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Einleitung

Ich habe schon lange aufgehort, die Wutanfille zu zédhlen, die ich bei mei-
nen beiden Téchtern erlebt habe. Das sage ich gleich zu Anfang, damit
du nicht denkst, ich wire davon verschont geblieben. Ganz im Gegenteil.
Wenn ich hier von Wutanfillen und vom Umgang damit spreche, dann ge-
rade deshalb, weil ich etliche ertragen habe. Ich behaupte sogar, in einem
Miitter-und-Viter-Wettbewerb, wer die meisten dieser Zornesausbriiche
erlebt hat, hitte ich gute Chancen zu gewinnen! ;-)

Ich weif}, auch du glaubst, in einem solchen Wettbewerb gute Chan-
cen auf den Sieg zu haben — und bestimmt ist das so. Niemand von uns
ist verschont geblieben, wir alle bekdmen einen Platz auf dem Podium.
Oder fast alle. Aber keine Sorge, das hat auch sein Gutes, selbst wenn du
es jetzt nicht glauben kannst und es dich nicht tréstet. In diesem Buch
wirst du erfahren, warum.

99 Zu Beginn will ich allerdings eines klarstellen: Ich
besitze keinen Zauberstab, mit dem man kindliche Wut-
ausbriiche mal eben verschwinden lassen kann.

Besifde ich ihn, hitte ich nicht erlebt, was ich erlebt habe, und hitte auch
dieses Buch niemals schreiben kénnen. Daher mein Rat: Bleibe misstrau-
isch gegeniiber allen, die dir sagen, du brauchtest nur auf sie zu horen,
damit die kindlichen Wutanfille verschwinden. Meiner Meinung nach ist
das nicht nur unmoglich, sondern es wire auch nicht gut.

Ich will also mit diesem Buch gar nicht erreichen, dass du die Wut-
ausbriiche deiner Kinder aus deinem Leben verbannst. Mir liegt vielmehr
daran, dass du es schaffst, sie besser auszuhalten, sie zu verstehen und
den groftmoglichen Nutzen aus ihnen zu ziehen. So kannst du gemein-
sam mit deinen Kindern lernen und wachsen. Und vielleicht gelingt es dir
sogar, die Wutanfille mit Humor und Liebe zu betrachten.

Denn eigentlich ist es das, was mir persénlich am meisten geholfen
hat: zu verstehen, was sich alles hinter einem Wutausbruch verbirgt. Ich
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habe gelernt, mich mit der Wut zu befassen, auch mit meiner eigenen;
denn der Wutausbruch des eigenen Kindes 16st hdufig auch bei den El-
tern Wut aus. Dieser negativen Emotion bin ich nachgegangen. Und nur
indem ich mich ganz auf meine eigene Wut eingelassen habe, ist es mir
gelungen, sie zu bewiltigen. Ich habe die Angst vor ihr verloren und sogar
angefangen, sie zu lieben. Und inzwischen gelingt es mir auch, meine
Tochter zu lieben, wenn ein Wutanfall sie packt.

Ich weif}, dass der Umgang mit Wut nicht einfach ist. Und ich ver-
sichere dir, dass er auch fiir mich nicht einfach war. Manchmal habe ich
geweint, wenn die Tobsuchtsanfille meiner &lteren Tochter mich vollig
tiberforderten. Ich glaube, ich musste erst einen Tiefpunkt erreichen, um
mich in die spannende Welt der Wutanfélle aufzumachen. Kein Witz:
Diese Welt ist wirklich spannend, und in diesem Buch werde ich dir er-
zihlen, warum.

99 Ich wiinsche mir, dass du nach der Lektiire der
kommenden Seiten die Wutausbriiche deines Sohnes
oder deiner Tochter als eine Chance betrachtest,
zu wachsen und dich zu verdndern.

Im Moment sind Wutausbriiche fiir dich nur ein weiterer Konflikt in dei-
nem Leben, der dich von deinen Kindern trennt. Ich wiinsche mir, dass
sich dein Blick verdndert, dass du einen bewussteren, ganzheitlicheren
und tieferen Blick auf dich selbst und deine Kinder gewinnst.

Mit Theorien ist es so eine Sache. Oft verstehen wir sie gut, tun uns
aber schwer damit, sie im Alltag umzusetzen. Damit das bei diesem Buch
nicht passiert, damit du meine Ausfiihrungen verinnerlichen kannst und
sich bei dir tatsdchlich etwas verindert, findest du zwischen den Texten
immer wieder praktische Ubungen. Von Zeit zu Zeit werde ich dir vorschla-
gen, im Lesen innezuhalten und in dich hineinzuhorchen. So hast du die
Moglichkeit, dem Gelesenen nachzuspiiren und es mit einem neuen Ver-
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stindnis und mit einem klareren Blick auf deine eigene Geschichte umzu-
setzen. Ich schlage dir vor, dir ein Heft zuzulegen, in das du nach Bedarf
Dinge notieren kannst. Schwarz auf weif3 festzuhalten, was wir fiihlen, hilft
uns manchmal, unsere Gedanken zu ordnen und uns bewusst zu machen,
wie es uns geht. Wenn du magst, kannst du dir nach den Ubungen, die ich
dir unter ,Moment mal...“ vorschlage, Notizen machen.

Ich mochte nicht, dass dieses Buch zwischen etlichen anderen in
deinem Regal einstaubt. Oder dass du sagst: ,,Ich habe zu dem Thema
viel gelesen, aber ich schaffe es trotzdem nicht, die Theorien praktisch
umzusetzen.“ Dieses Buch soll dir eine wirkliche innere Verdnderung er-
moglichen. Es soll dir nicht nur zu einem anderen Blick, einem anderen
Denken verhelfen, sondern auch zu anderen korperlichen und seelischen
Erfahrungen. Es soll etwas in dir anstofen und das, was du glaubst, tun
zu miissen, mit dem, was du tatsdchlich tust, in Einklang bringen.

Ich habe grofie Lust, dich mit auf diese Reise zu nehmen.
Begleitest du mich?

13
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Als alles einfach war

Als alles einfach war

Nach einer iiberaus anstrengenden und komplizierten Geburt, die mich
beinahe schachmatt gesetzt hitte, habe ich eine gliickliche Stillzeit er-
lebt und die Anpassung an die neue Situation fiel mir leicht. Ich konnte
meiner Tochter Laia problemlos geben, was sie wollte und brauchte: Be-
rithrung, Milch, Halt, Blickkontakt, Begleitung, Empathie, Zeit, Prisenz ...

Es war eine ruhige Zeit. Vieles am Muttersein iiberraschte mich,
manches nicht unbedingt positiv, zum Beispiel das Gefiihl, fiir die Welt
unsichtbar geworden zu sein. Aber ich muss zugeben, dass die beiden
ersten Lebensjahre meiner Tochter, in denen ich nicht gearbeitet habe,
sehr gliickliche, angenehme Jahre waren.

Man hat ein Baby, das (fast) ausschlieflich Augen fiir seine Mutter hat
und dazu noch wunderschon ist. Es ldchelt beim geringsten Anlass, jeder
Arger ist im Nu verflogen, und es ist noch zu klein, um einem zu wider-
sprechen. Ich weif}, einige werden sagen, ihr Kind sei schon mit zwolf
Monaten nicht mehr ganz so einfach gewesen, aber eigentlich ist das im-
mer noch ein Alter, in dem Babys tun, was ihre Eltern sagen. Gelegentlich
protestieren sie kurz, lassen sich aber leicht ablenken oder umstimmen
und vergessen ihren Arger im Handumdrehen.

95 Ein Baby in seiner Zartheit und Verletzlichkeit lost in
uns den Wunsch aus, es zu umsorgen, ihm zu helfen, es
liebevoll zu behandeln.

Unser Bediirfnis, sich seiner anzunehmen, steht im Einklang mit seinen
elementaren Bediirfnissen — und das ebnet uns den Weg. Dieser Weg ist
zwar neu und zuweilen anstrengend, aber wir gehen ihn ganz instinktiv.
In dieser Zeit oder auch, wenn wir keine Kinder haben, erlauben wir
uns manchmal ein Urteil {iber Szenen wie die folgende: Auf dem Biir-
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gersteig, beim Einkaufen oder im Restaurant sehen wir eine Familie mit
einem Kind, das sich auffiihrt, als sei es vom Teufel besessen. Es tobt,
ist vollkommen aufder sich, und seine Eltern wirken restlos tiberfordert.
»,Wenn ich mal Kinder habe“, denken wir, ,,dann passiert mir so was nicht.“
Oder: ,,Meine siile Tochter wiirde sich nie so benehmen, wir sind uns
doch so nah und lieben uns iiber alles.*

In diesen Momenten méchten wir um nichts in der Welt mit den hilf-
losen Eltern tauschen. Was wir sehen, schreckt uns ab, und wir glauben,
so etwas werde uns nie passieren. Und falls doch, wiissten wir schon, was
zu tun wire und wie wir am besten mit der Situation fertigwiirden.

Wie ahnungslos und naiv! Wie viele Eltern haben wohl schon beim
Anblick eines vor Wut tobenden Kindes genau wie wir gedacht, dass es
bei ihnen niemals so weit kommen wiirde. Und pl6tzlich sind sie selbst in
einer dhnlichen oder noch schlimmeren Situation und denken: ,,Oh Gott,
ich bin genau wie diese Eltern, iiber die ich so schnell geurteilt habe!*
Ich bin mir sicher, wir alle zusammen wiirden viele FuRballfelder fiillen.
Mutter bzw. Vater zu sein, ist eine wahre Ubung in Demut und lehrt einen,
nicht vorschnell zu urteilen.

Denn die Wirklichkeit sieht so aus: Egal ob wir noch keine Kinder
haben oder bereits unser lichelndes Baby im Arm halten, wir konnen
einfach nicht wissen, was wir empfinden werden, wenn unser Kind eines
Tages mitten im Supermarkt wie besessen zu kreischen beginnt. Wir ha-
ben keine Ahnung, wie wir uns fiihlen und uns verhalten werden. Was in
uns zum Vorschein kommen wird.

Wenn wir uns in solche Situationen versetzen, gehen wir immer von
dem Menschen aus, der wir gerade sind. Der hat aber vermutlich kaum
etwas mit dem Menschen zu tun, in den wir uns verwandeln werden,
wenn wir selbst Kinder haben. Was wir uns ausmalen, entspringt schlicht
und einfach unserer Fantasie und unseren Erwartungen.

16
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99 Wir glauben, die Zukunft werde so sein, wie wir sie uns
vorstellen, und machen uns nicht klar, dass das, was
wir uns jetzt ausmalen, das Produkt der Person ist, die
wir gerade zu sein glauben.

Und das kann sich sehr schnell dndern. Unsere heutige Vorstellung davon,
wie wir eines Tages mit unserem fiinfzehnjdhrigen Kind umgehen wer-
den, entspricht hochstwahrscheinlich nicht der spiteren Realitit. Denn
wir wissen nicht, wie wir selbst und wie unsere Kinder dann sein werden.

Und niemand bereitet dich darauf vor! Auf diese Demutsiibung, auf
diesen Weg ins Unbekannte ... Niemand. Doch selbst wenn jemand es tun
wollte, es gelinge ihm nicht.

99 Um zu wissen, wie man sich in bestimmten Situationen
verhalten wird, muss man sie selbst erleben.

,Das erzdhlt einem ja keiner®, ist einer dieser Sitze, die man zuweilen
hort. Ich glaube allerdings nicht, dass es einem niemand erzéhlt (viele
Leute tun es und das Internet quillt iiber von Informationen). Vielmehr
sind wir nicht bereit, es zu horen. Und es kommt auch nicht zum richti-
gen Zeitpunkt. Doch selbst wenn man es uns erzdhlen wiirde, konnten
wir es nicht in seiner ganzen Tiefe begreifen.

Dann, eines Tages, plotzlich und ohne Vorwarnung, wird das, was
einem so leicht und angenehm erschien — die Kindererziehung —, zu
einer miihseligen Angelegenheit, von der man nicht weif3, wie man sie
bewdltigen soll.

Das ist der Moment, in dem man sich fragt: ,Wer hat blof$ mein Kind
vertauscht? Es war doch vorher nicht so!*

17
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Wo ist meine Tochter?

Ich erinnere mich noch, was ich empfunden habe, als meine erste Toch-
ter in die sogenannte Trotzphase kam. Wann genau es mit den heftigen
Wutanféllen losging, weif3 ich nicht mehr, aber ich weif$ noch gut, wie
ich mich anfangs fiihlte. Ich war voéllig verwirrt, weil ich meine Tochter
nicht wiedererkannte. Manchmal war sie wie immer und manchmal wie
eine Fremde. Als hitte jemand meine Tochter vertauscht. ,Wo ist sie?*,
dachte ich mit mulmigen Gefiihlen. ,,Ich vermisse das Kind, das sie mal
war... Wie soll das weitergehen?“ Ich hatte das Gefiihl, durch unruhige
Gewdsser zu navigieren, ohne den Kurs zu kennen. Ich war vollig verun-
sichert. Lange war es ganz anders gewesen. Ich hatte mich sicher gefiihlt
und gedacht, ich tite das Richtige, ich wiisste, was sie braucht, und hitte
alles unter Kontrolle. Ich war entspannt und genoss das Gefiihl von Gliick
und Gelingen. Alles ging mir leicht von der Hand, und ich fand, dass ich
es ,gut“ machte.

Ich erinnere mich noch, wie ich eines Abends zu Beginn dieser Pha-
se meiner Tochter ihrem Vater, der gerade nach Hause gekommen war,
erzdhlte: ,,Heute hatten wir hier zwei Mddchen und eines von beiden hat
mir grole Angst eingejagt!“ Anfangs konnte er es kaum glauben, wenn
ich ihm beschrieb, wie sie getobt hatte. Er sah, wie seine Tochter wie
immer lichelnd auf ihn zugelaufen kam, um ihm alles zu zeigen, was sie
Neues gemacht und gelernt hatte, und konnte sich nicht vorstellen, dass
dieses Mddchen mich noch vor Kurzem wiitend angebriillt hatte. Was ich
ihm erzdhlte, passte einfach nicht zu seinem bisherigen Bild von ihr.

Irgendwie war es drgerlich, dass ich meistens allein mit den Wut-
anfillen unserer Tochter fertigwerden musste (darauf werde ich spéter
noch zuriickkommen). Ich wusste oft gar nicht genau, warum sie wii-
tend wurde und plétzlich, ohne dass ich mich hitte darauf einstellen
oder etwas tun konnen, wie am Spief$ zu kreischen begann. So schrill,
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dass mir schier das Trommelfell platzte und ich vollig verriickt wurde.
Ja, verrtickt.

Bestimmt hast du auch schon gemerkt, dass kleine (und nicht mehr
ganz so kleine) Kinder die natiirliche Fihigkeit besitzen, genau das zu
tun, was ihre Eltern am meisten drgert. Dieses ,,Geschick“ haben sie nun
mal. Nicht, weil sie nerven wollen. Sie machen es nicht mal bewusst, aber
jedes Kind weif3, welche Knopfe es driicken muss, damit der verniinftige,
erwachsene Teil seiner Eltern sich verabschiedet. Und ich glaube sogar,
dass Kinder uns damit einen Gefallen tun. Sie stof’en etwas an. Wir kon-
nen nun nicht mehr anders, als uns mit unserer Reizbarkeit auseinander-
zusetzen. Doch solange uns das nicht klar ist, glauben wir, unser Kind
wiirde uns mit seinen Wutanfillen zugrunde richten.

Eines Tages habe ich mich also gefragt, ob jemand meine Tochter ver-
tauscht hat. Zumindest dachte ich, dass irgendwas mit ihr nicht stimmt.
Das alles war nicht normal. Ich gehoérte auf einmal zu denen, die die-
sen naiven Satz sagen: ,,Das hat sie bisher noch nie gemacht!“ Als hief3e
das, sie werde es auch niemals machen. Jetzt, Jahre spéiter, muss ich iiber
mich und diesen Satz lachen. Natiirlich hatte sie es noch nie gemacht. Sie
war ja noch zu klein, um sich dariiber im Klaren zu sein, was sie wollte
und was nicht. Sie hatte es noch nie gemacht, weil sie erst jetzt das soge-
nannte Trotzalter erreicht hatte. Ich muss tiber mich lachen, weil ich, die
so viel {iber Kindererziehung gelesen hatte, glaubte, schon alles zu wis-
sen. Ich dachte damals, ich wiirde mit jeder Entwicklungsphase locker
fertigwerden und mich nicht iiber meine Tochter drgern, da ich ja wiisste,
dass sie noch klein ist. Und schon musste ich mich wieder in Demut iiben!

99 Liebe Eltern, manchmal habe ich den Eindruck,
wir bemerken immer zu spdt, dass unser Kind in einer
neuen Entwicklungsphase steckt.

19
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sieht, wird es klarer und man kann dariiber nachdenken, warum das so ist
und was man dagegen tun kann. Das Protokoll hilft auch, sein Unbehagen
besser wahrzunehmen. Manchmal glaubst du, dein Kind hitte nur selten
Wutanfille, aber wenn du das Protokoll anschaust, stellst du fest, dass es
mindestens drei am Tag sind. Umgekehrt bist du vielleicht die stindigen
Tobsuchtsanfille leid und stellst durch das Protokoll fest, dass es eigentlich
gar nicht so viele sind. Manchmal wird auch klar, dass der Anlass immer
auf einen Fehler von dir zuriickzufiihren ist: Thr esst jeden Tag zu spit zu
Abend und das Kind rastet aus, weil es hungrig ist. Oder es bekommt nicht
gentigend Schlaf, weil ihr abends zu spét dran seid....

99 Das Protokoll hilft auch, Muster zu erkennen, die
Informationen dartiiber liefern, was eigentlich passiert.

Dass die heftigsten Wutanfille beispielsweise immer samstags auftreten
oder dann, wenn ihr unter Leuten seid, oder nach dem Kindergarten.
Uber einige Wochen Protokoll zu fithren, um mit Abstand deutlicher zu
sehen, was wann und warum passiert, hilft uns dabei, uns zu positionie-
ren, uns des eigentlichen Problems bewusst zu werden und nach Losun-
gen zu suchen.

Und schlie’lich wird das Fiihren eines Protokolls unweigerlich dazu
beitragen, dass du den emotionalen Zustand und die Wutanfille deines
Kindes bewusster und aufmerksamer wahrnimmst. Es schéirft deine In-
tuition, deinen sechsten Sinn, sodass du ein bisschen besser erkennen
kannst, was da los ist und was du an deiner Vorgehensweise dndern
kannst, falls etwas gedndert werden muss.

Etwas Ahnliches erlebe ich oft bei meinen Klienten: Sie vereinbaren
einen Termin, und wenn wir uns treffen, sagen sie: ,,Seit ich den Termin
vereinbart habe, lduft es viel besser.“ Das heift keinesfalls, dass ein Ter-
min bei mir auf magische Weise alle Probleme 16st. Nein, aber wenn man
erkennt, dass man ein Problem hat, und Hilfe sucht, spiirt man, dass man
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auf dem richtigen Weg ist. Man hat das Gefiihl, etwas getan zu haben, in-
dem man nach Lésungen sucht, was wiederum dazu fiihrt, dass man ent-
spannter ist. Die Kinder merken das und entspannen sich ebenfalls — und
alles lauft besser. Mit dem Protokoll ist es genauso: Du bist bewusster und
aufmerksamer und dadurch liuft alles viel besser.

Mein Vorschlag fiir ein solches Protokoll sieht ungefihr so aus (wie
du siehst, kannst du auch notieren, wie du dich gefiihlt und wie du dich
verhalten hast):

» Samstag, 30. April, 13:40 Uhr. 10 Minuten Wutanfall. Scheinbarer
Grund: Sie wollte Nudeln statt Reis. Der eigentliche Grund: Sie ist miide
und hungrig. Ich werde wiitend und schreie.

» Dienstag, 3. Mai, 8:30 Uhr. 20 Minuten Wutanfall. Scheinbarer Grund:
Sie will sich nicht anziehen. Der eigentliche Grund: Sie hat sich gestern
tibergeben. Vielleicht ist sie miide und fiihlt sich nicht gut. Ich werde
wiitend und sage, sie soll aufhéren. Am Ende weinen wir beide.

Ich wiirde mindestens zwei oder drei Wochen dranbleiben. Warum so
lange? Wenn du nur ein paar Tage protokollierst, siehst du nur einen klei-
nen Ausschnitt. Uber einen lingeren Zeitraum weitet sich der Fokus und
du wirst klarer sehen.

Wundere dich nicht, wenn sich dein Blick auf die Wutausbriiche mit
dem Fiihren eines Protokolls d&ndert. Vorher hast du dir vielleicht Sorgen
gemacht und gedacht, das, was dein Kind da macht, wire nicht normal.
Doch dann erkennst du, dass das, was da passiert, gar nicht so besorgnis-
erregend oder ungewohnlich ist. Womoglich fillt es dir leichter, dich in
dein Kind hineinzuversetzen. Und wenn du merkst, was deinem Kind am
starksten zusetzt und seine Wut verursacht, kannst du die notigen Veran-
derungen vornehmen, um diese absolut tiberfliissigen Tobsuchtsanfille
vorherzusehen und zu vermeiden.
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Dein Kind schlagt, kratzt oder beif3t

Wenn deinem Kind die Selbstkontrolle fehlt, musst du die Kontrolle {iber-
nehmen. Deshalb musst du sehr aufmerksam sein, wenn sich dein Kind
in dieser Phase befindet (besonders im Alter zwischen zwei und vier Jah-
ren), um moglichst vieles antizipieren zu kénnen.

