Gehirn ,,im Hinterkopf behilt

“!

Unsere Ziele erreichen:
Nein zum Verhalten sagen und Ja zum Kind

Wie erreichen Eltern typischerweise ihre Ziele, wenn es um Disziplin
geht? Am hiufigsten durch Drohungen und Bestrafungen. Kinder verhal-

ten sich unangemessen, und die umgehende elterliche Reaktion besteht
darin, energisch und bestimmt Konsequenzen zu verhingen.
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Du hast Nates Sand-
burg kaputt gemacht.
Geh sofort in dein
Zimmer. Auszeit!

Du hast dich
respektlos verhalten.
Heute gehst du frith
ins Bett.

18



Du hast nicht auf deine
Schwester gewartet.
Eine Woche lang keine

Videospiele!

Kinder handeln, Eltern reagieren, dann reagieren die Kinder. Immer das-
selbe, achtlos wiederholte Muster. Und fiir viele Eltern — wahrscheinlich
fur die meisten Eltern — sind Konsequenzen (zusammen mit einer gesun-
den Dosis Schreien) so ziemlich die primire Disziplinstrategie, auf die sie
immer zuriickgreifen, sich immer verlassen kénnen: Auszeiten, Schlagen,
das Entziehen eines Privilegs, Hausarrest und so weiter und so weiter. Kein
Wunder, dass es so viel Drama gibt! Aber wie wir erkldren werden, ist es
moglich, auf eine Art vorzugehen, durch die viele der Griinde, warum
wir Konsequenzen verhingen, von vornherein wegfallen.

Um noch weiterzugehen: Konsequenzen und bestrafende Reaktionen sind in
Wirklichkeit hiufig kontraproduktiv, nicht nur, was das Aufbauen des Gebirns
betrifft, sondern sogar, was das Bestreben angeht, Kinder zur Kooperation zu
bewegen. Autbauend auf unserer personlichen und unserer klinischen Erfah-
rung sowie auf der neuesten wissenschaftlichen Forschung zum sich entwi-
ckelnden Gehirn kénnen wir Thnen sagen, dass das automatische Anordnen
von Konsequenzen nicht der beste Weg ist, Ihre Ziele zu erreichen.
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Welches ist aber der beste Weg? Er ist die Grundlage des Ansatzes einer
Disziplin ohne Drama, und er lisst sich auf eine einfache Formel bringen:
verbinden und umlenken.

Verbinden und umlenken

Noch einmal, jedes Kind ist anders, genau wie jede Situation mit einem
Kind. Doch gibt es eine Konstante, die auf praktisch jedes Geschehen
zutrifft: Der erste Schritt in schwierigen Situationen besteht darin, dass
wir uns emotional mit unseren Kindern verbinden. Unsere Beziehung zu
unseren Kindern sollte bei allem, was wir tun, im Mittelpunkt stehen. Ob
wir mit ihnen spielen, mit ihnen sprechen, mit ihnen lachen oder ob wir
ihnen zu einer Einsicht verhelfen wollen, immer geht es darum, dass sie
auf einer tiefen Ebene die volle Kraft unserer Liebe und Zuneigung erfah-
ren. Dabei ist es gleichgiiltig, ob wir eine freundliche Tat anerkennen oder
einem Fehlverhalten begegnen. Verbindung bedeutet, dass wir unseren
Kindern unsere Aufmerksamkeit schenken, dass wir sie ausreichend res-
pektieren, um ihnen zuzuhoren, dass wir ihren Beitrag zur Losung des
Problems wertschitzen und dass wir ihnen {ibermitteln, dass wir auf ihrer
Seite sind — ob wir ihr Benehmen mégen oder nicht.

Wenn wir wollen, dass sie ihr Verhalten verdndern, ist es wichtig, dass wir
uns mit unseren Kindern auf eine tiefe Art verbinden, die ihnen zeigt, wie
sehr wir sie lieben. Tatsichlich ist es so, dass unsere Kinder die Verbindung
zu uns oft gerade dann am meisten brauchen, wenn sie sich unangemessen
verhalten. Die jeweilige Vorgehensweise sollte je nach Alter, Temperament
und Entwicklungsstufe des Kindes sowie dem Kontext der jeweiligen Situ-
ation wechseln. Die Konstante in der gesamten Interaktion aber sollte die
klare Kommunikation der tiefen Verbindung zwischen Mutter bzw. Vater
und Kind sein. Bezichung ist wichtiger als jedes spezielle Verhalten.