99 Wenn man einem Wutanfall zuvorkommen kann, ist
das eine Wertschdtzung dessen, was in diesem Moment
mit dem Kind passiert, und man kann ihm dabei helfen,
seine Wut auf andere Weise zu kanalisieren.

Wenn du ein Protokoll fiihrst, wirst du feststellen, dass Kinder haufig dann
schlagen und beifden, wenn sie entweder sehr gliicklich, sehr wiitend oder
frustriert, todmiide oder hungrig sind. Die Emotionen, die sie empfinden
(seien es Freude, Wut oder Unbehagen aufgrund eines unbefriedigten
Grundbediirfnisses), iiberwiltigen sie und sie verlieren die Kontrolle.

Du solltest also versuchen, dem zuvorzukommen. Wenn du siehst,
dass dein Kind sehr aufgeregt ist, weil du gerade von der Arbeit kommst,
und es den Mund 6ffnet, um dich vor lauter Begeisterung zu beien (das
machen kleine Kinder oft), erinnere es daran, dass es nicht beifden soll,
dich aber stattdessen kiissen oder umarmen kann. Wenn dein Kind wii-
tend ist und dich schlagen will, verhinderst du das, indem du eine klare
Grenze setzt (zum Beispiel indem du seinen Arm festhiltst und ihm in
Erinnerung rufst, dass du nicht zuldsst, dass es dich schldgt) und dann
anregst, stattdessen auf das Sofa, das Bett oder ein Kissen einzuschlagen,
um seine Wut rauszulassen.

Kurz gesagt: Es ist vOllig normal, dass Kinder die Kontrolle verlieren
und ihre Empfindungen kérperlich duffern. Damit sie niemanden ver-
letzen, sollte man ihnen klare Grenzen setzen, aber auf eine ruhige, ge-
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lassene und bestimmte Weise, und ihnen Alternativen eréffnen, die es
ihnen erlauben, ihre Gefiihle besser zu kanalisieren. Dabei sollte man
ihre Emotionen wertschitzen und anerkennen. Wir sollten nicht wiitend
werden und mit ihnen schimpfen, weil wir wissen, dass dieses Verhalten
Ausdruck eines altersgeméafRen Mangels an Selbstkontrolle ist. Wir sollten
versuchen, unserem Kind bei dem zu helfen, was es selbst nicht schafft,
und dabei nicht vergessen, dass es sich um ein Symptom handelt und wir
an die Wurzel dessen gehen miissen, was mit ihm geschieht.

Manchmal lasst sich nicht vorhersehen, dass das Kind kurz davor ist,
jemand anderen, sich selbst oder auch dich zu schlagen. Die erste Re-
aktion ist natiirlich Schmerz und Uberraschung. Oft rechnet man nicht
damit und bekommt buchstéblich einen Schlag ins Gesicht.

99 Hier ist es wichtig, dass du die Beherrschung behdiltst,
wenn es deinem Kind nicht moglich war.

Das ist nicht einfach, denn du wirst dich instinktiv wehren und auf das
reagieren wollen, was du als ungerecht empfindest. Wenn du deine Re-
aktion nicht unter Kontrolle hast und dir nicht bewusst machst, dass die
Person, die das getan hat, keine dreifig ist, sondern ein dreijahriges Kind,
verlierst du moglicherweise vollig die Beherrschung und wirst unverhalt-
nismafig reagieren.

In diesen Féllen solltest du zundchst tief durchatmen und dir bewusst
machen, mit wem du es zu tun hast und wie alt diese Person ist, um dann
eine souverinere, angemessenere Antwort zu finden. Versuche, nicht
impulsiv zu reagieren. Setze klare Grenzen, falls dein Kind weitermacht,
und versuche herauszufinden, warum es das getan hat und was hinter
seinem Verhalten steckt. Ist ihm langweilig? Ist es wiitend? Miide?
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Zeige ihm die Kraft des Atmens

Ein niitzliches Werkzeug, das deinem Kind helfen kann, mit seinen Emo-
tionen umzugehen und allen schwierigen Situationen, denen es im Leben
begegnen wird, ist seine Atmung. Das Atmen wird sein Kompass sein —
wenn du es ihm beibringst, versteht sich. Um es ihm vermitteln zu kén-
nen, musst du es selbst leben. Es niitzt nichts, dem Kind zu sagen, dass es
ihm hilft, tief durchzuatmen und zu spiiren, wie die Luft in seinen Kérper
ein- und aus ihm herausstromt, wenn du es ihm nicht vormachst. Wenn
dein Kind sieht, dass das, was du sagst, nicht mit dem iibereinstimmit,
was du tust, hat es keine Wirkung. Dann wére es nur ein weiterer Befehl
oder Ratschlag, aber kein echtes Beispiel.

99 Um wirklich zu vermitteln, dass die Atmung eine sehr
wirkungsvolle Methode der Selbstkontrolle ist, die dabei
hilft, schwierige Situationen besser zu meistern, muss
dein Kind sehen, wie du das machst.

Es muss sehen, wie du tief durchatmest, anstatt zu explodieren, und
durch langsame, regelmiflige Atemziige die Kontrolle zuriickgewinnst.
Es muss sehen, dass du dir die Zeit nimmst, dich mit deinem Korper zu
verbinden und deinen Empfindungen nachzuspiiren, und dass dir die At-
mung dabei hilft. Es muss sehen, dass du dir in schwierigen Situationen,
bei schlechten Nachrichten oder Stress einen Moment Zeit nimmst, um
dich mit deinem Atem zu verbinden und die Situation bestmdoglich zu
meistern.

Wenn dein Kind das sieht und wenn du mit ihm dariiber sprichst,
wird es verstehen und den Sinn darin erkennen. Anderenfalls ist es nur
eine weitere theoretische Erkldrung, die es annehmen kann oder auch
nicht. Ich mochte dich ermutigen, die Kraft der bewussten Atmung zu er-
forschen und zu erlernen, um sie an dein Kind weiterzugeben. Dies wird
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von unschitzbarem Wert sein und ihm helfen, sich in stiirmischen Zeiten
selbst zu unterstiitzen und zu begleiten.

Hilf deinem Kind, Worte zu finden

Mit Worten auszudriicken, was mit ihm los ist, wird dein Kind davon
abhalten, korperlich zu agieren, um deutlich zu machen, was es inner-
lich belastet. Dafiir muss es natiirlich ein gewisses Alter haben und die
Sprache einigermafien beherrschen. Das heifit, es muss reif dafiir sein.
Die meisten Kinder allerdings erreichen die Trotzphase in einem Alter,
in dem ihre Fahigkeit, sich verbal zu dufiern, noch nahezu bei null ist.
Das macht alles ein bisschen schwieriger. In diesen Fillen kann man sie
nicht ermutigen, ihre Wut in Worte zu fassen, weil sie die entsprechenden
Worter noch nicht kennen. Also muss man abwarten, Verstindnis haben
und das Kind begleiten.

99 Wir miissen diejenigen sein, die fiir ihre Kinder in Worte
fassen, was sie wahrscheinlich gerade empfinden und
warum.

,»Ich glaube, du bist schrecklich miide. Deshalb bist du gerade so wiitend.”
Wenn dein Kind grofler wird und die Sprache besser beherrscht, kannst
du ihm helfen, seine Gefiihle in Worte zu fassen, und es ermutigen, die
Sprache zu nutzen, um auszudriicken, was mit ihm los ist.

Viele Eltern versuchen das wihrend eines Wutanfalls, aber wie wir
gesehen haben, ist es bei einem Wutanfall am besten, ruhig zu sein, zu
unterstiitzen und abzuwarten. Wenn sich der Sturm gelegt hat und das
Kind wieder aufnahmefdhiger ist, kann man so etwas sagen wie: ,,Glaubst
du, du kannst mir erzihlen, was mit dir los ist?“ Oder: ,, Kannst du mir er-
zdhlen, was du brauchst?“ Manchmal wird dein Kind das konnen, andere
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Male nicht, aber auf jeden Fall sieht es, dass man sich auch anders mit-
teilen kann als durch Schlagen und Kreischen. Es wird ihm nicht leicht-
fallen, aber mit der Zeit wird es immer mehr dazu in der Lage sein. Dabei
solltest du daran denken, deinem Kind ein Beispiel zu sein, und ebenfalls
Worte nutzen, um deine Empfindungen auszudriicken.

Rollenspiele

Um an der Selbstkontrolle deines Kindes zu arbeiten, kann es auch sehr
hilfreich sein, ein Rollenspiel vorzuschlagen, wenn das Kind ruhig und
aufnahmefdhig ist und bereit, mit dir zu spielen. Stell dir vor, deine
Tochter hatte einen Wutanfall und hat dich geschlagen. Und obwohl du
es ihr verboten hast, wollte sie dich weiterhin schlagen. Schliefilich ist
es dir gelungen, die Situation aufzulésen und die Spannung und den
Konflikt zu beenden. Sobald sich alle beruhigt haben (nach einer Weile
oder vielleicht erst nach einigen Stunden, je nachdem), kannst du ihr
vorschlagen, ein Spiel zu spielen, um Losungen zu finden. Dazu kann
man das Geschehene nachspielen: Sie tut so, als ob sie wiitend wire,
so wie vorhin, und du versetzt dich in die Situation, in der du warst.
Wenn jeder seine Rolle eingenommen hat, schldgst du vor, eine Losung
fiir den Konflikt zu finden und ihn auf eine fiir alle angenehmere Weise
zu bewaltigen. Du kannst fragen: ,Was war los mit dir?“ ,,Ich war rich-
tig wiitend.“ ,,Okay, das verstehe ich. Deshalb hast du mich geschlagen.
Aber wie konntest du mir das sagen, ohne mich zu schlagen? Jetzt hast
du mir ja auch gesagt, dass du wiitend warst, aber du hast es anders
gemacht.”

Falls du auch die Nerven verloren hast, machst du es genauso wie
dein Kind: ,,Jetzt werde ich nicht so wiitend wie gerade eben, sondern
muss ruhig bleiben, okay?“ Wir spielen unsere Rollen wie in einem Thea-
terstiick und suchen nach respektvollen, {iberzeugenderen und bewuss-
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teren Losungen als vorhin. Kinder mogen diese spielerische, unterhalt-
same Herangehensweise normalerweise viel mehr, als wenn man ihnen
eine Gardinenpredigt hilt. Manchmal lacht man am Ende herzlich und
fiihlt sich sehr verbunden.

Eine weitere Moglichkeit ist der Rollentausch. Jetzt bin ich sie und sie
ist die Mutter oder der Vater, damit sie erkennt, wie das Ganze von der
anderen Seite aussieht. Auf diese Weise lisst sich herausfinden, welche
Losung die andere Seite erwartet oder wie wir jeweils wahrgenommen
werden.

In jedem Fall helfen solche Rollenspiele, das Erlebte zu verarbeiten,
sich bewusst zu machen, was geschehen ist, und fiir die nichsten Male
nach neuen Losungen zu suchen.

Es erscheint vielleicht unmdglich, aber manchmal, wenn wir uns in
der gleichen Situation befinden, erinnern wir uns an dieses Spiel und su-
chen nach der Losung, die wir damals fiir am besten befunden haben.
Das Spiel verbindet uns und es wird uns sicherlich leichterfallen, Losun-
gen fiir den Kontrollverlust auf beiden Seiten zu finden.

Es geht vorbei

Wenn Kinder die Kontrolle verlieren, fithlen sie sich meistens furchtbar.
Oft geben sie zu, dass sie das gar nicht wollten. Sie wissen nicht, warum
sie es getan haben. Sie sagen: ,Ich konnte einfach nicht aufhéren.“ Und
das stimmt. Kinder haben noch nicht die Fihigkeit, sich in angespannten,
hochemotionalen Momenten zu kontrollieren. Zu der Wut, die sie in diesen
Situationen empfunden haben, kommen Schuldgefiihle, weil sie nicht in
der Lage waren, anders damit umzugehen. Weil sie jemandem wehgetan
oder ihre Eltern enttiuscht haben, die wiitend oder traurig waren.

95 Esist wichtig, Kindern zu vermitteln, dass es vorbeigeht.
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Irgendwann wird der Tag kommen, an dem sie sich kontrollieren kon-
nen. Nichts wihrt ewig, auch das nicht. Aber weil Kinder so intensiv in
der Gegenwart leben und es oft lange dauert, bis sie sich selbst im Griff
haben, glauben sie manchmal, dass es einfach so ist, wie es ist, und
man nichts daran dndern kann. Natiirlich kann man das — aber um ihr
Ungliick nicht noch zu vergrofiern, sollten wir sie mit dem Konzept der
Vergdnglichkeit vertraut machen. Thnen sagen, dass sich alles verdndert
und auch sie sich stindig verdndern. Dass sie grofier werden und mit
jedem Tag mehr Selbstbeherrschung haben werden. Mit zunehmender
Selbsterkenntnis werden sie in der Lage sein, {iber das zu sprechen, was
mit ihnen los ist. Und irgendwann kénnen sie durchatmen und miissen
nicht mehr aus der Haut fahren wegen irgendwelcher Dinge, die sie jetzt
noch fiirchterlich aufbringen.

Das beruhigt sie und vermittelt ihnen ein Gefiihl von Zuversicht und
Hoffnung — und das macht den Rucksack, den sie zu schultern haben, ein
wenig leichter.

Ausgleich schaffen

Wenn ein Kind die Kontrolle verliert, schreit es oft sehr ausdauernd. Das
kann fiir die begleitenden Eltern extrem unangenehm sein, denn oft
kreischt das Kind so schrill, dass man das Gefiihl hat, das Trommelfell
wiirde gleich platzen. Dieses Schreien wird als besonders aggressiv emp-
funden und fiihrt oft dazu, dass wir selbst laut werden, weil wir denken,
dass das Kind dann aufhoren wird zu schreien. Aber letztlich schreit es
nur noch mehr, weil es jetzt auch noch Angst bekommt.
WenneinKindschreit, sollten wir diese Energie mit der entgegengesetz-
ten Energieausgleichen. Mitanderen Worten: Wenndas Kind schreit, sprich
ruhig und leise. Aulere das, was du zu sagen hast, ganz langsam und so
leise, dass es die Ohren spitzen muss, um dich zu verstehen. Ausgleich
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entsteht durch entgegengesetzte Energie und nicht, indem man noch
mehr von derselben Energie hinzufiigt.

Wenn dein Kind trotzdem weiterschreit und du an einem Ort bist, wo
sich andere gestort fiihlen konnten, kannst du es von dort wegbringen. Set-
ze klare Grenzen, aber ohne dich aufzuregen oder das Ganze personlich zu
nehmen. Das Kind irgendwohin zu bringen, wo es in Ruhe schreien kann,
kann ihm dabei helfen, die Kontrolle wiederzuerlangen. Es sieht, dass du
gelassen bleibst und es unterstiitzt, indem du ihm einen Raum bietest, wo
es diesen Schrei loswerden kann, der gehort werden muss. Aber wiahrend
du das tust, solltest du nicht die Ursache dessen, was da geschieht, aus den
Augen verlieren. Suche nach den unbefriedigten Bediirfnissen und versu-
che herauszufinden, was es dir mit seinem Geschrei sagen will.

Emotionen offenlegen

Damit ein Kind in der Lage ist, sich zu kontrollieren, muss es sich zu-
ndchst selbst kennenlernen. Wir erzdhlen Kindern viel iiber die Welt da
draufien, aber nur wenig iiber das, was in ihrem Inneren passiert. Wenn
wir mit ihnen {iber unsere eigenen Emotionen sprechen, dariiber, was in
uns los ist und warum, und das auf eine vollig natiirliche, alltdgliche Art
und Weise, kénnen sie sich selbst besser beobachten und verstehen. Nur
so konnen sie nach und nach erkennen, was mit ihnen los ist, uns dann
davon erzdhlen und sich gleichzeitig besser kontrollieren.

Um Kindern dabei helfen zu konnen, emotional gesunde Menschen
zu werden, miissen wir mit gutem Vorbild vorangehen. Es ist eine wun-
derbare Gelegenheit, uns selbst besser kennenzulernen, indem wir auf
unsere Emotionen achten, sie ausleben, verstehen und lernen, sie zu ka-
nalisieren, und das alles mit unserer Familie zu teilen.

Damit wir uns nicht falsch verstehen: Kinder sind nicht unsere The-
rapeuten, also sollten wir nicht tibertreiben. Aber du kannst ihnen erzih-
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len, dass du heute einen anstrengenden Tag hattest und ziemlich miide
bist. Oder dass du traurig bist, weil die Oma krank ist.

99 Es geht darum, deine Gefiihlswelt nicht vor deinem
Kind zu verbergen, sondern sie als etwas ganz Normales,
Alltdgliches anzusehen und dariiber zu sprechen.

Wenn man sich selbst besser versteht und seine Gefiihle annehmen kann,
ohne andere dafiir verantwortlich zu machen, profitieren alle davon. Es
hilft dir, deine Selbstkontrolle zu verbessern und auf diese Weise ein gu-
tes Vorbild fiir deine Kinder zu sein, damit sie spéter ebenfalls eine besse-
re Selbstkontrolle erlangen.

% Moment mal...

Halten wir nun einen Moment inne, um genau das zu tun, was ich dir
gerade erzdhlt habe: Werden wir uns unserer Gefiihle bewusst und ma-
chen sie présent, um sie besser zu verstehen. Ich schlage dir vor, deine
Aufmerksamkeit auf deinen Kérper zu richten. Beobachte zunachst dei-
ne Atmung und achte darauf, wie die Luft in deinen Kérper ein- und aus
ihm herausstromt. Lose mit jeder Ausatmung jegliche Verspannungen in
Beinen, Riicken, Kiefer, Gesicht, Kopf usw. Lass los und entspanne dich,
konzentriere dich ganz auf das Hier und Jetzt.

Nun lade ich dich ein, deine Geflhle zu erforschen. Kam beim Le-
sen irgendeine Emotion zum Vorschein? Oder eine Erinnerung? Versu-
che herauszufinden, wodurch sie ausgeldst wurde. Atme, schaffe Raum
fur das, was da hochgekommen ist. Lass es einfach da sein.

Ich schlage vor, dass du deine Aufmerksamkeit nun auf die Kontroll-
verluste deines Kindes richtest und erforschst, wie du sie erlebst. Ist es
dir unangenehm, wenn dein Kind die Beherrschung verliert? Was |6st es
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in dir aus und wie fiihlst du dich, wenn du dein Kind so siehst? Beobach-
te und lass Raum fir die Emotionen, die zum Vorschein kommen, wenn
du siehst, dass dein Kind dich oder andere schlagt oder wie von Sinnen
brillt. Was auch immer du in diesen Situationen empfindest, ist legitim
und berechtigt. Lass es zu und erforsche gleichzeitig, woher diese Ge-
fuhle und Emotionen kommen. Erinnerst du dich daran, wie du selbst
als Kind die Kontrolle verloren hast? Was hat man damals zu dir gesagt?
Wie hast du dich dabei gefthlt?

Die Erinnerung an diese Dinge wird dich moglicherweise aufwiih-
len. Das ist ganz normal. Lass es zu, hab keine Angst vor deinen Geflh-
len. Schaffe Raum dafir, damit das, was damals vielleicht nicht gesehen,
gehort oder ausgedriickt wurde, jetzt gesehen, gehdrt und ausgedriickt

werden kann. Fir eine Heilung ist es nie zu spat.

Dein Recht auf einen Wutanfall

Kinder vor dem Hintergrund einer bewussten Elternschaft zu erziehen,
ist spannend und manchmal auch anstrengend. Und Herrgott, manchmal
will man sich einfach aufregen! Die Frage ist: Haben wir das Recht dazu,
auszuflippen? Meine Antwort lautet: Ja.

Ich erinnere mich an eine Situation vor einigen Jahren. Ich hatte
pramenstruelle Beschwerden und war schon eine ganze Weile damit be-
schaftigt, erst das eine und dann das andere Kind ins Bett zu bringen,
weil beide darauf bestanden, dass ich das iibernehmen sollte. Und nach
einem Tag, an dem ich mit Emotionen und so vielen anderen Dingen, die
die Elternschaft mit sich bringt, umgehen musste, setzte ich mich aufs
Sofa und sagte zu meinem Mann: ,,Das ist nicht fair.”