Verbindung ist jedoch nicht gleichbedeutend mir Nachgiebigkeit. Wenn

wir uns mit unseren Kindern verbinden, heif$t das nicht, dass wir sie tun
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lassen, was immer sie wollen. Ganz im Gegenteil. Unsere Kinder ehrlich zu
lieben und ihnen zu geben, was sie brauchen, bedeutet auch, ihnen klare
Grenzen vorzugeben, verldssliche Strukturen in ihrem Leben zu schaffen.
Kinder miissen verstehen, wie die Welt funktioniert: was erlaubt ist und
was nicht. Ein klares Verstindnis der Regeln und Grenzen hilft ihnen, in
Beziechungen und anderen Bereichen ihres Lebens ihren Weg zu finden.
Wenn sie in der Sicherheit ihres Zuhauses etwas iiber Struktur lernen,
werden sie besser in der Lage sein, in dufleren Umgebungen — Schule,
Arbeit, Beziechungen —, in denen sie mit zahlreichen Erwartungen an ein
angemessenes Verhalten konfrontiert sind, sehr gut zurechtzukommen.
Unsere Kinder brauchen wiederholte Erfahrungen, durch die sich eine
Verdrahtung ihres Gehirns entwickelt, die ihnen hilft, Belohnung aufzu-
schieben, das Verlangen unter Kontrolle zu halten, sich anderen gegen-
tiber aggressiv zu verhalten, und flexibel damit umzugehen, dass etwas
nicht nach ihrem Willen lduft. Das Fehlen von jeglichen Grenzen ist tat-
sichlich ziemlich stressig, und gestresste Kinder sind reaktivere Kinder.
Wenn wir also Nein sagen und unseren Kindern Grenzen setzen, wenn
es notwendig ist, helfen wir ihnen, Berechenbarkeit und Sicherheit in
einer ansonsten chaotischen Welt zu entdecken. Und wir bauen Gehirn-
verbindungen auf, die es Kindern erméglichen, in Zukunft mit Schwie-
rigkeiten gut umzugehen.

Mit anderen Worten kann und sollte eine tiefe, empathische Verbin-
dung mit klaren Grenzen kombiniert werden, die eine benotigte Struktur
im Leben der Kinder bieten. An dieser Stelle kommt das ,,Umlenken® ins
Spiel. Sobald wir uns mit unserem Kind verbunden und ihm geholfen
haben, sich zu beruhigen, sodass es uns horen und das, was wir sagen,
vollkommen verstehen kann, kénnen wir es zu einem angemesseneren
Verhalten hin umlenken und ihm helfen, einen besseren Weg zu schen.

Behalten Sie aber im Kopf, dass Umlenken nur selten Erfolg haben
wird, wihrend die Emotionen eines Kindes am Uberkochen sind. Wir
werden es nicht erreichen, solange ein Kind aufgewiihlt ist und unfihig,
die Lehren zu héren, die wir ihm vermitteln wollen. Das ist so, als ver-
suchte man einem Hund das Sitzen beizubringen, wihrend er mit einem
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anderen Hund kimpft. Ein kimpfender Hund sitzt nicht. Kénnen Sie
einem Kind aber helfen, sich zu beruhigen, wird Empfinglichkeit ent-
stehen und es ihm erméglichen, zu verstehen, was Sie ihm zu sagen ver-
suchen — und dies viel schneller, als es der Fall wire, wenn Sie es einfach
bestrafen oder ihm eine Standpauke halten wiirden.

Das ist unsere Erkldrung, wenn Menschen fragen, was erforderlich sei,
um sich mit Kindern zu verbinden. Méglicherweise sagt jetzt jemand:
»Das hort sich nach einer respektvollen und liebevollen Art an, Kinder zur
Kooperation einzuladen und ich kann verstehen, dass es meinen Kindern
auf lange Sicht helfen und es mir am Ende sogar leichter machen wiirde.
Aber ich bitte Sie! Ich habe einen Beruf! Und weitere Kinder! Und ich
muss das Abendessen zubereiten, und dann sind da Klavier und Ballett
und Baseball und tausend andere Sachen. Ich kann so schon kaum Luft
holen! Wie soll ich noch die zusitzliche Zeit finden, um mich in schwie-
rigen Situation mit einem Kind zu verbinden und umzulenken?“