263



acht

264

Das war der Moment, in dem ich ausflippte. In fand es einfach ungerecht,
dass ich einen so schlimmen Tag gehabt hatte — wo ich doch alles dafiir
tat, um respektvoll und bewusst zu erziehen. Und jetzt sollte ich noch
meine Gefiihle hinterfragen und herausfinden, warum ich so platt war
und mein Einsatz mich umhaute. Nicht nur, dass ich gegen den Strom
schwamm, was ja per se schon anstrengend ist; ich musste auch noch
Verstindnis fiir meine éltere Tochter aufbringen, die eifersiichtig war und
ihren eigenen Kopf hatte. Verstehen, dass die Kleine sich ihrem Alter ge-
maf} verhielt. Die Erwachsene sein, die Kontrolle behalten und was weif
ich noch. Ich sagte zu meinem Mann: ,,Unbewusst zu erziehen und ein-
fach die alten Muster zu wiederholen, ist tausendmal einfacher als das
hier. Das ist ungerecht.”

Mein Mann horte zu und sagte schliefdlich: ,Komm mal her... Er
nahm mich in den Arm und sagte: ,Ich weif3... Ich schimpfte weiter:
,»Ich bin so verdammt miide! Und dann soll ich mich auch noch selbst
hinterfragen, um zu wachsen und zu lernen!“ Das Ganze mit einer thea-
tralischen Stimme wie Scarlett O’Hara. :-) Ich weinte eine Weile — und
schliefdlich mussten wir beide lachen.

99 Ja, du hast das Recht auszurasten, aber (und das ist
wichtig) nicht vor deinen Kindern.

Du kannst dich bei deinem Partner abreagieren, bei einer Freundin, dei-
nen Eltern und Geschwistern oder bei deiner Kosmetikerin, wenn dir da-
nach ist. Aber nicht bei deinen Kindern. Es ist nicht ihre Aufgabe, sich um
dich zu kiimmern und deinen Frust und deine Ohnmacht zu ertragen.
Vielleicht hast du dich auch schon mal so gefiihlt. Ich verstehe dich.
Und ich verstehe mich. Es gibt Momente, in denen diese Form der Erzie-
hung anstrengend ist. Und dann siehst du vielleicht eine Freundin, die so
erzieht, wie sie selbst erzogen wurde. Die sich nicht stindig infrage stellt
wie du, nicht mal ein Viertel von dem liest, was du liest, und nicht die ge-
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ringsten Schuldgefiihle hat. Und du weift nicht, ob du Harakiri begehen
sollst oder ob man dich mit dieser respektvollen, bewussten Elternschaft
belogen hat. Nein, man hat dich nicht belogen. Es ist ermiidend, manch-
mal sogar erschopfend. Es ist anstrengend und erfordert Bewusstheit,
Zeit, innere Aufmerksamkeit, Informationen, Weiterbildung und tausend
Dinge mehr. Aber sorry, wenn dich alles andere auf die Palme bringt, gibt
es kein Zuriick mehr. Du wiirdest dich nicht gut dabei fiihlen, wenn du so
vorgehst wie deine Freundin, also funktioniert das fiir dich nicht.

Wenn du das tiefe Bediirfnis hast, deine Kinder zu respektieren,
wenn du dich mit dem verbindest, was dir als Kind nicht gefallen hat,
wenn du anfingst, in die Begleitung von Emotionen einzutauchen, gibt
es kein Zurtick mehr. Du kannst nicht so tun, als wiisstest du nicht, was
du weifdt. Also heifdt es, tief durchzuatmen, darauf zu vertrauen, dass du
bald Ergebnisse sehen wirst (ich bin sicher, dass du sie sehen wirst!), und
nur im kleinen (Familien-)Kreis in Abwesenheit der Kinder auszurasten,
wenn du das dringende Bediirfnis hast, ein bisschen Dampf abzulassen.
Es ist auch in Ordnung, manchmal ,,Ich kann nicht mehr!“ zu briillen und
die Erschopfung und die momentanen Wutgefiihle zu akzeptieren, um
loslassen und wieder durchatmen zu konnen. Es ist in Ordnung. Du hast
das Recht, auszuflippen.

Ich schlage vor, dass du jetzt tief durchatmest und dir folgende Frage
beantwortest: Musst du dich abreagieren? Dann tu es. Schreibe es auf,
erzihle es einer Freundin oder geh auf den Balkon und lass einen Schrei
los. Mach dir kurz Luft und kehre dann in die Situation zurtick.

Du bist auf dem Weg, und du machst das sehr gut. Wirf nicht das
Handtuch. Du hast dich fiir den anspruchsvollsten, aber auch lohnends-
ten Weg entschieden, du wirst sehen. Vertrau mir. Du wirst reiche Friich-
te ernten, zweifle keinen Augenblick daran. Und du wirst mit jedem Tag
ein besserer Mensch werden, auch daran solltest du nicht zweifeln.

Ich umarme dich fest in deiner ganzen Wut. Ich weif3, wie schwer es
manchmal ist. ;-)

265



acht

266

Was du nicht tun solltest

Wenn du bis hierhin gekommen bist, weifst du bereits, dass du deine
Kinder niemals respektlos behandeln solltest, selbst wenn sie einen ge-
waltigen Wutausbruch haben. Du solltest sie nicht manipulieren, er-
pressen, bestechen, anschreien, schlagen oder demiitigen. Denn sie sind
Menschen, und Menschen verdienen es, jederzeit respektiert zu werden.
Auch, wenn sie etwas falsch machen.

99 Wir haben gesehen, dass Kinder leiden, wenn sie
einen Wutanfall haben. Und niemand ldsst sich
gerne ausschimpfen, anbriillen oder schlagen, schon
gar nicht, wenn er leidet.

Es gibt einen Grundsatz, den ich mir eingeprigt habe. Es ist ein Satz, den
mein Grof3vater oft zu mir sagte: ,,Was du nicht willst, dass man dir tu, das
fiige keinem andern zu.“ Dieser Satz ist so grundlegend und elementar,
dass wir ihn alle verinnerlichen sollten. Aber oft behandeln wir genau
die Menschen schlecht, die wir am meisten lieben, unsere Kinder zum
Beispiel. Warum?

Weil wir keine Selbstkontrolle haben. Weil man uns nicht beige-
bracht hat, unsere Emotionen wahrzunehmen. Wir wissen nicht, wie
wir mit unserer Wut umgehen sollen, weil wir selbst so behandelt wur-
den und die traditionelle Erziehung eine Form des Umgangs mit Kin-
dern zur Norm erkldrt hat, die ganz und gar nicht respektvoll ist. Es
ist gewissermafen in unserer DNA verankert, dass man auf den Wutan-
fall eines Kindes (egal, ob es sich unangemessen verhilt oder nicht) mit
Schimpfen, Ignoranz, Briillen, einer Ohrfeige oder Sitzen wie ,,Meine
Giite, du siehst so hisslich aus, wenn du dich so auffithrst. Hast du dein
Gesicht gesehen?“ reagiert.
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Wir miissen unser Bewusstsein fiir diese Formen der Kindesmisshand-
lung schirfen, denn wir diirfen so nicht weitermachen. Erstens beschidi-
gen sie unsere Kinder in ihrem Wesen, in ihrer Seele und in ihrem Selbst-
wertgefiihl, und sie werden viel Zeit brauchen, um sich von diesen tiefen
Verletzungen zu erholen, die sie in frither Kindheit erfahren haben. Sie
verdienen es nicht, so behandelt zu werden. Auch wir haben es damals
nicht verdient, so behandelt zu werden. Aber dass wir genauso verletzt
wurden, gibt uns nicht das Recht, diese Kette respektloser, schidlicher
Behandlung weiterzufiihren.

99 Esist an der Zeit, das Bewusstsein zu schdrfen und sich
fiir eine andere Art der Begleitung zu entscheiden.

Eine Begleitung, die verbundener, liebevoller, mitfithlender und respekt-
voller ist und die Emotionen, Empfindungen und Verhaltensweisen unse-

rer Kinder wahrnimmt.

)

<

Gefillt es dir, ausgeschimpft zu werden, wenn du einen Fehler
machst oder dich schlecht fiihlst? Thnen auch nicht.

» Gefillt es dir, angeschrien zu werden, wenn du etwas nicht sofort

M

erledigst? Thnen auch nicht.

»

<

Wirst du gerne geschlagen? Sie auch nicht.

»

M

Gefillt es dir, wenn man dich manipuliert und dir Schuldgefiihle
einredet? Thnen auch nicht.

»

<

Wirst du gerne ausgelacht? Sie auch nicht.

»

M

Wirst du gerne heruntergeputzt? Sie auch nicht.

)

<

Wirst du gerne bestraft? Sie auch nicht.

»

4

Gefillt es dir, wenn man deine Gefiihle nicht ernst nimmt und sie
kleinredet? Thnen auch nicht.

)

<

Wirst du gerne ignoriert, wenn es dir schlecht geht und du Hilfe
brauchst? Sie auch nicht.
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» Lisst du dich gerne erpressen? Sie auch nicht.
» Wirst du gerne bestochen, damit du nicht mehr fiihlst, was du
gerade fiihlst? Sie auch nicht.

Was du nicht willst, dass man dir tu, das flige keinem andern zu. Wenn
du deinen Kindern Schaden zufiigst, schadest du in gewisser Weise auch
dir. Die Energie, die du miterzeugst, vergiftet beide und wird zu nichts
Gutem fiihren.

Wir sollten uns klarmachen, dass das nicht ldnger als normal ange-
sehen werden darf. Kein Kind auf der Welt verdient es, so behandelt zu
werden. Wir sollten uns verpflichten, ihr Selbstwertgefiihl nicht ldnger zu
beschidigen und Kinder so zu achten, wie sie es verdienen. Das wird uns
wahrscheinlich schwerfallen, wenn wir uns selbst nicht so achten, wie wir
sind, und uns nicht gut behandeln. Also lass uns mit gutem Beispiel voran-
gehen. Wir miissen lernen, uns selbst wertzuschitzen, uns nicht ldnger zu
boykottieren, fertigzumachen und unser Selbstwertgefiihl zu untergraben.
Begleiten wir uns selbst in unserem Fiihlen, damit wir auch unsere Kinder
in ihrer Wut mit mehr Respekt, Liebe und Mitgefiihl begleiten konnen.

Wenn wir unsere Kinder schlecht behandeln, weil wir glauben, dass
sie dann gehorchen werden, verlieren wir die Verbindung zu ihnen. Viel-
leicht tun sie tatsdchlich, was wir wollen — aber aus Angst, nicht weil sie
den Wunsch haben oder sich freuen, mit uns zusammenzuarbeiten. Sie
werden es nur aus Angst vor dieser Hierarchie tun, die es uns ermoglicht,
Kontrolle {iber ihr Wesen zu erlangen und uns ihnen tiberlegen zu fiihlen.

99 Kein Mensch ist einem anderen iiberlegen. Niemand.
Horen wir auf, uns so zu verhalten, und setzen wir auf
Bewusstsein und Verbindung.

Die Ergebnisse sind sehr viel positiver und hinterlassen keinen bitte-
ren Nachgeschmack. Gehen wir mit gutem Beispiel voran. Wenn unsere
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Kinder sehen, wie wir mit uns selbst umgehen, konnen sie diese Ver-
haltensweisen verinnerlichen und in ihrem weiteren Leben bei anderen
anwenden. Wenn wir unsere Kinder gut behandeln, werden sie erken-
nen, wenn jemand sich falsch verhilt, und wissen, dass sie das nicht
verdient haben. Sie werden Grenzen setzen und sagen konnen: ,,Nein.
So nicht.“ Denn durch unser Vorbild und unser Verhalten vermitteln wir
ihnen das Gefiihl, dass sie es wert sind, gut behandelt zu werden, und
alles andere nicht hinzunehmen brauchen. Und das ist eine grofRartige
Erfahrung und Voraussetzung, um in Zukunft gesunde Partnerschaften,
freundschaftliche Beziehungen oder Arbeitsbeziehungen einzugehen.
Stell dir vor, wie grof® die Auswirkungen in der Gegenwart und in der
Zukunft sind, wenn wir ein gutes Beispiel geben, indem wir unsere Kin-
der immer gut behandeln.
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Auf dem Boden der Tatsachen

Auf dem Boden der Tatsachen

Vielleicht hast du beim Lesen dieser Seiten iiberlegt, wie du das alles in
deinem tiglichen Leben anwenden kannst. Es ist doch so: In der Theorie
hort sich vieles wirklich gut und einleuchtend an, aber es in die Praxis
umzusetzen, ist nicht so einfach. Das ist die grof3e Schwierigkeit: bewuss-
te Erziehung und Elternschaft auch im Alltag umzusetzen und nicht nur
als Glaubenssatz, Theorie oder Uberzeugung zu verstehen.

Mir wurde oft gesagt: ,,Wenn du das sagst, hort es sich klar und ein-
fach an, aber wenn ich versuche, es zu Hause anzuwenden, funktioniert
es nicht. Theorie und Praxis sind fiir mich schwer zusammenzubringen.*

99 Aber es ist notwendig, die praktische Anwendung
zu tiben und das eigene Wissen und die personlichen
Uberzeugungen auch im turbulenten, zuweilen
chaotischen Alltag umzusetzen.

Das ist die grofle Schwierigkeit: Wie soll man in einer extrem schnellen
und stressigen Welt mit tausend Verantwortlichkeiten und Pflichten zuge-
wandt, bewusst, mitfiihlend und liebevoll mit seinen Kindern umgehen?
Ich weif}, das erscheint unmdglich. Deshalb will ich dir in diesem Kapi-
tel Handreichungen fiir zahlreiche Situationen geben, in denen im Alltag
Wutanfélle auftreten konnen. Es ist wichtig, dass man das, was man ge-
lernt, reflektiert und herausgefunden hat, mit der Realitdt abgleicht und
Wege findet, mit dem Hier und Jetzt umzugehen, auch wenn es ein biss-
chen chaotisch ist.

Gleichzeitig ist es vollig normal, dass dir das schwerfillt. Es ist eine
Sache, etwas rational zu erkennen und zu verstehen, und etwas ganz
anderes, es auf einer tieferen Ebene zu verinnerlichen. Im Korper, im
Herzen und in der Seele. Denn um etwas zu verinnerlichen, muss man
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Gelerntes aufgeben und sich Neuem 6ffnen, ohne Angst vor dem Unbe-
kannten zu haben. Es bedeutet, dass man sich von der Theorie beriihren
und bewegen lassen muss, um Verdnderung, Weiterentwicklung und in-
neres Wachstum zu ermoglichen. Man muss vom Rationalen zum bisher
Unerfahrenen gelangen, um den entscheidenden Schritt von der Theorie
zur Praxis zu gehen.

Klar, ich weif3, dass ich meinem Kind mit Respekt, Achtsamkeit und
Liebe begegnen soll. Aber wenn es sich nicht anziehen will, ich es aber
in den Kindergarten bringen muss, weil ich zur Arbeit muss, wer hilft
mir dann? Wie wende ich das Konzept der bewussten Elternschaft in
solchen extrem angespannten Situationen an, wenn die Uhr unerbittlich
tickt? Und ja, ich weif}, dass meine Tochter tausend Griinde hat, sich so
zu fithlen, wie sie sich fiihlt. Aber was soll ich tun, wenn ich sie nicht
so begleiten kann, wie sie es braucht, weil ich dringend wegmuss? Diese
und tausend andere Fragen hast du dir vielleicht beim Lesen dieses und
anderer Ratgeber gestellt, in denen du nach Losungen fiir deine Konflikte
zu Hause gesucht hast.

In diesem Kapitel versuche ich dir zu erkldren, wie du in solchen Situ-
ationen nicht impulsiv, sondern bewusst, verbunden, mitfiihlend und lie-
bevoll reagieren kannst. Ich werde dir erlautern, was du machen kannst,
damit du in diesem Moment eine Verbindung zu deinem Kind herstellst
und es erreichst. Aber wenn du direkt zu diesem Abschnitt des Buches
blétterst, um schnelle Antworten und Lésungen zu finden, wird dir das
nichts niitzen, solange du das Vorangegangene nicht wirklich verstanden
hast. Wenn du nach magischen Zauberformeln suchst, ohne in die Tiefe
zu gehen, wird es nicht funktionieren.

So ist das mit der Wertschitzung: Wenn Eltern die Gefiihle ihrer Kin-
der nur wertschitzen, weil ich gesagt habe, dass sie das tun sollten, wird
es nicht funktionieren. Sie befolgen meine Ratschldge aufs Wort und ver-
gessen dabei, diese Wertschidtzung wirklich zu fiihlen. Das ist der ent-
scheidende Punkt. Es geht nicht darum, ,,dem Protokoll zu folgen*, son-
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dern die Wertschitzung zu leben, zu verinnerlichen und zu fiihlen. Dann
ergibt sich von ganz allein, was zu tun ist — abhingig von der Situation,
dem jeweiligen Kind und vielen anderen Variablen. Deshalb ist es wich-
tig, dass die entscheidenden Punkte wirklich verinnerlicht und angenom-
men werden, denn nur dann wird man erkennen, was bei einem Wutan-
fall, einem Unbehagen des Kindes und einer Konfliktsituation zu tun ist.
Und nicht nur das: Wenn du es wirklich verinnerlichst, wird es dir nicht
nur helfen, dein Kind in seinen Wutanfillen zu begleiten, sondern auch in
allen schwierigen und schmerzlichen Situationen, die es in seinem Leben
durchmacht, von der Kindheit iiber die Jugend bis ins Erwachsenenalter.

Ich mochte dir nun ein paar Beispiele geben, um zu veranschauli-
chen, wie man souverdn, mitfiihlend, empathisch und verbunden han-
deln kann.

Zeitplanung und Routinen

Als Laia auf die Welt kam, fand ich es sehr wichtig, einen strukturier-
ten Tagesablauf und Routinen zu haben. Ich weif noch, wie ich aus dem
Krankenhaus kam und dachte, dass sie um neun Uhr schlafen sollte. Was
fiir eine Uberraschung, als ich feststellte, dass sie das nicht wollte! Ich
wusste viel iiber Kinder, aber mir war nicht klar, dass die Leute liigen,
wenn sie behaupten, alle Kinder schliefen um neun. Wenn ich heute da-
ran denke, muss ich lachen. Schon nach einigen Tagen wurde mir klar,
dass mit einem Baby jeder Tag und jede Woche anders ist und es fast
unmoglich ist, eine Routine zu entwickeln. Unser Tagesablauf dnderte
sich, je nachdem, wie ihr Schlafrhythmus war, wie lange sie trank, wie
wir nachts geschlafen hatten und wie sie sich fiihlte. Aber das war nicht
schlimm, denn ich hatte immer alles dabei, was sie brauchte: Briiste zum
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Stillen und einen Korper, an dem sie sich ausruhen und schlafen konnte.
Also entspannte ich mich und lief} mich von ihr und ihrem Rhythmus lei-
ten. Und als sie grofer wurde, stellte ich fest, dass ihr Tagesablauf immer
konstanter wurde. Sie hatte mehr oder weniger zur gleichen Zeit Hunger,
hielt immer zur gleichen Zeit Mittagsschlaf und war abends um die glei-
che Zeit miide. Manche Kinder sind in dieser Hinsicht wie ein Schweizer
Uhrwerk. Bei anderen dndert sich der Zeitplan jeden Tag. Aber im All-
gemeinen haben Kinder mit zwei Jahren einen ziemlich festen, einiger-
mafden vorhersehbaren Rhythmus.

Das heif3t nicht, dass Kinder nicht fiir einige Tage oder Wochen von
diesem Rhythmus abweichen kénnen, etwa wenn sie zahnen, etwas Auf-
regendes in ihrem Umfeld geschieht (ein Fest, ein Familienbesuch o. A.),
sie einen Entwicklungsschub durchmachen oder an einem Virus leiden.
So etwas muss man bei Kindern immer mit einplanen und lernen, zu im-
provisieren und sich anzupassen.

So wenig es in der Sduglingsphase notwendig ist, eine Routine einzu-
fiihren, so wichtig ist es meiner Meinung nach ab dem zweiten Lebens-
jahr zu erkennen, welchen Rhythmus oder welches Muster das Kind in
Bezug auf Mahlzeiten und Schlaf hat, und zu versuchen, diese so weit wie
moglich zu berticksichtigen.

99 Diese Routine gibt Kindern Stabilitdt, weil sie sich an
ihren Bediirfnissen orientiert.

Wenn du feststellst, dass dein Kind jeden Tag gegen halb eins hungrig
wird, wirst du es um diese Zeit fiittern. Wenn du bemerkst, dass es sich
jeden Tag nach dem Essen, so gegen eins, die Augen reibt, wirst du es
ins Bett legen, damit es seinen Mittagsschlaf macht. Beobachte dein Kind
und handle dann entsprechend seinen Bediirfnissen.

Jede Familie macht die Erfahrung, dass alles ziemlich reibungslos
lauft, wenn man sich an den gewohnten Tagesablauf hilt, wiahrend das
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Kind an Tagen, an denen alles drunter und driiber geht, unruhig und reiz-
barer ist. Routinen funktionieren deshalb, weil man dem Kind gibt, was es
braucht, bevor es sich unwohl zu fiihlen beginnt, weil ein Grundbediirf-
nis nicht befriedigt wird. Du gibst ihm zu essen, bevor es sich schlecht
fiihlt, weil es Hunger bekommt, und du bringst es ins Bett, bevor es vor
Miidigkeit zu toben beginnt. Es geht darum, zu beobachten und voraus-
schauend zu handeln.

Wenn du Protokoll fithrst und dabei feststellst, dass alle Wutanfille,
die dein Kind in den letzten beiden Wochen hatte, abends stattgefunden
haben, kannst du sicher sein, dass es um diese Uhrzeit einfach zu miide
ist und es daher eine gute Idee wire, den Zeitplan nach vorne zu ver-
schieben und es nach dem Baden und dem Abendessen ein bisschen frii-
her ins Bett zu bringen als bisher. Du wirst schnell herausfinden, ob das
der Grund war oder nicht, aber nach meiner Erfahrung liegt es daran,
dass zu spit gegessen wird, wenn die Kinder vor einer Mahlzeit ausras-
ten, oder sie spater ins Bett gebracht werden (ob zum Mittagsschlaf oder
abends), als es gut fiir sie ist, wenn sie vor dem Schlafengehen durchdre-
hen. Das kann bedeuten, dass ihr Tagesablauf von dem Tagesablauf eines
Erwachsenen abweicht. Wir essen beispielsweise seit Jahren um sieben
Uhr zu Abend, manchmal sogar schon um halb sieben. Meine kinderlo-
sen Freunde lachen iiber mich und fragen, ob ich etwa in einem nordi-
schen Land lebe. Aber seit ich die Zeiten fiirs Baden, Abendessen und
Schlafengehen nach vorne verlegt habe, lduft es zu Hause ziemlich glatt.

Im Grunde ist es bei Erwachsenen genauso.

99 Wenn wir von unserer Routine abweichen, die uns die
Sicherheit gibt, alles unter Kontrolle zu haben, sind wir
oft iiberfordert und fahrig.

Folgen wir hingegen unserer Routine und bleiben in unserer Komfort-
zone, haben wir das Gefiihl, dass alles gut lauft. Nun stelle dir ein Kind
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von zwei, drei, vier oder fiinf Jahren vor, dessen Sicherheitsbediirfnis viel
grofder ist als das eines Erwachsenen. Fiir ein Kind ist es enorm wich-
tig, dass es keine Momente des Unbehagens erlebt, die auf unbefriedigte
Grundbediirfnisse zuriickzufiihren sind. Ein Erwachsener, der sonntags
erst um halb vier zu Mittag isst statt wie sonst um zwei, kann das aushal-
ten, ohne vor seinen Freunden eine Szene zu machen. Er weif3, dass die
Paella ihre Zeit braucht und dass es noch linger dauert, wenn man die
Leute hetzt. Ein Kind hingegen kann das nicht, weil seine rationalen Fa-
higkeiten noch nicht so weit entwickelt sind. Deshalb explodiert es, wenn
es hungrig oder miide ist, sich nicht frei bewegen oder spielen kann und
dergleichen mehr. Es ist ihm egal, dass die Paella noch nicht fertig ist:
Seine Routine ist gestort, es hat riesigen Hunger und wird von jetzt auf
gleich zum Hulk. Einfach so.

Da es Kindern schwererfillt als Erwachsenen, sich an Anderungen
im Tagesablauf anzupassen, sollte man das berticksichtigen und voraus-
schauend handeln.

Zum Beispiel sollte man unter der Woche darauf achten, nach Mdg-
lichkeit den gewohnten Zeitplan einzuhalten. Und wenn am Wochenende
ein Termin aufler der Reihe ansteht, sollte man {iberlegen, wie sich die
Folgen abfedern lassen. Wenn beispielsweise am Sonntag ein Essen ge-
plant ist und wir wahrscheinlich spéiter essen werden, als mein Kind das
gewOhnt ist, habe ich mehrere Moglichkeiten: Es kann etwas essen, bevor
wir aufbrechen. Oder ich nehme etwas mit, damit es essen kann, wenn
wir ankommen, unabhéngig davon, ob das Essen fiir alle fertig ist oder
nicht. Falls ja, prima, dann muss ich die Friihstiicksbox nicht auspacken.
Falls nicht, auch kein Problem, ich habe ja was dabei. Auf diese Weise
hat die Abweichung im Tagesablauf keine Auswirkungen auf die Essens-
routine des Kindes.

Mit dem Schlafen kann es ein bisschen komplizierter sein, denn
wenn ihr unter Leuten seid oder etwas unternehmt, was dein Kind sehr
mag, hat es wahrscheinlich keine Lust, einen Mittagsschlaf zu machen. In
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diesem Fall sollte man Verstdndnis haben und nachempfinden kénnen,
dass es viel zu interessant ist, um genau dann zu schlafen, wenn es so
schon ist. Wenn ihr dann aufbrechen miisst und dein Kind sehr miide ist,
kannst du fast sicher sein, dass es die Spannung, die Aufregung und seine
schlechten Gefiihle wegen des Schlafmangels rauslassen muss. Also ist es
an der Zeit, tief durchzuatmen, sich zu verbinden — und los geht’s. Jetzt
heifdt es, das Kind zu begleiten.

Wenn dein Kind nur ein bisschen Ruhe braucht, kannst du den Kin-
derwagen oder die Babytrage mitnehmen, um ihm beim Einschlafen zu
helfen. Oder du kannst dich in ein Zimmer zuriickziehen, in dem ihr
allein seid, und ihm die Ruhe bieten, die es benétigt, um sich zu ent-
spannen und einzuschlummern. Kurz gesagt solltest du versuchen, die
Abweichung von der Routine durch vorausschauendes Handeln auszu-
gleichen, und mehr Geduld, Verstindnis und Ressourcen aufbringen, um
ihm durch einen solchen Tag zu helfen.

% Moment mal...

Nachdem du nun etwas Uber Zeitplanung und Routinen erfahren hast,
lade ich dich ein, ein wenig darlber nachzudenken. Richte die Auf-
merksamkeit zunédchst auf deine Atmung und versetze dich in einen
entspannten Zustand. Atme ein, atme aus... Verbinde dich mit deinem
Kérper und mit dieser Luft, die dich leben ldsst. Atme langsam und be-
obachte, wie du dich jetzt fihlst. Schaffe Raum fir das, was ist, ohne es
wegzuschieben oder zu werten.

Versuche nun, dich zu erinnern, ob es bei dir zu Hause Routinen
gab, als du ein Kind warst, und ob diese sehr strikt waren oder ob es
wenig Kontrolle gab. Welche Erinnerungen hast du daran? Waren deine
Eltern Uberfordert, wenn es Abweichungen von der Ublichen Routine

gab? Oder fiel es ihnen im Gegenteil schwer, Routinen einzuhalten?
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Manchmal erinnert man sich nicht an Details, aber wenn du in Gedanken
zu den Sommerferien oder deinem Schulalltag zuriickwanderst, wirst du
dich bestimmt erinnern kénnen, welche Routinen ihr hattet.

Nun schlage ich dir vor, deine Aufmerksamkeit und dein Bewusst-
sein auf den Alltag bei dir zu Hause zu richten. Wie geht ihr mit Routi-
nen um? Fallt es euch schwer, Routinen einzuhalten, oder Uberfordert es
dich, wenn ihr euch strikt danach richtet?

UberprUfe, ob es vielleicht etwas gibt, was du an eurem Tagesablauf
andern kannst, um besser auf die Bediirfnisse deines Kindes einzugehen

und dadurch zu mehr Harmonie zu gelangen.

Morgendliche Wutanfalle

Viele Eltern berichten, dass die Morgenstunden die schlimmste Zeit des
Tages sind. Sie empfinden diese Momente mit ihren Kindern als einen
stindigen erschopfenden Kampf, der oft ein boses Ende nimmt. Was pas-
siert da? Warum ist die Zeit am Morgen so anstrengend? Oft wegen einer
einzigen Sache: der Uhr! Die Zeit vergeht unaufhaltsam und setzt Erwach-
sene und Kinder unter Druck, mit dem Unterschied, dass die Kleinen
nicht verstehen, warum sie sofort nach dem Aufstehen wie eine Rakete
starten sollen.

99 Eile ist mit Kindern unvereinbar. Kinder leben in
der Gegenwart und haben einen eher langsamen,
gemdchlichen Rhythmus. Und plotzlich miissen
sie hetzen, ohne zu wissen, warum.
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Das ist das eigentliche Problem: Unsere Gesellschaft mit ihren festen Ar-
beitszeiten und der fehlenden Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben
macht das Leben stressig. Es ist schon ohne Kinder anstrengend. Da kann
man sich vorstellen, wie es mit Kindern ist. Hektik und Eile widerspre-
chen der kindlichen Natur. Das ist der Grund, warum Konflikte entste-
hen: Wir Erwachsenen sind oft iiberfordert und gestresst; wir dringen
und hetzen und zwingen die Kinder, gegen ihre Natur, gegen ihr innerstes
Wesen zu handeln. Sie werden von unserer Erschopfung und unserem
Stress angesteckt, bis sie irgendwann in die Luft gehen.

99 Wir sollten dem Morgen mehr Aufmerksamkeit
schenken, denn er ist einer der wichtigsten Momente
des Tages.

Wir sehen uns nach der Dunkelheit der Nacht wieder und starten gemein-
sam in einen neuen Tag. Wir sollten uns auf das Hier und Jetzt besinnen
und den Morgen als eine Gelegenheit sehen, die Batterien aufzuladen,
um besser mit der Trennung zurechtzukommen, die wir vielleicht in den
ndchsten Stunden zu bewiltigen haben. Dann wird es leichter, dem unna-
tiirlichen Tempo entgegenzuwirken, welches unser hektischer Rhythmus
fiir unsere Kinder bedeutet.

Um sie nicht mit deinem Stress anzustecken, der nicht ihrem Rhyth-
mus entspricht, empfehle ich dir Folgendes:

» Mach dir dein Stresslevel bewusst. Stress ist ansteckend. Wenn du
gestresst bist, sind auch deine Kinder gestresst und nur noch einen
Schritt davon entfernt, einen Wutausbruch zu bekommen, sich an
dich zu klammern und zu sagen, dass sie nicht in den Kindergarten
wollen, weil sie Angst haben, bei dir bleiben wollen usw.
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Gute Vorbereitung: Je mehr du am Vortag vorbereitet hast, desto
besser, denn dann kannst du dem Kind mehr Aufmerksamkeit und
Zuwendung schenken. Und das ist es, was Kinder brauchen.

Das Spiel ist dein Verbiindeter. Kinder leben im Spiel — und so
kannst du besser mit ihnen kommunizieren. Wir miissen in ihrer
Sprache mit ihnen sprechen und ihre Sprache ist das Spiel. Aber um
spielen zu konnen, darf man nicht gestresst oder genervt sein.
Atmung: Steh ein bisschen friiher auf und nimm dir ein wenig Zeit,
um einfach tief durchzuatmen, das Hier und Jetzt wahrzunehmen
und zu beobachten, wie du dich fiihlst. Den Tag mit Zeit fiir dich
zu beginnen, wird dir dabei helfen, deine Mitte zu finden und den
Morgen besser zu bewdltigen.

Sei gut zu deinem Kind und zu dir. Mach dir selbst und deinem
Kind keine Vorwiirfe, denn sonst geht ihr auseinander und habt
beide einen schlechten Tag, weil ihr am Morgen keine Verbindung
zueinander hattet.

Priorititen setzen: Vielleicht musst du nicht gleich morgens alles
erledigen, wenn du mit deinem Kind zusammen bist. Vielleicht hat
das eine oder andere Zeit bis spiter, damit du ein bisschen weniger
Druck und ein bisschen mehr Ruhe hast.

Singen: Musik hilft, wenn man Dinge tun muss, die nicht so viel
SpaR machen. Denn wenn man wiitend ist, kann man nicht singen,
nur, wenn man fréhlich ist. Und Frohlichkeit ist genauso ansteckend
wie Stress. Also sing und habt eine gute Zeit miteinander, wihrend
ihr tut, was zu tun ist, aber mit guter Laune.

Hiite dich vor dem Satz ,,Beeil dich!“. Wir nerven mit unserem
stdndigen ,,Los, beeil dich!“, ,,Komm jetzt!“, ,Wir sind spit dran“
usw. Je mehr du dein Kind zur Eile antreibst, desto anstrengender
wird es fiir alle. Achte auf mehr Stille, mehr Verbundenheit.

Wenn es notig ist, wecke dein Kind ein bisschen friiher. Ich weif,
du mochtest, dass es gentigend Schlaf bekommt, weil du der
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Meinung bist, dass es ihm guttut. Aber wenn das bedeutet, dass da-
nach alle vollig gestresst sind und der Morgen furchtbar ist, solltest
du es lieber frither wecken und euch allen mehr Ruhe génnen.
Erklire deinem Kind, was los ist: ,,Es tut mir leid, dass wir uns
morgens so beeilen miissen. Ich weif}, du magst das nicht. Ich auch
nicht. Aber ich muss zur Arbeit und du musst in den Kindergarten.*
Sucht gemeinsam (abhdngig vom Alter des Kindes) nach einer
Losung: ,Was konnen wir tun, damit es morgens ruhiger und an-
genehmer ist? Fillt dir vielleicht was ein? Ich dachte an...”

Sieh die Welt mit den Augen deines Kindes. Versetz dich in seine
Lage. Fiir Kinder ist es nicht wichtig, ptinktlich irgendwo zu sein.
Sie leben in der Gegenwart und sind — zum Gliick — noch keine
Sklaven der Uhr. Versetz dich in seine Lage, und es wird dir leich-
terfallen, dein Kind zu verstehen und zu begleiten. Sonst wirst

du nervos werden und dich aufregen, weil du denkst, dass dein
Kind absichtlich trodelt, um dich zu drgern.

Es ist ein Privileg, dass wir uns morgens sehen kénnen. Wir kénn-
ten auch schon bei der Arbeit sein oder einer von uns koénnte wegen
etwas viel Schlimmerem, Unumkehrbarem nicht da sein. Wir sind
zusammen, jetzt, hier. Lass uns den Morgen genief2en und jeden
Tag so leben, als ob es der letzte wire.

,Mein Kind wacht weinend und schlecht
gelaunt auf”

Falls dieser Satz auf dich zutrifft, sollst du wissen, dass ich dich verstehe.

Ich habe das auch hinter mir und es war furchtbar! Du wachst auf, fiithlst

dich gut und freust dich auf den neuen Tag. Frohgemut gehst du deinen

kleinen Sonnenschein wecken, aber schon wenn dein Kind die Augen auf-

schldgt, ist es schlecht gelaunt und ldsst dich das spiiren. Keine Skrupel,
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keine Diplomatie, oh nein. Dein Kind ldsst seinen Unmut an dir aus, es
schimpft und schldgt womdoglich nach dir — und du hast noch nicht mal
gefriihstiickt. Ich bin damit nur schwer klargekommen: Wutanfille um
halb acht am Morgen, nein danke.

Aber es spielte keine Rolle, ob mir das passte oder nicht. Du kennst
das. Entscheidend ist nicht, was man will, sondern was ist. Also musste
ich mein Ego und meinen Wunsch nach einem friedlichen, gliicklichen
Morgen aufgeben und mich dem Morgen stellen, den ich hatte. Und der
war schwieriger, als ich ihn mir ertrdumt hatte. Cest la vie.

Natiirlich gefillt einem das nicht. Wer mochte schon so in den Tag
starten? Aber so ist es nun mal, also besinne dich auf das Wesentliche:
Fiihle dich ein und verbinde dich mit dem, was mit deinem Kind los sein
konnte. Ist es noch miide? Weif es, dass es in den Kindergarten muss,
und will nicht hingehen? Wire es lieber von Papa geweckt worden? Hat
es gesehen, dass ich sein Geschwisterchen auf dem Arm trage, und hit-
te mich gerne fiir sich allein gehabt? Manchmal finden wir den Grund,
manchmal nicht, aber in jedem Fall sollten wir verstandnisvoll und mit-
fiihlend reagieren. Klare Grenzen setzen, wenn das Verhalten, das aus der
schlechten Laune resultiert, nicht korrekt ist, aber auch mit Verstindnis
dafiir, dass wir alle Tage haben, an denen wir aus irgendeinem Grund mit
schlechter Laune aufwachen.

Gib deinem Kind Raum und Zeit. Vielleicht kannst du ein wenig Ab-
stand nehmen und ihm sagen, dass du es einen Moment allein l4sst, wenn
es das will, aber jederzeit fiir es da bist. Und vergiss nicht, seine Gefiih-
le wertzuschétzen: ,Ich sehe, wie wiitend du gerade bist ... Ich habe das
Gefiihl, dass du vielleicht noch ein bisschen Schlaf gebraucht hittest.”
Manche Kinder haben iiber einen lingeren Zeitraum Probleme beim Auf-
wachen und das ist wirklich hart fiir die Eltern, die sie morgens begleiten.
Es ist mithsam und frustrierend, aber man sollte das keinesfalls persén-
lich nehmen.
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,Was habe ich meinem Kind getan, dass es schon beim Aufwachen wii-
tend auf mich ist?“ Das ist eine Frage, die du dir nicht stellen solltest. Du
hast ihm nichts getan, du bist einfach die Person, die gerade da ist. Es ver-
traut dir und muss seine Gefiihle nicht verbergen. Ja, ich weifs: Manchmal
wire es uns lieber, wenn unsere Kinder ihre Gefiihle nicht so deutlich
auflern wiirden, aber wie gesagt, Diplomatie und Verstellung sind nicht
ihre Stirke. ;)

Normalerweise verfliegt die schlechte Laune, wenn dein Kind richtig
wach wird. Es ist noch sehr verschlafen und hat Schwierigkeiten, in den
Wachmodus zu schalten. Zusitzlich zu dem, was ich oben genannt habe,
kann auch Musik, gute Laune und Kitzeln helfen (wenn du glaubst, dass
dein Kind das vertragen kann).

99 Das beste Mittel gegen schlechte Laune ist eine Dosis
guter Laune.

Kein Schimpfen, keine Vorwiirfe, keine Wertung, verbunden und im Flow
mit dem, was ist und gerade geschieht. Denk immer daran, negative Ener-
gie mit der entgegengesetzten Energie auszugleichen! ;)

,Mein Kind bekommt einen Wutanfall, wenn es
sich anziehen soll”

Anziehen ist ein Riesenthema, oder? Vielleicht hat dein Kind damit kei-
ne Probleme. In diesem Fall solltest du dich wirklich gliicklich schitzen
und den Géttern fiir dieses Geschenk danken. Wenn der Satz in der Uber-
schrift jedoch auch von dir stammen koénnte, kannst du dennoch aufat-
men, denn ich werde versuchen, dir zu helfen, damit nicht jeder Morgen
zur Qual wird, sobald die schicksalhafte Stunde des Anziehens naht.

283



neun

284

Dieses Problem tritt in unterschiedlichen Formen auf: Es gibt Kinder, die
sich nicht anziehen wollen, und solche, die sich zwar problemlos anzie-
hen, aber mit der Kleidung hadern, die sie tragen sollen. Manche werden
wiitend, weil sie gerne ihren Schlafanzug anbehalten wiirden und keinen
Sinn darin sehen, sich umzuziehen, um das Haus zu verlassen. Andere
sehen zwar ein, dass Schlafanziige zum Schlafen da sind, finden aber tau-
send Einwinde, die das Anziehen unmdéglich machen.

Zunichst einmal muss man sich klarmachen, was tatsichlich hinter
diesem Konflikt steckt: Kinder haben ihren eigenen Rhythmus.

Vielleicht wiirden sie den Schlafanzug ausziehen, aber nicht um acht
Uhr, sondern um zehn. Vielleicht wiirden sie sich problemlos anziehen,
aber in ihrem eigenen Tempo, was bedeutet, sie wiirden dreifRig Minuten
brauchen, um ihre Kleidung auszusuchen und iiberzuziehen. Sie wiirden
es tun, aber auf ihre Weise. Weil an einem Mittwochmorgen aber keine Zeit
ist, sie einfach gewdhren zu lassen, sind wir gestresst und treiben sie zur
Eile an. Sie wiederum haben vielleicht keine Lust aufzustehen und fiihlen
sich unwohl, weil sie hungrig sind oder miide oder was auch immer — und
dann werden sie ungehalten und bekommen einen Tobsuchtsanfall.

99 In den meisten Fillen trdgt man selbst auch nicht
gerade dazu bei, die Situation zu entspannen, weil
man wenig Energie hat und es anstrengend findet,
sich um diese Uhrzeit mit einem tobenden Kind
auseinandersetzen zu miissen.

Auflerdem finden wir seine Aussagen wie ,,Das Etikett kratzt“ (dabei sieht
man, dass es nicht zu spiiren ist), ,,Die Socken sind zu eng*“ (dabei sieht
man, dass sie locker sitzen), ,,Ich will ein T-Shirt anziehen“ (und das im
Januar) oft so absurd, dass wir sehr wenig Verstdndnis aufbringen. Und
damit, meine Damen und Herren, ist der Konflikt vorprogrammiert.
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Versuchen wir also, das Problem zu l6sen.