Wir verstehen das. Wir verstehen das wirklich. Wir arbeiten beide,
unsere Ehepartner arbeiten, und wir sind beide engagierte Eltern. Es ist
nicht einfach. Aber wir haben beim Anwenden der Prinzipien und Stra-
tegien, die wir in den folgenden Kapiteln erliutern werden, gelernt, dass
Disziplin ohne Drama nicht irgendeine Art von Luxus ist, den sich nur
Menschen leisten konnen, die viel freie Zeit zur Verfiigung haben. (Wir
bezweifeln, dass es derartige Eltern tiberhaupt gibt.) Das mit dem integ-
rierten Gehirn erfolgende Vorgehen erfordert nicht, dass Sie jede Menge
zusitzliche Zeit herausschinden, um Thre Kinder in Diskussionen darii-
ber zu verwickeln, wie man Dinge richtig tut. Tatsichlich geht es bei der
Disziplin ohne Drama darum, gewdhnliche, in jedem beliebigen Moment
stattfindende Situationen als Gelegenheiten zu nutzen, seine Kinder zu
erreichen und ihnen zu vermitteln, was wichtig ist. Sie mdgen denken,
dass ,,Lass das!“ oder ,Hor auf zu heulen!” zu schreien oder dem Kind
eine umgehende Auszeit zu verpassen, schnellere, einfachere und effek-
tivere Losungen sind als die, sich mit den Gefiihlen eines Kindes zu ver-
binden. Wie wir jedoch bald schon erkliren werden, fiithrt das Beachten
der Emotionen Ihres Kindes normalerweise zu groferer Ruhe und Koope-
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ration und tut es dies sehr viel schneller als ein dramatischer elterlicher
Wutausbruch, der simtliche Emotionen ringsum zum Eskalieren bringt.

Und hier kommt das Beste: Wenn wir es vermeiden, in schwierigen
Situationen zusitzliches Chaos und Drama zu erzeugen — wenn wir, mit
anderen Worten, klare Orientierung und Grenzen mit liebevoller Empa-
thie kombinieren —, gewinnt dabei jeder. Warum? Erst einmal macht eine
mit dem integrierten Gehirn und ohne Drama erfolgende Vorgehens-
weise das Leben sowohl fiir die Eltern als auch fiir die Kinder leichter. In
Augenblicken mit hoher Stressbelastung — zum Beispiel, wenn Thr Kind
nur Sekunden vor Beginn der letzten Folge Ihrer geliebten Krankenhaus-
serie die TV-Fernbedienung in die Toilette zu werfen droht — kénnen Sie
den hoheren, denkenden Part Thres Gehirns ansprechen, statt den unte-
ren, reaktiveren Teil auszuldsen. (Wir werden diese Strategie detailliert
in Kapitel 3 beschreiben.) Dadurch werden Sie das meiste Schreien und
Weinen und Wiitendsein, das iibliche Disziplinierungsmafinahmen so
hiufig verursachen, verhindern kénnen, ganz zu schweigen davon, dass
die Fernbedienung trocken bleiben wird und Sie entpannt vor Ihrem
Fernseher sitzen werden.

Noch wichtiger ist, dass das Verbinden und Umlenken, um es so ein-
fach wie moglich auszudriicken, Ihren Kindern helfen wird, sozial kompe-
tente und zufriedene Menschen zu werden, sowohl heute als auch spiter
auf ihrem Weg zum Erwachsenwerden. Es wird die inneren Kompeten-
zen aufbauen, die sie ihr gesamtes Leben lang brauchen werden. Nicht
nur werden sie von einem reaktiven Zustand in einen offenen, empfing-
lichen wechseln, in dem sie wirklich lernen kénnen — dies ist der dufSere,
kooperative Teil —, auch werden in ihren Gehirnen Verbindungen gebil-
det werden. Diese Verbindungen werden es ihnen erméglichen, immer
mehr zu Menschen zu werden, die wissen, wie sie in stressigen Situa-
tionen gelassen bleiben, an andere denken, ihre Emotionen regulieren
und gute Entscheidungen treffen kénnen. Sie, die Bezugsperson, werden
ihnen helfen, einen inneren Kompass zu entwickeln, dem zu vertrauen
sie lernen konnen. Statt ihnen einfach zu sagen, was sie tun sollen, und
zu verlangen, dass sie Ihren Aufforderungen nachkommen, werden Sie
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