Wenn Kinder sich nicht anziehen wollen: Das ist nicht stdndig der Fall,
sondern es sind Phasen. Oder eine Phase. Wichtig ist, dass man versucht,
der Ursache auf den Grund zu gehen, und sich fragt: Will mein Kind sich
wirklich nicht anziehen oder steckt etwas anderes dahinter? Will es viel-
leicht nicht in den Kindergarten und bringt das durch seine Weigerung,
sich anzuziehen, zum Ausdruck? Oder will es nicht, dass Mama weggeht,
weil ihm die Zeit bis zum Wiedersehen um fiinf Uhr zu lang wird?

Geh der Blockade beim Thema Anziehen auf den Grund und such
nach den eigentlichen Ursachen.

Denn nur dann kannst du dein Kind verstehen und seine tatsichli-
chen Gefiihle wertschitzen: ,,Ich glaube, du willst dich nicht anziehen,
weil das bedeutet, dass wir das Haus verlassen miissen, weil ich zur
Arbeit muss und du in den Kindergarten. Vielleicht willst du nicht, dass
wir getrennt sind. Ich verstehe dich. Die Zeit, in der wir uns nicht sehen,
kommt dir sehr lange vor, oder?

Moglicherweise hat dein Kind auch nur ein Problem damit, dass es
seinen kuscheligen Schlafanzug ausziehen soll, in dem es sich sehr wohl-
fiihlt. Auch hier kannst du es bestitigen: ,Ich weif3, dass du dich jetzt
gerade nicht anziehen mochtest, weil du dich im Schlafanzug sehr wohl-
fiihlst. Du wiirdest ihn gerne anbehalten, oder? Ich verstehe das.“ Dein
Kind muss merken, dass du es verstehst, dass seine Gefiihle nicht albern
sind und sein Wunsch berechtigt ist.

In diesem Fall kann es sinnvoll sein, dass dein Kind in der Kleidung
schlift, die es am nichsten Tag tragen soll. Das heif’t, du badest es abends
und ziehst ihm dann irgendetwas Bequemes fiir den nichsten Tag an, ei-
nen Jogginganzug zum Beispiel (der ist dhnlich gemiitlich wie ein Schlaf-
anzug). Dann muss es sich nicht mit dem Anziehen herumschlagen, wenn
es aufsteht.

Nun mogen manche sagen: ,,Aber wird das Kind dann nicht immer
in Kleidern schlafen wollen, wenn man ihm nachgibt?“ Die Antwort ist:
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Nein. Das Kind wird grofer werden und sich an den Gedanken gewoh-
nen, im Schlafanzug zu schlafen und sich am nidchsten Morgen anzuzie-
hen. Es wird reifer werden und es nicht mehr 14stig oder unangenehm
finden, sich umzuziehen. Es wird seine Eltern beobachten, sich mehr und
mehr bewusst werden, was die anderen tun, und sie imitieren.

99 Man braucht keine Angst zu haben, dass Kinder in
solchen friihen Phasen stecken bleiben. Es liegt in ihrer
Natur, sich weiterzuentwickeln, das darf man nicht
vergessen.

Man gibt nicht nach, damit es keinen Kampf gibt. Da ist ein Problem, das
dem Kind zu schaffen macht, und man versucht, ihm zu helfen, indem
man erkennt, was es bewdltigen kann und was nicht. Was es im Moment
braucht und was vielleicht nicht. Wenn es sieht, dass du bereit bist, ihm
zu helfen und nach Losungen zu suchen, fiihlt es sich geliebt und gehort
und wird sehr wahrscheinlich viel eher bereit sein, aus Freude und Ver-
bundenheit mitzuarbeiten.

Denk immer daran, dass es nur eine Phase ist, die mit Sicherheit
voriibergeht. Ich wage zu behaupten, dass du nach einer Weile darii-
ber lachen kannst, wenn du daran zuriickdenkst, und irgendwann wirst
du sogar vergessen haben, dass es diese Situation jemals gab. Atme tief
durch, distanziere dich ein wenig und sage dir immer wieder: ,,Es geht
vorbei.”

Andere Kinder haben kein Problem damit, sich anzuziehen. Der Konflikt
entsteht, weil sie immer ein ,,Aber“ finden. Wenn du die Kleider raus-
legst, gefillt ihnen nicht, was du ausgesucht hast. Wihlen sie die Sachen
selbst aus, mégen sie sie auch nicht. Andere haben kein Problem damit,
wer die Sachen aussucht, aber dann stort sie die Naht an den Socken,
oder ein Etikett, das fiir dich nicht wahrnehmbar ist, wird zur wahren
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Folter. Bei anderen liegt das Problem in ihrer Unentschlossenheit: Wenn
sie eine Hose anhaben, wollen sie eine andere, aber wenn sie sich umzie-
hen, sind sie auch nicht zufrieden. Am Ende ziehen sie sich briillend und
tobend wieder aus und plétzlich steht dein Kind nackt da und ihr habt
nur noch zehn Minuten, bis ihr losmiisst. An diesem Punkt wiirdest du
am liebsten aus dem Fenster springen, denn mit einem Wutanfall klarzu-
kommen, wenn ihr nur noch zehn Minuten Zeit habt und dein Kind split-
terfasernackt dasteht, ist alles andere als einfach. Um in dieser Situation
ruhig zu bleiben, muss man wirklich eine Zen-Meisterin sein! ;)

Auch in diesem Fall solltest du zundchst priifen, ob es einen ande-
ren Grund gibt, der nichts mit dem offensichtlichen Ausldser zu tun hat.
Forsche nach der tieferen Ursache und iiberlege, ob ein unbefriedigtes
Grundbediirfnis besteht. Ist dein Kind miide? Hat es kaum etwas gefriih-
stlickt und wird viele Stunden nichts zu essen bekommen? Will es nicht
von dir getrennt sein und weif}, was auf es zukommt? Will es nicht in den
Kindergarten?

Andere Wutanfille entstehen, weil wir Eltern darauf beharren, dass
die Kinder dieses oder jenes tragen sollen, weil es uns besser gefillt, weil
wir finden, dass es besser zusammenpasst, oder weil wir wollen, dass sie
»hiedlicher“ aussehen, wenn wir eine Verabredung haben. Oder wir wol-
len schlichtweg, dass das Kind gehorcht, weil wir der Meinung sind, dass
es in Sachen Kleidung kein Mitspracherecht haben sollte.

99 Der Ursprung dieser Wutausbriiche ist meiner Meinung
nach unser Ego, das sich mit seiner Sicht der Dinge
in den Vordergrund drdngt, als wdre dies die einzige
Sichtweise.

Du weifdt schon, unser Ego sagt dann so etwas wie: ,,Du willst den gestreif-
ten Pulli zur gepunkteten Hose anziehen? Kommt nicht infrage!“ Oder:
,Ausgerechnet heute, wo wir uns mit den anderen Familien aus der Klas-
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se treffen, willst du die schébigsten Klamotten tragen, die du hast? Auf
keinen Fall!“ Oder: ,,Dieses Outfit passt nicht zu den Schuhen. Die tragst
du nicht.“

Okay, es stimmt schon, wenn ein kleines Kind Kleider und Farben
kreativ kombiniert, kann das fiir die Augen der Eltern schmerzhaft sein
(nur ein Scherz!). Aber was ist so schlimm daran? Ist das so wichtig? Mal
im Ernst: Ist es wirklich entscheidend, ob dein Kind die Hose mit den wei-
Ren Streifen oder die blaue trigt? Hingt seine Integritit davon ab? Nein
(auch wenn du denkst, dass deine eigene Unversehrtheit auf dem Spiel
steht, wenn du dein Kind in dieser Aufmachung siehst!).

Dein Kind kann nicht mitten im Januar bei minus fiinf Grad in kur-
zen Armeln aus dem Haus gehen, weil das seine Gesundheit gefihrdet. Es
kann nicht verkleidet in den Kindergarten gehen, weil das in den meisten
Kindergirten gegen die Regeln verstof3t. Aber in meinen Augen kann es
alles anziehen, was es will, solange es der Jahreszeit angemessen ist —
unabhingig von Farben und Kombinationen. Denn das ist lediglich eine
Geschmacksfrage. Und wie du weifdt, sind die Geschmécker verschieden.

,Mein Kind hat einen Wutanfall, weil es das Haus
nicht verlassen will”

Das ist in vielen Familien ein Klassiker. Es gibt Kinder, die nicht rausgehen
wollen, am liebsten immer zu Hause sind und das Gefiihl haben, dass es
zu Hause am schonsten ist. Es gibt Kinder, die morgens bis elf Uhr herum-
trodeln und fiir die es eine echte Qual ist, aufzustehen und um neun Uhr
im Kindergarten zu sein. Es gibt Kinder, die es hassen, die Warme ihres
Zuhauses mit dem vertrauten Geruch zu verlassen, um sich in die Hektik
der Stadt oder ihrer Kitagruppe zu stiirzen.

Und natiirlich werden sie wiitend, wenn sie merken, dass ihnen
nichts anderes iibrig bleibt. Viele sagen es ganz deutlich: ,,Ich will nicht
rausgehen.“ Andere suchen nach anderen Griinden, um uns das Gleiche
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zu sagen: ,,Ich will die Jacke nicht anziehen!*, ,,Ich will nicht laufen!“ usw.
Die Wurzel des Problems ist immer ein enormer Widerstand, den Ort zu
verlassen, an dem man sich befindet. Ein enormer Widerstand, sich tren-
nen zu miissen.

99 Kinder klammern sich mit einem klaren oder
verschleierten ,,Ich will nicht rausgehen® an ihr Zuhause.

Ich verstehe das. Manchmal wiirde ich morgens auch gerne den Schlaf-
anzug anbehalten und meinem eigenen Tempo folgen. Mich nach dem
Friihstiicken noch mal ein bisschen hinlegen. Oder mich mit einer Decke
aufs Sofa kuscheln und lesen. Oder im Schlafanzug auf der Terrasse in
Ruhe schreiben und mich sonnen. Manchmal hat man einfach keine Lust,
rauszugehen und aktiv zu werden. Das ist normal. Es ist weder gut noch
schlecht, es ist einfach so.

Auch wenn es uns womoglich auf die Palme bringt, sollten wir Ver-
stindnis dafiir haben, dass es Kindern manchmal schwerfillt rauszu-
gehen. Wir sollten ihre Gefiihle anerkennen und akzeptieren, dass die
Dinge manchmal nicht so sind, wie wir sie gerne hitten. So ist das Leben.
Es ist weder gut noch schlecht, es ist einfach so. Wir sollten Verstindnis
haben, und wenn es nicht moglich ist, zu Hause zu bleiben, dann soll-
ten wir mit ihnen spielen, um es ihnen leichter zu machen, oder sie in
den Arm nehmen, bevor wir losgehen. Je ilter sie werden, desto besser
werden sie die alltdglichen Abldufe, Pflichten und jeweiligen Verantwort-
lichkeiten verstehen. Aber solange sie noch so klein sind und sich mitten
in ihrer egozentrischen Phase befinden, ist das, ,,was man tun muss®, ein
echtes Argernis.
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»Mein Kind explodiert, wenn es ins Auto
einsteigen muss”

Das ist ein weiterer Klassiker: Das Kind beginnt zu toben, weil es ins Auto
einsteigen soll. Was passiert in diesem konkreten Fall? Zum einen hassen
es viele Kinder, angeschnallt zu werden. Sie kénnen es nicht ertragen, in
ihrer Bewegungsfreiheit eingeschrankt zu sein, denn bekanntlich haben
sie das Grundbediirfnis, sich frei zu bewegen. Aber natiirlich miissen sie
im Kindersitz angeschnallt werden, denn es geht hier um ihre Sicherheit
und ihre korperliche Unversehrtheit.

Auflerdem finden viele Kinder Autofahrten furchtbar langweilig. Hier
solltest du deine Fantasie einsetzen und dich auf deinen Verbiindeten be-
sinnen: das Spiel. Spielt, dass ihr ein Schiff besteigt und auf eine einsame
Insel segelt, um spannende Abenteuer zu erleben. Oder spielt, dass dein
Kind euch zu einem versteckten Schatz fiihrt. Schaut, wie viele rote Autos
ihr entdeckt, oder spielt ,,Ich sehe was, was du nicht siehst“. Thr konnt
auch singen, Horspiele anhoren oder euch selbst ausgedachte Geschich-
ten erzdhlen.

Lass dir irgendetwas einfallen, um diese Zeit unterhaltsam und span-
nend zu gestalten. Etwas, bei dem ihr in Verbindung seid und das Kind
abgelenkt ist. Auf diese Weise vergeht die Fahrt viel schneller, es ist nicht
so langweilig und das Kind ldsst sich eher darauf ein.

Wenn dein Kind einen Wutanfall bekommt, dann denk daran, ihm
nicht tausendmal zu sagen, dass es endlich einsteigen soll. Denn genau
das macht man oft: Das Kind briillt, weil es nicht einsteigen will, und du
sagst: ,,Du weifdt doch, dass wir mit dem Auto fahren miissen. Wir konnen
nicht zu FuR gehen. Du warst doch schon tausendmal dort und weifit, wie
weit es ist. Komm jetzt, steig ein. Meine Giite, wir kénnen das nicht jeden
Morgen ausdiskutieren.“ Diese Vortrige sind ermiidend und lastig und
vermitteln dem Kind, dass Mama oder Papa genervt ist und allmdhlich
die Geduld verliert. Sie vermitteln ihm, dass es keinen Wutanfall haben
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sollte, aber wie du siehst, bekommt es wahrscheinlich trotzdem einen.
Es muss sogar, damit wir unsere Lektion lernen kénnen oder weil die
Wut eben rausmuss. Also solltest du dich entspannen und die Situation
akzeptieren.

Fiir Erwachsene ist das oft sehr unangenehm. Eine Mutter erzihlte
mir einmal, dass es tiber eine Stunde dauerte, bis ihr zweieinhalbjdhriger
Sohn schlieflich ins Auto eingestiegen ist. Als ich sie fragte, was mit ihm
los war, sagte sie, dass er nach dem Kindergarten und dem Spielplatz
miide und hungrig war. Sie wollte nicht, dass ihr Sohn ungliicklich ins
Auto steigt, sondern freiwillig und ohne zu toben. Aber jedes Mal, wenn
sie versuchte, ihn reinzusetzen, begann er, um sich zu treten, also lief}
sie ihn wieder los und begann auf ihn einzureden. Aber wie soll man mit
einem so kleinen Kind reden, das hungrig und miide ist? Unmdéglich. Es
geht ihm nicht gut, weil zwei Grundbediirfnisse nicht befriedigt sind. Am
besten verfrachtet man es so schnell wie méglich ins Auto und fahrt nach
Hause, um ihm das zu geben, was es braucht: Nahrung und Ruhe.

»Aber dann beginnt er zu toben.”“ Ja, und? Es ist vollig verstdndlich,
dass das Kind seinen Unmut zum Ausdruck bringt. Du bist erwachsen, du
hast mehr Durchblick und weif3t, dass es einen Angriff auf seine korperliche
Unversehrtheit darstellt, wenn es nichts zu essen bekommt und sich nicht
ausruhen kann, obwohl es das Bediirfnis danach hat. Nun, dann musst du
es ins Auto verfrachten, auch wenn es wiitend wird und um sich tritt. Du
kannst spielerisch versuchen, ihm die Fahrt schmackhaft zu machen, aber
wenn das alles nicht funktioniert, weil sein Unbehagen bereits zu grof} ist,
solltest du pragmatisch, entschlossen und verantwortungsbewusst vorge-
hen. Setz dein Kind ins Auto, beif} in den sauren Apfel und fahr nach Hause
(wihrend du tief durchatmest und immer wieder das Mantra ,,Ich bin die
Erwachsene“ wiederholst). Dort kannst du dein Kind in den Arm nehmen
und ihm so schnell wie méglich geben, was es braucht.

Vielleicht ist dein Kind dann so aufgebracht, dass es nicht einmal eine
Umarmung will, weil du nicht auf seine Forderungen eingegangen bist.
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Das ist normal und in Ordnung. Respektiere seine Gefiihle. Wenn sich
der Sturm gelegt hat, kannst du ihm erkliren, warum es dir so wichtig
war, den Heimweg nicht eine Minute linger hinauszuzdgern. Du kannst
seine Gefiihle wertschitzen, die Wut, die es empfunden hat, weil du es
ins Auto gesetzt hast, und wahrscheinlich kénnt ihr dann in Verbindung
zueinander kommen.

Manche Menschen fiihlen sich sehr unwohl dabei, wenn sie ihr Kind
gegen seinen Willen ins Auto setzen. Ich verstehe das. Die Kleinen ma-
chen sich steif, sie winden sich, treten, weinen und kratzen, weil sie es
hassen, jetzt ins Auto zu steigen. Wenn man sein Kind in den Kindersitz
zwdngen muss, ist das fiir alle unangenehm. Es wiihlt einen auf. Wenn
wir in unserer Kindheit selbst solche Situationen erlebt haben, durchlebt
unser Korper sie wieder; und wenn wir sehr autoritir erzogen wurden,
haben wir das Gefiihl, dieses Muster zu wiederholen. Der Unterschied
liegt im Wie und Warum.

Das Warum ist klar: Grundbediirfnisse, die befriedigt werden miissen.
Nicht weil ich es sage oder weil ich will, dass du gehorchst, sondern weil
ich mich mit deinen Bediirfnissen verbinde und tue, was ich glaube, tun zu
miissen, damit du dich besser fiihlst. Und wie mache ich das, ohne wiitend
zu werden und mit Respekt vor der Person, die ich vor mir habe — diesem
Kind, das so wiitend und verzweifelt ist? Ohne an meine eigene Kindheit
zurilickzudenken oder meine Gedanken in die Zukunft zu richten! Ich blei-
be prisent, verfiigbar und zugewandt. Ich setze mein Kind im vollen Be-
wusstsein des Augenblicks in seinen Sitz und schnalle es an. Ich akzeptiere,
was ist, und wehre mich nicht gegen das, was ich gerade erlebe.

Du siehst, wie sehr sich diese Haltung von der autoritdren Vorgehens-
weise unterscheidet, mit der so viele Kinder tagtéglich behandelt wer-
den. Das eine hat nichts mit dem anderen zu tun, obwohl wir doch das
Gleiche tun: Wir setzen das Kind ins Auto. Aber weil das Wie und War-
um ein anderes ist, nimmt das Kind das, was wir tun, anders wahr, auch
wenn es immer noch wiitend ist. Natiirlich wird es protestieren! Aber wir
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demiitigen es nicht, wir putzen es nicht herunter, um unser Ego durch-
zusetzen, wir machen ihm keine Schuldgefiihle, wir schlagen es nicht,
behandeln es nicht respektlos und machen ihm keine Angst. Siehst du
den Unterschied?

Zugegeben, das ist nicht angenehm und man wiirde es lieber nicht tun,
aber wer hat gesagt, dass es einfach ist, Kinder zu haben? Wer das behaup-
tet, liigt. Glaub mir. Verantwortung zu haben, bedeutet oft, dass wir Dinge
tun miissen, die man lieber nicht tun wiirde. Noch einmal: Cest la vie.

% Moment mal...

Halten wir nun kurz inne, um uns mit der Energie zu verbinden, mit der
wir morgens in diese wichtige Zeit des Tages gehen. Nachdem du den
vorhergehenden Abschnitt gelesen hast, richte die Aufmerksamkeit
auf deine Atmung und nimm ein paar tiefe, langsame Atemziige. Du
brauchst nichts zu erzwingen. Atme einfach bewusst ein und aus und
achte darauf, wie die Luft in deinen Kérper ein- und wieder aus ihm
herausstromt.

Richte nun die Aufmerksamkeit auf deinen Kérper und beobachte,
ob du irgendwo Verspannungen wahrnimmst. Wenn ja, atme ein und
lenke die Luft in diesen Teil des Koérpers. Entspanne dich. Beobachte
nun, welche Emotion in dir entsteht. Horche in dich hinein, um heraus-
zufinden, ob das, was du Uber morgendliche Wutanfille gelesen hast,
bestimmte Gefihle in dir auslést oder ob Erinnerungen an frihere Er-
eignisse in dir hochgekommen sind. Ist das der Fall? Was sagt dir dein
Korper, worum du dich kiimmern solltest?

Vielleicht sind Gefiihle aufgetaucht, die nicht sehr angenehm sind,
wie zum Beispiel Trauer oder Schuldgefiihle ... Atme ein und gib ihnen
Raum. Vielleicht waren sie schon immer da, aber du warst dir ihrer nicht

bewusst und konntest sie nicht zulassen. Nimm sie als das an, was sie
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sind: Emotionen, die zum Vorschein kommen, um dir etwas mitzuteilen,
das gehort, gesehen, empfunden und beachtet werden muss. Atme,
bleibe im Hier und Jetzt und lass zu, was ist.

AbschlieBend schlage ich dir vor zu beobachten, welche Empfin-
dungen es in dir weckt, wenn du an die Morgenstunden denkst. Ist es
eine Tageszeit, die du magst? Wie war das als Kind? Gab es viel Hektik
und Trubel, die dazu fiihrten, dass du dich unwohl, gestresst und allein-
gelassen geflhlt hast? Oder war es eine Zeit, in der du dich mit deinen
Eltern verbunden fihltest? Nun richte den Blick auf deine Gegenwart.
Wie erlebst du die Morgenstunden heute? Was wird morgens in dir akti-
viert? Horche in dich hinein und mach dir bewusst, dass die Energie, mit

der du in den Tag gehst, sich auch auf deine Kinder Ubertrégt.

Wutanfalle bei den Mahlzeiten

Auch die Mahlzeiten kénnen kritische Momente sein. Manchmal wollen
Kinder sich nicht an den Tisch setzen und explodieren, wenn man ihnen
sagt, dass sie sich hinsetzen sollen. Ein andermal sehen sie, was sie auf
dem Teller haben, und brechen in Trianen aus. Essenszeiten sind in vielen
Familien ein schwieriger Zeitpunkt, dem man unbedingt Aufmerksamkeit
schenken sollte, denn sonst kann man in diesen wichtigen Momenten des
Tages in eine sehr unangenehme negative Dynamik geraten.

Aus meiner beruflichen Erfahrung heraus kann ich sagen, dass es in
der Regel zwei Hauptursachen gibt: fehlende Verbindung und folglich
mangelndes Verstindnis fiir das Kind, das meistens Dinge tut, die in sei-
nem Alter vollig normal sind, und die unbewusste Projektion von Prob-
lemen bei Tisch aus unserer eigenen Kindheit. Wenn du dich in einem
dieser beiden Szenarien wiederfindest, kann das zu einer Vielzahl von
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Konflikten und einer dysfunktionalen Familiendynamik fiihren, und das
in einem Moment, in dem das vorherrschende Gefiihl eigentlich Freude
am gemeinsamen Essen sein sollte. Bei vielen Mahlzeiten fehlt diese Freu-
de vollig. Aber gehen wir der Reihe nach vor.

Wenn dein Kind kurz vor dem Essen einen Wutanfall bekommt, soll-
test du iliberlegen, ob euer Zeitplan funktioniert oder ob ihr woméglich frii-
her essen solltet. Ja, auch wenn das Kind vorher schon etwas gegessen hat.

99 Ein Wutanfall kurz vor der Mahlzeit kann durchaus
darauf hindeuten, dass das Kind bereits zu hungrig war
und sich unwohl fiihlt, weil sein Grundbediirfnis nicht

befriedigt wurde.

Das Kind weif2 nicht, wie es dieses Unbehagen duf3ern soll, und gerit we-
gen allem Moglichen aufer sich, wenn es am Tisch sitzt: Es will nicht den
Mickey-Mouse-Teller, sondern den mit Elsa, es will keine Nudeln, sondern
Frikadellen, es will heute nicht auf dem Platz sitzen, auf dem es sonst
immer sitzt, es will den rosa Loffel seines Bruders usw. Man kann ihm
nichts recht machen.

Also atme tief durch und schau auf die Uhr. Vielleicht héttet ihr euch
ein bisschen friiher zu Tisch setzen sollen.

Schirfe deine Aufmerksamkeit, sei ganz da und in Verbindung mit
deinem Kind, denn dann kannst du seine Signale besser deuten, bevor es
zu einem Wutausbruch kommt. Es ist so wichtig, absolut priasent zu sein
und sich auf die Energie des Kindes einzustellen.

Vielleicht findet der Wutanfall nicht vor, sondern wihrend des Essens
statt, und das aus scheinbar unerklirlichen Griinden. Du weif3t schon,
so etwas wie: ,Wir haben uns ganz ruhig unterhalten und dann ist Maria
plotzlich ausgeflippt.“ Aus der Perspektive eines Erwachsenen ergibt das
iiberhaupt keinen Sinn und wir verstehen nichts. Aber wenn man ein biss-
chen nachdenkt und versucht, den Gefiihlen des Kindes nachzuspiiren,
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stellt man fest, dass Maria sich gelangweilt hat, weil ihre Eltern sich eine
Weile miteinander unterhalten haben. Oder sie haben iiber etwas gespro-
chen, das Maria irgendwie belastet hat. Oder sie ist nach dem Essen sehr
miide geworden und deswegen explodiert. Nichts geschieht ohne Grund.

Auch in diesem Fall gilt: Atme tief durch, tritt in Verbindung mit dei-
nem Kind und schenke ihm Aufmerksamkeit. Versuche herauszufinden,
was der Grund fiir seinen Wutanfall war, ohne sein Verhalten personlich
zu nehmen oder dir Sorgen zu machen.

99 Am schwierigsten ist es, wenn Konflikte und Wutanfdlle
am Esstisch entstehen, weil die Erwachsenen eigene,
unverarbeitete Erfahrungen unbewusst auf das Kind
projizieren.

Ein Beispiel. Als Paula klein war, hief es immer, dass sie zu wenig es-
sen wiirde. Vielleicht stimmte das, vielleicht auch nicht (je nachdem,
wie man es betrachtet); jedenfalls bekam sie das immer wieder zu héren.
TIhre Eltern nétigten sie jeden Tag, doch mehr zu essen. ,,Komm schon,
iss!“, ,,Noch ein Loffelchen!“, ,Wenn du nicht aufisst, kriegst du keinen
Nachtisch®, ,,Bist du immer noch so mikelig? Iss jetzt!“ usw. Getrieben
von ihren eigenen Angsten, machten sie aus jeder Mahlzeit einen Macht-
kampf. Paula hatte die Macht, die Lippen zusammenzupressen und nicht
zu essen, und ihre Eltern hatten die Macht, sie durch Drohungen und
Angst zum Gehorsam zu bewegen. Vielleicht hatte Paula nicht mal ein
Gewichtsproblem, sondern ihre Eltern waren einfach der Meinung, dass
sie mehr essen sollte. Durch die Machtposition ihrer Eltern, ihre autori-
tdre Art und ihre respektlosen Methoden fiihlte Paula sich {ibergangen
und hatte ein noch stirkeres Bediirfnis, irgendeine Form von Kontrolle
zu haben, in diesem Fall iiber ihren Korper. Das alles geschah unbewusst:
sowohl das, was ihre Eltern machten, als auch das, was Paula machte. So
gerieten sie in eine Art Abwértsspirale, aus der nur schwer herauszukom-
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men war, weil niemand erkannte, dass es unter diesen Umstinden keine
Moglichkeit der Verbindung gibt.

Paula wurde grofder und schliefilich selbst Mutter. Ohne sich dessen
bewusst zu sein, ist sie bei den Mahlzeiten mit der Familie immer sehr
angespannt. Sie achtet penibel darauf, ob, was und wie viel ihre Tochter
isst, und fingt an, ein dhnliches Kontrollverhalten an den Tag zu legen
wie ihre Eltern. Rational gesehen weif} sie, dass es ihrer Tochter gut geht
und ihr nichts fehlt. Vielleicht hat die Kinderarztin ihr neulich erst ver-
sichert, dass ihre Tochter kerngesund ist, aber das dndert nichts. Paulas
Verstand weif}, dass es ihrer Tochter gut geht, aber ihr Korper reagiert,
weil er die Anspannung, den Konflikt und das Bediirfnis nach Kontrol-
le verinnerlicht hat. Unbewusst tut sie genau das, was ihre Eltern getan
haben. Dabei hat sie sich doch geschworen, niemals so zu werden! Sie
leidet, weil ihr bewusst ist, dass das nicht der richtige Weg ist, aber sie
weifd nicht, wie sie es verhindern soll.

Das, was Paula als Kind erlebt hat, ist tief in ihrem Korper verankert:
die Anspannung, die Unfdhigkeit, sich zu entspannen und das Essen zu
geniefRen. Das Gefiihl, in ihrer Freiheit eingeschrinkt zu werden, das zu
essen, was sie wollte, und so viel zu essen, wie sie wollte. Auch das Lei-
den ihrer Eltern, das diese durch ihren Druck, ihren Tonfall, ihren Arger
und ihre Drohungen vermittelten. Die ganze Anspannung, die ihre Eltern
nicht bewusst 16sen und anerkennen konnten, ist im Kérper des kleinen
Maidchens von damals gefangen. Da ist nichts angenommen, verstanden
oder bewusst geworden.

99 Unser Verstand mag vieles vergessen, unser Korper
tut es nicht und schiittet erneut die ganzen toxischen
Emotionen aus, damit wir — nun selbst als Eltern —
eine neue Chance haben, uns von ihnen zu befreien
und zu heilen.
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Erkennst du dich darin wieder? Wenn ja, herzlichen Gliickwunsch! Denn
die Gefiihle, die vielleicht gerade in dir hochkommen, dienen als Kata-
lysator, damit du dir der Mechanismen bewusst werden und dieses Mal
einen Weg finden kannst, um dem schmerzhaften Kreislauf rund ums
Essen zu entkommen. Einem Kreislauf, der vielleicht {iber Generationen
zuriickreicht, wer weif. Aber nun ist es an dir, zukiinftige Generationen
vor dem zu bewahren, was du selbst mitgemacht hast und was jetzt deine
Kinder aushalten miissen.

Um diese Konflikte, die oft in Wutanfillen enden, zu 16sen, muss man
sich der Situation zunichst einmal bewusst werden und sie mit Abstand be-
trachten. Wir miissen unsere eigene Geschichte und unsere Gefiihle erfor-
schen und nach den Parallelen suchen, die Erinnerungen in uns wecken.

Entscheidend ist zu erkennen, dass es in deiner Hand liegt, etwas an
der Situation zu dndern, und dass nur du in der Lage bist, das Problem
zu losen.

Dein Kind ist noch zu klein, um diese wichtige, tiefgreifende Ande-
rung vorzunehmen. Es liegt nur an dir. Also lass dich nicht einschiich-
tern, nimm die Ziigel in die Hand und tiberwinde dein Ego und dein Be-
diirfnis nach Kontrolle und Macht.

99 Dein Kind und du seid keine Gegner, ihr seid ein Team.

Soll ein Kind also einfach essen, was es will? Durch die traditionelle Er-
ziehung sind wir so daran gewohnt, immer und {iberall die Kontrolle und
die Macht haben zu miissen, dass es uns extrem schwerfillt, loszulassen.
Wir glauben, dass unsere Kinder sonst machen, was sie wollen. Aber das
ist nicht der Fall. Sie konnen nicht machen, was sie wollen, weil sie noch
klein sind und viel lernen miissen. Es ist unsere Aufgabe, fiir sie zu sor-
gen, ihnen zu helfen und sie durch diese Welt zu begleiten, die sie noch
nicht kennen. Aber wir kénnen sicher sein, dass sie verniinftig essen,
wenn sie gesunde Lebensmittel zur Verfiigung haben. Gliicklicherweise
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verhungern Kinder in Industrielindern nicht, solange nahrhaftes Essen
in Reichweite ist. Also entspann dich.

Dein Kind m&chte Obst vor dem Essen? Wo ist das Problem? Viele Ex-
perten halten das sogar fiir gesiinder. Anstelle der Nudeln, die du gekocht
hast, mochte dein Kind das restliche Kartoffelpiiree von gestern Abend?
Lass es. Was ist schlimm daran, wenn es sich zwischen den Alternativen,
die wir immer im Kiihlschrank haben, fiir die entscheidet, die ihm am
besten schmeckt? Das Problem liegt in dem Widerspruch, dass wir hoch
verarbeitete Lebensmittel haben, aber nicht mochten, dass unsere Kin-
der danach fragen oder sie dann essen, wenn wir es nicht wollen.

Wenn du solche Konflikte vermeiden mochtest, solltest du schlicht-
weg keine Lebensmittel im Haus haben, die dein Kind nicht essen soll.
Das wird dir eine Menge Tobsuchtsanfille ersparen, die du im Grunde ge-
nommen selbst verursachst, weil du davon ausgehst, dass es alt genug ist,
um abzuwarten und zu verstehen, dass es etwas heute nicht darf, morgen
aber schon usw.

Sei konsequent und bewusst beim Essen, bleib flexibel, halte gesun-
des Essen zur Verfiigung und vertraue auf die Selbstregulierung und den
Korper deines Kindes. Vor allem aber solltest du das Wichtigste nicht aus
den Augen verlieren: die Freude am Essen. Essen sollte ein lustvoller Vor-
gang sein, auch deswegen, weil wir es gemeinsam tun.

, Ohne Trickfilm will mein Kind nicht essen und
bekommt einen Wutanfall”

Diesen Satz hort man immer oOfter. In der Welt, in der wir leben, sind
wir stindig von Bildschirmen umgeben. Da ist es schwierig, Kinder vor
solchen Einfliissen zu schiitzen. Ich werde spiter noch ausfiihrlicher auf
Medienkonsum und Wutanfille eingehen, aber konzentrieren wir uns im
Moment auf das Essen vor dem Bildschirm.
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Wer hat noch nie Kinder im Restaurant gesehen, die gebannt dasitzen und
sich einen Trickfilm auf dem Handy oder dem Tablet anschauen? Manch-
mal sitzen fiinf Kinder an einem Tisch und starren auf die Gerite ihrer
Eltern, wihrend diese nach dem Essen noch mit Freunden oder Familie
plaudern. Nicht, dass ich kein Verstdndnis dafiir hitte: Wir Erwachsenen
wollen ein bisschen ,,Zeit fiir uns“ haben. Wir wollen uns unterhalten und
austauschen, statt auf der Strafde vor dem Restaurant hinter den Kindern
herzulaufen. Ich weif}, wie das ist. Aber sie sind Kinder. Wenn wir in Ruhe
zusammensitzen wollen, sollten wir ein Picknick im Wald oder am Strand
machen. Die Kinder haben ihren Spaf und wir kénnen sie beaufsichtigen
und uns dabei mit unseren Freunden unterhalten.

Aber kommen wir zur eigentlichen Frage zurtiick. Wer hat ihnen zum
ersten Mal das Handy oder das Tablet gegeben? Wir. Wir haben ihnen das
Handy gegeben, weil — Achtung! — es bequem fiir uns war. Glaub mir, so
kleine Kinder sind nicht scharf darauf, auf einen Bildschirm zu starren.
Ich will niemanden verurteilen, ich habe das auch schon gemacht.

Aber wir sollten bewusst und konsequent sein: Wenn man einem
dreijahrigen Kind das Handy gibt, damit es sich im Restaurant einen
Trickfilm ansehen kann, wird es am nédchsten Tag wieder danach fragen.

Wenn man dann Nein sagt, wird es wiitend werden und toben, bis
man es ihm vielleicht erneut gibt, obwohl man Nein gesagt hat (weil es
einem schwerfillt, Grenzen zu setzen, oder man sich unwohl fiihlt, weil
man mit Familie oder Freunden zusammen ist).

99 Wir geraten in eine Dynamik, in der wir den wiitenden
Forderungen des Kindes nachgeben, weil wir uns nicht
iiber die Grenzen im Klaren sind.

Wir haben die Grenzen nicht klar aufgezeigt und stehen nicht fest und
konsequent zu dem, was wir wirklich wollen, weil wir Angst vor einem
Wutanfall haben oder weil wir es manchmal falsch finden, solche Filme
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anzusehen, an anderen Tagen dann wieder nicht (d. h., wir haben keine
klare Haltung) usw.

Also gibt man dem Kind das Handy und gerét in die Dynamik, beim
Essen Filme zu schauen. Auch ich habe das gemacht, ich gebe es zu. Laia
war damals viereinhalb und Lua war gerade geboren. Ich war viel mit den
beiden allein und ziemlich erschopft. IThr Vater kam nicht vor neun Uhr
abends nach Hause, sodass ich in dieser kritischen Zeit allein zurecht-
kommen musste. Lua wollte oft genau dann gestillt werden und schlafen,
wenn Laia Hunger hatte, und natiirlich gefiel es ihr nicht, wenn sie allein
am Tisch sitzen musste. Sie hatte mehr als einen Wutanfall, weil ich ihr
nicht die Aufmerksamkeit schenken konnte, die sie in diesem Moment
brauchte. Also sagte ich eines Tages zu ihr: ,,Okay, du darfst beim Essen
drei Folgen Peppa Wutz sehen.”

Wihrend sie mit dem Tablet beschiftigt war, hatte ich Zeit fiir Lua
und konnte sie in Ruhe stillen und ins Bett bringen, wenn sie das brauch-
te. Es lief im Grunde ganz gut, weil jede ein bisschen Zeit fiir sich hatte.
Aber mit der Zeit merkte ich, dass Laia vollig gebannt war, wahrend sie
afd. Wenn wir dann zu viert am Tisch saflen, wollte sie sich nicht mehr
unterhalten wie friiher, sondern verlangte nur nach dem Tablet. Anders
als vorher bekam sie oft einen Wutanfall, wenn ich das Tablet ausschal-
tete. Oft reichten ihr die vereinbarten Folgen nicht aus. Sie wollte mehr.

Irgendwann sprach ich mit meinem Mann iiber das Thema. So konn-
te es nicht weitergehen. Ich wusste schon, dass ich selbst uns an diesen
Punkt gebracht hatte, aber meine Giite, ich brauchte so dringend diese
friedlichen Momente mit Lua, ohne dass die Altere etwas von mir wollte,
wenn ich mit den beiden allein war. Es machte mir regelrecht Angst, auf
das Tablet zu verzichten. Aber ich sah auch, dass es so nicht besser wer-
den wiirde, im Gegenteil. Und ich trug die Verantwortung dafiir.

Ich musste klare Grenzen setzen, mich selbst ermichtigen und mir
vor allem dariiber im Klaren sein, warum ich das tue. Und das haben wir
getan und ihr irgendwann gesagt, dass es keine Filme mehr beim Essen
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geben wiirde. Und ja, sie protestierte, briillte und war sehr emport. Wir
nahmen ihr etwas weg, das sie sehr mochte und an das sie sich gewohnt
hatte. Es war eine Gewohnheit geworden. Mit viel Uberzeugung und der
Zuversicht, dass sie es frither oder spiter akzeptieren wiirde — und es
eine Entscheidung war, die uns allen zugutekam —, gelang es uns. Nach
ein paar Tagen af} sie in aller Ruhe, wihrend sie sich mit mir unterhielt
oder etwas malte. Aber sie schaute keine Trickfilme mehr. Keine Krise
mehr am Wochenende, weil sie das Tablet haben wollte, wenn wir ge-
meinsam afen, und keine ermiidenden Diskussionen mehr, wenn es Zeit
war, es auszuschalten. Und weifdt du was? Wir stellten fest, dass es ihr
guttat. Plotzlich hatte sie weniger Wutanfille und schlechte Laune. War
es der Bildschirm? Wahrscheinlich. Aber weif3t du, was ich noch glaube?

99 Entscheidend war unsere Uberzeugung, die ihr
Vertrauen und Sicherheit gab. Das Wissen, dass diese
Grenze unverriickbar war, gab ihr das Gefiihl, geliebt
zu werden und geborgen zu sein.

Meiner Meinung nach ist es viel besser, beim Essen keine Zeichentrickfil-
me zu schauen. Und das sollte eine klare Grenze sein. Denn welche Werte
wollen wir vermitteln, wenn wir als Familie zusammen am Tisch sitzen
und unserem Korper etwas Gutes tun, indem wir ihm Nahrung geben?
Denk mal driiber nach. Und falls du Angst hast, Nein zu sagen, denk an
das, was ich oben berichtet habe: Wenn du dir tiber das Warum im Klaren
bist, ist es leichter, das Wie umzusetzen. Es wird viel schneller gehen, als
du denkst. Und wenn wir schon mal dabei sind ...
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% Moment mal...

Es ist an der Zeit, einen Augenblick innezuhalten, um dir bewusst zu
machen, was das Lesen dieses Kapitels lber das Essen in dir ausge-
|6st hat, und es flr dich anzunehmen. Atme zunéachst tief in den Bauch
und beobachte, wie die Luft in deinen Korper ein- und wieder aus ihm
herausstromt. Wie sie beim Einatmen Raum einnimmt und beim Ausat-
men Platz schafft... Beobachte das Kommen und Gehen des Atems und
nimm wahr, wie sich die einzelnen Regionen deines Kérpers entspan-
nen. Lose jede Verspannung, um in einen entspannten, angenehmen
und leichten Zustand zu gelangen.

Richte deine Aufmerksamkeit nun auf deinen Kérper. Was hat die
Lektlre des Abschnitts lGber das Essen in dir ausgelost? Beobachte,
ob eine nicht verarbeitete Emotion beriihrt wurde und ob dein Kérper
in besonderer Weise reagiert hat. Alles, was mit Essen zu tun hat, ge-
schieht oft unbewusst und begleitet uns seit frihester Kindheit. Auch
wenn du nicht weil3t, warum dein Kdrper so reagiert, beobachte ein-
fach und lass es zu. Gib ihm Raum und erlaube ihm, rauszulassen, was
rausmuss. Es war lange verborgen und vielleicht muss es zum Vorschein
kommen, um zu reinigen und zu heilen.

Atme weiter bewusst ein und aus und richte deine ganze Aufmerk-
samkeit auf deinen Kérper. Nun lade ich dich ein, zu beobachten, ob dir
Erinnerungen aus deiner Kindheit in den Sinn kommen. Wie sahen die
Mahlzeiten bei dir zu Hause aus? Beobachte, ob es Spannungen gab
oder den Zwang, dieses oder jenes zu essen, ob es Druck gab und bése
Mienen. Versuch dich zu erinnern, wie du dich damals gefihlt hast und
was passierte.

Atme. Vielleicht ist das, was du nun empfindest, nicht angenehm,
aber du setzt die Puzzleteile zusammen, wirst dir bewusst. Um deine
Kinder begleiten zu kénnen, ist es wichtig, dass du zuerst dich selbst an
die Hand nimmst. Lass deine Gefiihle zu. Die ausgelésten Emotionen
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sind legitim. Du hast alles Recht der Welt, so zu empfinden, auch wenn
das vielleicht niemand wahrgenommen und wertgeschatzt hat. Tu du es
jetzt, es ist nie zu spat. Du kannst dich genauso begleiten, wie du es bei
deinem Kind tust.

Atme, verschaffe dir den Raum, die Zeit und die Ruhe dafir. Wenn
du dich bereit fuhlst, schlage ich vor, dass du deine Aufmerksamkeit nun
auf das Hier und Jetzt bei den Mahlzeiten richtest. Beobachte, wie es
mit deinen Kindern ist, wenn sie essen. Versuchst du, die Kontrolle zu
behalten? Mit welcher Energie gehst du in die Situation? Bist du kdrper-
lich angespannt, wenn ihr am Tisch sitzt? Wann bist du emotional am
stérksten beteiligt und warum?

Diese Arbeit der inneren Erforschung deiner Vergangenheit und der
Gegenwart wird dir helfen zu verstehen, wie dein Hier und Jetzt aus-
sieht. Was davon mit deinen Kindern zu tun hat und was nicht. Es wird
dir helfen, deine Vergangenheit und deine Gefiihle anzunehmen und
dich von den Lasten zu heilen und zu befreien, die dich daran hindern,
weiterzukommen und eine tiefe Verbindung zu deinen Kindern herzu-
stellen. Weil du sie fur deine eigenen, nicht verarbeiteten Emotionen
verantwortlich machst, die gar nichts mit ihnen zu tun haben.

Vertrau dem Prozess, habe keine Eile und lass einfach zu, was ist.
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Wutanfalle und Medienkonsum

Wir wissen, dass Medienkonsum vor dem sechsten Lebensjahr fiir Kinder
nicht forderlich ist, im Gegenteil.

99 Solange sie auf den Bildschirm starren, sind sie still
und vertieft. Sie spielen nicht, sind nicht kreativ
und bendtigen keine Vorstellungskraft (aber das alles
ist notwendig, um sich auf vielen Ebenen optimal
zu entwickeln).

Wenn man den Bildschirm anschaltet, trennt man sie von der Welt und,
was noch schlimmer ist, von sich selbst. Und ja, das ist auch bei Erwach-
senen so. Das heifst nicht, dass man Medien generell verteufeln sollte, im
Gegenteil: Sie sind durchaus niitzlich, und es ist absurd, sich ihnen zu
verweigern. Aber entscheidend sind Ausgewogenheit, Bewusstsein und
Konsequenz.

Ich habe das Gefiihl, dass wir beim Thema Medien noch in den Kin-
derschuhen stecken. Die digitale Welt entwickelt sich so rasend schnell,
dass ich teilweise den Eindruck habe, dass wir gar nicht wissen, was es
mit uns macht, wenn wir stindig von Bildschirmen umgeben sind. Bei
Erwachsenen ist Handysucht ein grofies Problem und auch bei Kindern
zeigt sich, dass sie vielerorts eine Medienabhingigkeit entwickeln. Es
geht hier um Dimensionen, deren ganze Tragweite wir noch nicht ermes-
sen kénnen, da bin ich sicher. Je frither wir uns dessen bewusst werden
und dariiber nachdenken, desto besser.

Das eigentliche Problem mit der Begrenzung der Bildschirmzeit ist,
dass auch Erwachsene oft mafilos sind. Wir sind schlechte Vorbilder und
vollig ratlos, wenn wir entscheiden sollen, was, wann und wie viel Kin-
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der sehen diirfen. Weil wir keine klare Vorstellung haben, weil es uns an
Informationen mangelt und — warum uns etwas vormachen — weil wir
in einer Gesellschaft leben, die zunehmend von Medien abhdngig ist. Es
wird sehr schwierig werden, den Medienkonsum unserer Kinder in den
Griff zu bekommen, wenn wir selbst nicht damit klarkommen. Aber war-
um sind wir so abhdngig?

Wenn wir Medien konsumieren, empfinden wir korperliche Freude.
Es mag sich tibertrieben anhoren, aber das ist wissenschaftlich erwiesen:
Wir empfinden Freude — und wenn man etwas mag, ist es natiirlich nicht
schon, wenn es einem weggenommen wird.

Wenn man Kindern das entzieht, was ihnen Freude bereitet, werden
sie wiitend. Nicht immer, klar. Es kommt auf den Charakter des Kindes an,
auf sein Verhéltnis zu Medien, auf das Vergniigen, das es dabei empfindet,
auf die Alternativen, die man ihm vorschligt, und vieles andere mehr. Aber
viele Kinder bekommen Wutanfille. Es gibt Kinder, die sehr ,,bildschirm-
siichtig® sind. Sie lieben es, Zeichentrickfilme zu schauen, oder was auch
immer man ihnen vorsetzt, und kénnen nur schlecht mit dem Frust um-
gehen, den sie empfinden, wenn die Eltern den Bildschirm ausschalten.

Hier muss man verschiedene Dinge bertiicksichtigen. Zunichst ein-
mal stellt sich die Frage, ob es klare Grenzen gibt. Oft ist das schlichtweg
nicht der Fall. An einem Tag ldsst man das Kind anderthalb Stunden lang
schauen, am néchsten Tag nur zehn Minuten, weil es am Vortag zu viel
geschaut hat und man deswegen ein schlechtes Gewissen hat. Oder man
sagt dem Kind, dass es nicht schauen darf, setzt es dann aber doch vor
den Bildschirm, weil es bequemer ist. Das Kind ist verwirrt, weil es nicht
weif}, woran es ist, und ist emport tiber so viel Willkiir.

99 Manchmal ist es so, dass du einen ,,Deal“ mit deinem
Kind schlieft.



Wutanfalle und Medienkonsum

Du sagst, okay, zwei Folgen noch, und das Kind ist natiirlich einverstan-
den (es befindet sich in der egozentrischen Phase und wird zu allem Ja
sagen, was ihm gefillt und einen Vorteil bringt). Aber wenn du dann den
Fernseher, das Tablet oder das Handy ausschalten willst, mochte es noch
eine Folge sehen. Vielleicht gehst du darauf ein und es ist zufrieden, aber
wenn diese Folge vorbei ist, verlangt es noch eine weitere. Du siehst, dass
es sich nicht an die Abmachung hilt, und wirst sauer. Dein Ego gewinnt
die Oberhand, weil du das Gefiihl hast, dass es nicht Wort hilt (als ob das
Kind vierzig Jahre alt wiire!), und schon ist der Arger da. In deinem Arger
sagst du Sachen wie: ,,Das war’s fiir dich mit dem Fernsehen, du schaust
gar nicht mehr!“, und das Kind beginnt noch mehr zu kreischen. Du bist
genauso wiitend, weil du dich iibergangen fiihlst und das Gefiihl hast,
dass deine Abmachungen nichts gelten.

Manchmal haben wir solche Angst davor, dass das Kind einen Tob-
suchtsanfall bekommt, dass wir sagen: ,,Schluss jetzt mit dem Zeichen-
trickfilm!“, aber wenn das Kind dann fiinf Minuten lang tobt, sagen wir:
»Okay, eine Folge noch“ — und entwerten damit unser eigenes Wort und
unsere Grenzen. Wenn die Folge dann vorbei ist, fingt das Ganze von
vorne an. Das Kind hat mehr Entscheidungsgewalt als der Erwachsene.

Was tun in solchen Féillen? Zunéchst sollte man priifen, was da ge-
rade passiert. Wenn es um eine riesengrofle Medienfaszination in einem
sehr friithen Alter geht, ist es umso besser, je weniger Medien fiir das Kind
erreichbar sind.

99 Sie sind noch klein. Wir sind diejenigen, die klare
Grenzen setzen sollten.

In diesem Fall handelt es sich tatsdchlich um eine Grenze und nicht um
eine Regel, denn je nachdem, was und wie viel Kinder sehen, hat die Zeit,
die sie vor dem Bildschirm verbringen, Auswirkungen auf ihr Wohlbefin-
den, ihre Sehkraft, die Zeit, die sie mit Spiel und Bewegung verbringen
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(beides Grundbediirfnisse), usw. Es beeintrachtigt ihre Unversehrtheit —
und fiir die sind wir verantwortlich. Es ist an der Zeit, gemeinsam mit
unserem Partner oder unserer Partnerin dariiber nachzudenken und die
Grenzen abzustecken, die bei uns zu Hause gelten. Danach gilt es, diese
verstdndnisvoll, zugewandt und achtsam, aber gleichzeitig konsequent
umzusetzen. Das Kind begleiten und Verstdndnis dafiir zeigen, dass es
wiitend ist, weil wir ihm etwas wegnehmen, was es sehr mag, aber gleich-
zeitig darauf vertrauen, dass das, was wir ihm vermitteln, wichtig fiir sei-
ne Entwicklung ist und ihm helfen wird, auch wenn es das jetzt noch
nicht erkennt.

Manchmal wird die Losung radikaler sein. Wenn Kinder richtigge-
hend mediensiichtig sind und jegliche zeitliche oder situative Begren-
zung ablehnen, sollten wir Medien schlichtweg verbannen.

Den Fernseher eine Zeit lang ausgeschaltet lassen, das Tablet weg-
raumen und genau kontrollieren, dass das Handy nicht in Reichweite ist.
Manchmal bleibt einem nichts anderes {ibrig, als so vorzugehen. Wenn ein
Kind noch nicht die nétige Reife hat, um zu verstehen, wann es an der Zeit
ist, den Bildschirm auszuschalten, und das jeden Tag zu heftigen Auseinan-
dersetzungen fiihrt, tun Medien uns als Familie vielleicht gerade nicht gut.

Eine Option ist es, dass wir dort die Kontrolle iibernehmen, wo Kin-
der es nicht kénnen, indem wir die Versuchung aus ihrem Sichtfeld und
ihrem Leben verbannen. Denk daran, dass wir hier tiber sehr kleine Kin-
der sprechen, fiir die der Konsum von Medien generell nicht férderlich
ist. Wenn du also siehst, dass es dem Kind wirklich nicht guttut und du
das Problem nicht konsequent und souverin 16sen kannst, weil dein Kind
noch nicht reif genug ist, solche Entscheidungen zu akzeptieren, ist es am
besten, die Gerite zu entfernen und eine Weile zu warten, bis das Kind
grofler ist und anders damit umgehen kann. Ich mdchte betonen, dass
dies nur fiir ganz besondere Fille gilt. In den allermeisten Féllen ist das
nicht notwendig, weil man einen Kompromiss findet, der alle mehr oder
weniger zufriedenstellt.



Woutanfélle auf dem Spielplatz

Wutanfalle auf dem Spielplatz

Das sind wirklich schwierige Situationen. Stell dir vor: Ein Spielplatz vol-
ler Leute, die du vielleicht nicht kennst, und pl6tzlich fangt dein Kind an
zu toben. Es ist schwer genug, mit einem solchen Gefiihlsausbruch um-
zugehen, wenn ihr allein zu Hause seid, aber wenn dreiflig Augenpaare
zuschauen, ist es noch viel schwieriger.

Fiir kleine Kinder ist der Kindergarten sehr anstrengend. Oft ver-
bringen sie mehr Zeit dort, als sie ertragen, bewdltigen oder akzeptieren
koénnen, und verlassen den Kindergarten mit einem ganzen Cocktail an
Gefiihlen.

Manchmal sind sie nicht nur miide, sondern auch gestresst und emp-
finden ein inneres Unbehagen, das sich in schlechter Laune, Auseinan-
dersetzungen mit Gleichaltrigen oder Wutausbriichen dufert. Vielleicht
geht man dann noch auf den Spielplatz, um sie noch miider zu machen,
damit der Rest zu Hause scheinbar leichter lauft, weil sie vollig k. o. sind.
Aber das funktioniert nicht. Noch mehr Miidigkeit bedeutet noch mehr
Wutanfille, noch schlechtere Laune und noch mehr Konflikte.

So kann es beispielsweise auf dem Spielplatz zu einem Wutanfall
kommen, weil dein Kind frustriert ist oder Streit mit einem anderen Kind
hat. Das ist bereits ein Hinweis darauf, dass es Zeit ist, den Riickzug anzu-
treten. Du packst dein Kind, nimmst die Szene mitten auf dem Spielplatz
in Kauf und begibst dich so schnell wie moglich ins heimische Nest, um
ihm exklusive Zuwendung, Ruhe und einen angenehmen, sicheren Ort zu
bieten, an dem es seine Batterien aufladen kann.

Mit grofder Wahrscheinlichkeit wird auch dann ein Wutanfall auf-
treten, wenn du deinem Kind sagst, dass es Zeit ist zu gehen. In diesem
Moment explodieren viele Kinder, die ohnehin schon randvoll mit Emo-
tionen sind. Es ist weniger die Grenze selbst, die sie ausflippen ldsst, als
vielmehr ein wunderbarer Anlass, um die Emotionen rauszulassen, die
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sich den ganzen Tag hindurch in ihnen angestaut haben und die sie nicht
anders kanalisieren konnten (v6llig normal bei so kleinen Kindern).

In dieser Situation machen wir oft den Fehler, mit einem kleinen Kind
zu verhandeln, das sich mitten in der egozentrischen Phase befindet. Wir
gestehen ihm noch ein bisschen Zeit zu und sagen, okay, aber in fiinf Mi-
nuten gehen wir. Das Kind wischt sich die Trdnen ab und sagt, in Ord-
nung, aber fiinf Minuten spiter will es noch ein bisschen linger bleiben.
Manche Eltern machen dann weitere Zugestindnisse, weil sie denken,
dass dann alles gut ausgehen wird. Aber die Chancen stehen schlecht,
um ehrlich zu sein. Du solltest die Qual nicht noch weiter verlangern. Du
hast beschlossen, dass es Zeit ist zu gehen, weil du weifdt, was noch alles
bevorsteht: baden, essen, Gutenachtgeschichte — mit allem, was dazu-
gehort. Du hast beschlossen zu gehen, weil du weif3t, dass es schlimm
enden wird, wenn du den Zeitplan nicht einhiltst. Es ist eine bewusst
gesetzte Grenze, die du fiir notwendig erachtest, weil es um das Wohlbe-
finden deines Kindes in puncto Ruhe, Schlaf, Essen usw. geht. Also halte
dich daran und verlasse den Spielplatz. Ohne dich aufzuregen, dem Kind
zu drohen oder ein Drama daraus zu machen.

Aber warum empfinden wir es als Drama? Weil wir auf dem Spiel-
platz sind, weil wir beobachtet werden und Angst haben, was andere
tiber uns denken kénnten: zum einen, dass wir es nicht richtig machen,
und zum anderen, dass man schlecht iiber unsere Kinder urteilt. Beides
macht uns — manchmal unbewusst — zu schaffen, wir fiihlen uns verletz-
lich und haben das Bediirfnis, etwas zu tun, das vielleicht nicht authen-
tisch ist. Wenn man sich von anderen Eltern beobachtet fiihlt, macht man
sich hiufig so von deren Meinung abhingig, dass man bei einem Wutan-
fall unbewusst handelt. Und wie wir bereits gesehen haben, endet das
nicht gut. Man kommt frustriert nach Hause, fiihlt sich ohnmichtig und
muss sich fiir das entschuldigen, was man angerichtet hat, weil man die
Beherrschung verloren hat.



Ab ins Bad!

99 Dass dein Kind wiitend wird, ist normal: Miidigkeit, zu
viele unverarbeitete Emotionen, die es nicht kanalisieren
konnte, und vieles andere mehr.

Erwachsene allerdings sollten nicht derart die Kontrolle verlieren. Also
beobachte dich in diesen Situationen und schau, ob du prisent, verfiig-
bar und verstindnisvoll bist und ob die Grenze, die du setzt, klar und
unverriickbar ist und du als bewusster Erwachsener in der Lage bist, sie
ohne Wenn und Aber durchzusetzen.

Ab ins Bad!

Eine der Situationen schlechthin, in denen Kinder explodieren, ist die
Badezeit. Dein Kind ist miide, meistens ist es schon spét, und falls es vor
dem Abendessen badet, hat es vielleicht auch Hunger usw. Vielleicht ba-
det es auch nicht gerne oder irgendetwas an der Situation bereitet ihm
Unbehagen, und dann explodiert es. Man kénnte auch sagen, das Baden
Hhilft“ deinem Kind dabei, durch seine Wut zum Ausdruck zu bringen,
was es beschiftigt. Deshalb ist das Baden oft eine Tortur. Der Ausloser
spielt eigentlich keine Rolle: Zuerst gibt es Stress, weil das Kind nicht ba-
den mochte, dann, weil es das Shampoo ausspiilen oder die Seife abwa-
schen soll, weil es nicht aus dem Wasser kommen will oder weil es sich
abtrocknen, kimmen oder den Schlafanzug anziehen soll.

In vielen Familien ist das ein kritischer Moment, denn nicht nur das
Kind ist miide, sondern auch die Erwachsenen. Aufierdem zieht jedes Hi-
nauszogern einen Dominoeffekt nach sich und man fingt an, sich unter
Druck zu setzen: ,,Wenn wir jetzt so lange mit dem Wutanfall beschiftigt
sind, bekommt das Kind kein Abendessen.“ Oder: ,,Wenn das so weiter-
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geht, kommt das Kind nie ins Bett“ usw. Wir sind gestresst und konnen
das Kind nicht mehr addquat durch die Situation begleiten. Kinder mer-
ken das und werden dann noch wiitender.

Genau deshalb empfehle ich dir, nicht zu spit nach Hause zu kom-
men, damit genug Zeit bleibt, alles in Ruhe zu erledigen. Dein Kind muss
auch nicht jeden Tag baden; ihr kénnt ein paar Tage in der Woche fiirs
Baden reservieren und an diesen Tagen frither nach Hause gehen, um
euch die notige Zeit zu nehmen.

99 Tatsdchlich kann das Baden eine wunderbare Gelegen-
heit sein, das Zusammensein zu geniefSen.

Du kannst das Kind zum Beispiel baden, wihrend es dir etwas erzihlt
oder ihr etwas spielt. Aber dafiir muss man geniigend Zeit haben.

Auch Haarewaschen ist fiir viele Kinder eine Tortur. Meine jiingere
Tochter hat es jahrelang gehasst; sobald Wasser an ihre Haare kam, be-
gann sie zu weinen und zu schreien, dass sie das nicht méchte. Diese
Phase kann in ein paar Wochen oder Monaten vorbei sein, sie kann aber
auch sehr viel linger dauern. Und dann bleibt dir nichts anderes {iibrig,
als die Ursachen fiir die Emotionen deines Kindes zu ergriinden. Kinder
verstehen nicht, warum Duschen so wichtig ist; sie haben andere Vor-
stellungen und Ansichten {iber Hygiene. Wenn du erkennst, dass es vollig
normal ist, dass dein Kind Baden nicht so wichtig findet, wird dir das
helfen, in dieser Situation nicht wiitend zu werden und dein Kind liebe-
voll und mit Respekt zu begleiten. Ja, du musst ihm trotzdem die Haare
waschen, aber es ist etwas anderes, ob du es ruhig und schnell erledigst,
damit es nicht unnétig lange dauert, oder ob du wiitend rumschreist und
ihm einen Klaps auf den Po gibst. Der Unterschied ist frappierend. Im
ersten Fall spiirt das Kind, dass es seine Gefiihle ohne Angst dufern kann,
auch wenn es weif3, dass es sein muss und kein Weg an der Sache vorbei-
fiihrt. Im zweiten Fall merkt es, dass seine Gefiihle {ibergangen werden.



Ab ins Bad!

Sein Vater oder seine Mutter machen ihm Angst und es hat das Gefiihl,
ungerecht behandelt zu werden.

Genau wie das Anschnallen im Auto ist das nicht angenehm. Es gab
eine Zeit, in der ich dachte: ,,Oh nein, Zeit fiirs Baden.“ Ich war es leid,
dass diese Situation immer mit Trdnen und Geschrei verbunden war. Ir-
gendwann entspannte ich mich und gab meinen inneren Widerstand auf,
weil ich wollte, dass sich was dnderte. Weil sich nichts dnderte (denn das
ging lange so), war ich jeden Tag, wenn es ans Baden ging, iiberfordert
und frustriert. Ich dachte: ,,Oh mein Gott, schon wieder?“ Ja, schon wie-
der. Irgendwann erkannte ich, dass ich lange Zeit einfach nicht akzeptieren
konnte, was war, und dass das nicht hilfreich war. Aber so ist das Leben:
Wir miissen jedes Mal aufs Neue erkennen, dass wir uns innerlich gegen
etwas strauben, um uns danach auf das Hier und Jetzt einlassen zu kénnen.

99 Mach das Spiel zu deinem Verbiindeten, wenn du dein
Kind badest. Das wird dir sehr helfen.

Spielt Friseursalon oder dass ihr im Meer mit Delfinen schwimmt. Dass
dein Kind eine Meerjungfrau ist, die mit ihrem glitzernden Fischschwanz
zwischen wunderschonen Korallen taucht. Lass deiner Fantasie freien
Lauf und finde heraus, wofiir sich dein Kind am meisten begeistert, um
aus der Badezeit einen gemeinsamen Moment zu machen. Fiir mich war
es der schonste Moment der Verbundenheit, wenn ich meine T6chter
nach dem Baden abtrocknete. Ich wickelte sie in ein Handtuch und setz-
te sie auf meinen Schof}, um mit ihnen zu kuscheln, sie zu kitzeln oder
ihnen zu sagen, wie sehr ich sie liebte. Wenn sie wihrend des Badens
geweint und geschrien hatten, beruhigten sie sich auf meinem Schof. Sie
konnten sich in meinen Armen fallen lassen und spiirten, dass ich sie
trotz allem, was geschehen war, noch genauso liebte. Das beruhigte ihre
Gemiiter und wir konnten den Rest des Abends ohne weitere Konflikte
verbringen.

313



neun

314

Ublicherweise badet man Kinder recht spit am Abend. Ich méchte dich
ermutigen, es einmal zu anderen Zeiten zu versuchen (morgens, mittags
oder am frithen Abend). Zu Hause haben wir manchmal mittags gebadet
oder gleich nach dem Kindergarten um vier Uhr. Warum? Weil die Kinder
dann weniger miide sind. Und tatsdchlich habe ich festgestellt, dass alles
viel reibungsloser lief, wenn sie frither badeten. Das Wasser half ihnen,
sich zu entspannen, und danach zogen sie gleich die Schlafanziige an und
hatten den ganzen Nachmittag Zeit, um in Ruhe zu spielen, rechtzeitig zu
Abend zu essen und danach friih ins Bett zu gehen. Probier es mal aus!

Vielleicht sagt dir das alles gar nichts, weil sich dein Kind noch nie
gegen das Baden gestrdaubt hat. Jedes Kind ist anders. Einige reagieren
so, andere nicht. Einige machen es nur eine Zeit lang, andere nie. Das
ist in Ordnung. Aber wenn dein Kind Wutanfille beim Baden hat, dann
denk daran: Sei verstdndnisvoll und empathisch, reg dich nicht auf und
zieh die Sache durch. Uberdenke Zeitpline und Routinen und wehre dich
nicht gegen das, was ist. Versuche, im Flow zu bleiben, und denk daran:
Auch das wird vorbeigehen (bei uns ist das Baden so viel besser gewor-
den, das versichere ich dir).

Schlafenszeit!

Fiir viele Eltern sind abendliche Wutanfille diejenigen, bei denen es ih-
nen am schwersten fillt, gelassen zu bleiben. Sie sind miide und haben
wenig Geduld. Es ist die Zeit des Tages, in der sie am schnellsten die Ner-
ven verlieren. Und den Kindern geht es nicht anders: Sie sind genauso
miide, haben auch wenig Geduld und explodieren schneller. Miidigkeit
und Erschopfung sind einer der wichtigsten Griinde fiir Verstimmungen.
Erinnere dich mal an die Phasen deiner Elternschaft, in denen du wirk-



Schlafenszeit!

lich wenig Schlaf bekommen hast. Da warst du auch nicht gerade ein Aus-
bund an guter Laune, oder? Nein, Miidigkeit und Erschopfung fordern
auf vielen Ebenen ihren Tribut. Stell dir also die explosive Mischung vor,
die sich da abends in vielen Familien zusammenbraut!

In diesen wie auch in anderen Fillen hilft es sehr, einen anderen
Standpunkt einzunehmen und die Situation mit ein wenig Abstand zu be-
trachten.

95 Wir miissen herausfinden, ob wir woméglich ein zu
hohes Tempo fahren, das uns allen nicht guttut.

Das ist der Moment, um uns folgende Fragen zu stellen: Sind unsere
Abende zu vollgepackt? Sind die Kinder zu miide? Wollen wir zu viel er-
ledigen, obwohl klar ist, dass es nicht funktioniert? Essen wir zu spat und
bringen das Kind dann zu spét ins Bett? Tragt unsere Abendgestaltung zur
Entschleunigung bei oder dreht das Kind noch mal richtig auf, bevor es
ins Bett gehen soll? Welche Reize erhilt es vor dem Schlafengehen? Gibt
es abends Bildschirmzeit?

Diese Fragen werden dir dabei helfen, Strategien zu entwickeln, die
die Situation hochstwahrscheinlich verbessern. Aber im Anschluss soll-
test du dir weitere Fragen stellen, die dein Innenleben betreffen: Wie pra-
sent bin ich zu dieser Tageszeit? Bin ich ganz in der Situation oder bin
ich ,raus“, weil ich nur noch schlafen und meine Ruhe haben will? Bin
ich verfiigbar oder eher distanziert? Kann ich mit den Gefiihlen meines
Kindes in Verbindung treten, oder bin ich mehr mit meiner eigenen Er-
schopfung beschiftigt?

Wir miissen uns selbst hinterfragen und die dufferen und inneren
Bedingungen erforschen, denn nur dann kénnen wir das tun, was notig
ist: uns bewusst machen, was tatsichlich passiert und was Kinder mit
diesen Wutanfillen zur Schlafenszeit von uns einfordern. Es ist wichtig,
den Tagesablauf zu iiberpriifen, denn in vielen Fillen liegt das Prob-
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lem darin, dass man die Kinder zu spit ins Bett bringt, wenn sie bereits
vollig kaputt sind, und dann ldsst sich kaum noch verhindern, dass die
Situation eskaliert.

99 Du solltest bedenken, dass Emotionen bei Dunkelheit
stdarker empfunden werden als tagsiiber, wenn es mehr
Ablenkung gibt.

Vielleicht hat dir dein Kind tagsiiber nicht viel dariiber erzihlt, was im
Kindergarten los war, doch abends nimmt es den Nachhall dessen wabhr,
was es dort erlebt und gesehen hat. Es ist dngstlicher, unruhiger und be-
driickter. Ist es dir noch nie passiert, dass du etwas auf dem Herzen hat-
test, das dich beschiftigt, und wenn du dann nachts aufwachst, wird aus
einem losbaren Problem auf einmal ein Drama von ungeahnten Ausma-
Ren? In der Dunkelheit der Nacht wird alles schwerer, dramatischer und
beunruhigender. Wir kommen in Kontakt mit unserer Verletzlichkeit und
Angst, und das ldsst alles schlimmer erscheinen.

Es gibt Kinder, denen es schwerfillt, ein Ende zu finden. Sie haben
das Gefiihl, dass es so viel zu entdecken gibt, und halten Schlafen fiir eine
Zeitverschwendung. Sie empfinden es als Zumutung und tun alles, um
die Schlafenszeit so lange wie moglich hinauszuzdgern. In diesen Fillen
kommen viele Eltern an einen Punkt, an dem es ihnen reicht. Man kann
natiirlich nicht bis spét in die Nacht so weitermachen, also sagen sie dem
Kind, dass es jetzt ins Bett gehen muss, ohne Wenn und Aber. Das ist der
Moment, in dem einem normalerweise alles um die Ohren fliegt. Aber
das muss nicht schlecht sein. Oft hilft das Weinen dem Kind, sich zu ent-
spannen. Durch das Weinen kann es den Stress abbauen, der entsteht,
weil es einfach kein Ende findet. Wir bringen es in Kontakt mit dem Hier
und Jetzt, und das hilft ihm, sowohl den Frust dariiber, dass es nicht mit
dem weitermachen kann, was es méchte, als auch die aufgestaute Miidig-
keit zu kanalisieren. Lass es in Ruhe weinen, hab Verstindnis und sei



Schlafenszeit!

einfach da. Es muss loslassen, also mach dir keine Sorgen. Ich erinnere
mich an eine Phase, in der eine meiner Tochter — sie war damals unge-
fahr zwei — vor dem Schlafen oft weinen musste. Sie wollte einfach nicht
ins Bett gehen, weil das Leben so aufregend war und es ihr schwerfiel,
ein Ende zu finden, und dann — peng! — explodierte sie und begann zu
weinen. Danach fiihlte sie sich viel besser, sie war entspannter und wir
konnten dariiber sprechen, was sie fiihlte und was mit ihr los war. Dann
schlief sie ruhig und gliicklich ein.

Andere Kinder sehen ihre erwachsenen Bezugspersonen nur sehr
selten. Die Zeit morgens vor dem Kindergarten und die wenigen gemein-
samen Momente am Abend sind ihnen viel zu wenig. Wenn man sie nun
abends drdngt, ins Bett zu gehen, kommt die ganze Sehnsucht zum Vor-
schein, mit der sie uns tagsiiber vermisst haben. Das Problem ist, dass
Kinder oft nicht wissen, wie sie dieses Gefiihl ausdriicken sollen (oft wis-
sen sie nicht einmal, dass es da ist), und viele Erwachsene die Botschaft
nicht verstehen. Die Kommunikation scheitert also oft und damit auch
die Verbindung.

99 Es gibt noch viele andere Griinde, warum ein
Kind abends explodiert, doch die genannten sind die
hdufigsten.

Aber in dem Moment, in dem man sich selbst und den anderen ver-
steht, kann eine Verbindung entstehen — und das ist so wichtig, wenn
alle gliicklich schlafen wollen. Wiitend ins Bett zu gehen ist furchtbar und
erwiesenermafden nicht gut fiirs Gehirn. Schenken wir also dem Abend
die Aufmerksamkeit, die er verdient. Der Abend ist einer der wichtigsten
Momente des Tages, in dem wir innehalten, uns mit dem verbinden, was
der Tag uns gebracht hat, und uns entspannen, um unserem Korper zu
geben, was er braucht. Wenn wir dies in Harmonie und guter Laune tun
konnen, wird der Abend fiir alle zu einer Zeit tiefer Verbundenheit.
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Wenn du gerade in einer Phase bist, in der du dein Kind am Abend
durch seine Wutanfille begleiten musst, dann atme tief durch. Versu-
che zu verstehen, was ich dir erzihlt habe, verbinde dich mit deinem
Kind, versetze dich in seine Lage und ergriinde, was in ihm vorgehen
konnte, damit du es in Worte fassen und dein Kind souverin begleiten
kannst. Wenn du zu miide bist, um so fiir dein Kind da zu sein, wie es
das braucht, bitte um Entlastung (wenn dein Partner / deine Partnerin
da ist) und atme durch.

99 Esistin Ordnung, sich einzugestehen, dass es Tage
gibt, an denen wir nicht die Kraft dazu haben und Hilfe
brauchen. Das ist nicht schlimm.

Gesteh dir das zu und achte auf dich, damit du es beim néichsten Mal
besser machen kannst.

Abendliche Wutanfille sind sehr unangenehm, weil die meisten Fa-
milien Nachbarn haben und das Kind durch sein lautes Weinen die ge-
samte Nachbarschaft aufwecken kann. Versuche, dich an die Sache mit
der Blase zu erinnern und dich ganz auf dich zu konzentrieren. Dich nur
mit deinem Kind und seiner Wut zu beschiftigen und nicht damit, was
die anderen denken, ist das beste Mittel, um Harmonie und Gelassenheit
in die Situation zu bringen.

% Moment mal...

Nachdem wir Gber Wutanfalle auf dem Spielplatz, beim Baden oder zur
Schlafenszeit gesprochen haben, solltest du kurz innehalten, um durch-
zuatmen und dir bewusst zu machen, was die Lektlre in dir ausgeldst
hat. Ich schlage dir vor, eine bequeme Haltung einzunehmen und tief in

den Bauch zu atmen. Beobachte, wie die Luft in deinen Kérper ein- und
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wieder aus ihm herausstrémt. Entspanne dich, splire, wie du mit jedem
Atemzug ein wenig mehr loslassen kannst.

Achte nun darauf, wie du dich fihlst. Beobachte, ob die Lektire
Gefiihle oder Emotionen in dir geweckt hat oder ob eine Erinnerung
aus deiner eigenen Kindheit oder aus der Zeit mit deinen Kindern auf-
getaucht ist. Gib dir Zeit und Raum, um dem nachzusplren. Akzeptiere
jede Emotion, die zum Vorschein kommt, selbst wenn sie unangenehme
Empfindungen in dir ausldst. Atme sie ein und lass sie zu.

Beobachte auch, welche Gedanken dir beim Lesen gekommen sind.
Was hat es in dir ausgel6st? Der Alltag ist so fordernd und fliegt manch-
mal so schnell dahin, dass wir nicht viel Zeit haben, um nachzudenken,
uns Dinge bewusst zu machen und ihnen nachzuspiiren — oder auch nur
in uns hineinzuhorchen. Beobachte deine eigene Energie, wenn es auf
dem Spielplatz, beim Baden oder am Abend zu Wutanféllen kommt.
Was macht das mit dir und warum? Lass diese Fragen im Raum stehen
und warte darauf, dass deine Intuition und deine innere Weisheit dich zu
dem fihren, was angesprochen und verstanden werden muss. Erlaube
dir diesen Raum des Hinhorens. Du hast ihn verdient.
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Liebe oder Abhéngigkeit?

Liebe oder Abhangigkeit?

Wir lieben unsere Kinder so sehr, dass wir es kaum in Worte fassen kon-
nen. Wir sagen Dinge wie: ,,Ich liebe dich bis zum Mond und wieder zu-
riick.“ Oder: ,,Ich liebe dich mehr als alles andere auf der Welt“, aber oft
wissen wir nicht genau, was wir damit eigentlich sagen. Manchmal denke
ich, dass wir sie gar nicht so sehr lieben bzw. nur in bestimmten Situa-
tionen. Wenn sie hingegen Dinge tun, die uns nicht gefallen, wenn sie
einen Wutanfall haben, ungezogen sind oder sich richtig danebenbeneh-
men, zeigen wir ihnen oft, dass wir sie gar nicht sooo sehr lieben. Oder
dass unsere Liebe stark davon abhingt, wie sie sich verhalten. Wenn sie
brav sind, lieben wir sie sehr. Wenn sie nicht so pflegeleicht sind, wird es
schon schwieriger.
Klingt hart, oder?

99 Aber erwachsen zu sein bedeutet auch, sich nichts
vorzumachen und alles zu hinterfragen. Das gilt auch
fiir die Liebe.

Wie sieht die Liebe zu unseren Kindern aus? Ich selbst hatte oft das Ge-
fiihl, dass ich sie nicht auf die richtige Art und Weise liebte, und das fand
ich furchtbar. Ich hasste es. Manchmal vermittelte ich ihnen den Ein-
druck, dass ich sie nicht liebte, weil ich einfach nicht in der Lage war, sie
in ihrem Weinen oder ihrer Wut zu unterstiitzen, und sie nicht so behan-
delte, wie sie es verdienten. Meine vermeintlich bedingungslose Liebe
war viel stirker an Bedingungen gekniipft, als ich dachte.

Ich musste mich sehr kritisch hinterfragen und Klartext mit mir selbst
sprechen. ,,Du liebst deine T6chter? Warum widmest du dich ihnen dann
nicht mit voller Priasenz, wenn sie dich am meisten brauchen, und stellst
eine tiefe Verbindung zu ihnen her? Warum nimmst du manchmal alles
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personlich, obwohl du weifit, dass sie es nicht so meinen? Warum wirst
du wiitend, wenn sie sich nicht so verhalten, wie du es mochtest?“ Es war
hart, mich damit auseinanderzusetzen, aber es war auch aufschlussreich,
weil ich erkannte, dass ich etwas an mir selbst 4ndern musste, wenn ich
sie bewusst erziehen wollte.

99 Was wir fiir Liebe halten, ist oft reine Abhdngigkeit.

Abhingigkeit von einem anderen, damit er meine Leere fiillt. Abhédngig-
keit von einem anderen, damit er mich gliicklich macht. Unbewusst ver-
folgen wir ein dysfunktionales Konzept von Liebe. Wir glauben, dass wir
unser Kind tiber alles lieben, aber im Grunde lieben wir nicht das Kind um
seiner selbst willen, sondern weil es uns zu einem guten Gefiihl verhilft.

Wiirden wir unser Kind wirklich bedingungslos lieben, konnten wir es
aus unserer erwachsenen Position heraus unterstiitzen, ohne Dinge per-
sonlich zu nehmen, wiitend zu werden oder beleidigt zu sein. Aber wie
wir gesehen haben, sind wir oft gar nicht so erwachsen, sondern nach wie
vor Kinder, die ein schweres Pdckchen mit sich herumtragen und eine gro-
e innere Leere spiiren, die es zu fiillen gilt. Und genau das erwarten wir
dann von unseren Kindern. Wir geben dem Ganzen den Anschein von Lie-
be, aber in Wirklichkeit ist es Abhédngigkeit. Wir sind abhingig davon, dass
unser Kind so ist, wie wir es haben wollen, und dass es tut, was es tun soll,
usw., damit wir uns gut fithlen. Wenn das klappt, bin ich mit meinem Kind
und mit mir zufrieden. Wenn nicht, fiihle ich mich hilflos.

Wir machen unser Gliick und unser Wohlbefinden vom Verhalten
unseres Kindes abhingig. Aber das sollte nicht so sein. Unser Gliick hdngt
einzig und allein von uns selbst ab. Niemand kann uns gliicklich machen,
so wie uns auch niemand wiitend machen kann (ich erwidhnte es bereits
in einem vorangehenden Kapitel). Die Wut kommt aus uns selbst, genau
wie das Gliick. Das ist der springende Punkt, den wir oft nicht erkennen
konnen. Aber fangen wir von vorne an.
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Wir alle sind mit einer inneren Leere und Wunden aufgewachsen, die
nicht geheilt werden konnten. Als Kinder, Teenager und schlief3lich junge
Erwachsene besaflen wir weder die Ressourcen noch das Bewusstsein,
um das zu erkennen und zu dndern. Stattdessen vermittelten uns die Kul-
tur, die Gesellschaft und unsere Familie eine Reihe von Werten und Uber-
zeugungen, die wir wahrscheinlich nicht infrage gestellt haben. Darunter
auch die Annahme, das Gliick sei in der Auffenwelt zu finden: wenn man
studiert, eine Partnerschaft eingeht, eine Arbeit findet, heiratet, Kinder
bekommt usw. Als Erwachsene suchen wir dann aufden, was uns inner-
lich erfiillen soll. Wir glauben fest daran und beginnen den Wettlauf um
die Einl6sung dieser Versprechen. Wenn wir die ,,Checkliste* fast voll-
stindig abgearbeitet haben, bekommen wir Kinder und projizieren alle
unsere unbewussten Hoffnungen auf Gliick auf sie. Sie sollen uns das alles
geben, und es wird ganz einfach sein, weil wir eine perfekte Beziehung
haben werden. Doch dann kommt die Realitit, und die hat nichts mit
Marchen zu tun.

Weil wir jedoch darauf trainiert sind, Gliick und innere Erfiillung in
der Auenwelt zu suchen, schieben wir die ganze Verantwortung auf un-
sere Kinder: Wenn mein Kind kein Baby mehr ist, werde ich gliicklicher
sein. Oder wenn es nicht mehr solche Wutanfélle hat. Oder, oder ... Es ist
eine nicht enden wollende Liste, zum Scheitern verurteilt und absolut
frustrierend fiir alle. Denn wiahrend wir unsere Wiinsche auf unser Kind
projizieren, sehen wir nicht, dass es hier und jetzt auf unsere Aufmerk-
samkeit und unsere bedingungslose Liebe wartet und genauso frustriert
ist. Und das Schlimmste ist, dass das Kind irgendwann glaubt, wir wiren
gliicklicher, wenn es sich besser verhilt. Oder wir wiirden es mehr lieben,
wenn es nicht weint.
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99 Esist ein Prozess, der sich nur stoppen ldsst, wenn
wir uns das Problem bewusst machen und uns ernsthaft
fragen, was es tatsdchlich bedeutet, unsere Kinder zu
lieben.

Die Liebe zu deinem Kind darf keine Abhéngigkeit sein. Wenn dein Kind
in diesem Moment ungliicklich ist, sollte dich das nicht ebenfalls ungliick-
lich machen. Dass es gerade einen Wutanfall hat, sollte nichts an deinem
emotionalen Zustand dndern. Wir diirfen Kindern diese Verantwortung
nicht zumuten. Denn damit machst du dein Wohlergehen vom Wohlerge-
hen des anderen abhédngig, und dann bist du verloren. Aber damit nicht
genug: Auf diese Weise vermitteln wir unseren Kindern auch, dass es uns
nur dann gut geht und wir sie nur unterstiitzen kénnen, wenn sie sich so
verhalten, wie wir es wollen.

Solange wir nicht in der Lage sind, sie auch dann zu lieben, wenn
sie ungehorsam sind, und solange wir nicht bedingungslos Ja zu ihnen
Zu sagen, So wie wir es tun, wenn sie gliicklich und liebevoll zu uns sind,
fiihlen sie sich nicht gesehen, gehort und beachtet.

99 Esist, als ob wir sie nur lieben wiirden, wenn sie Dinge
tun, die unsere innere Leere fiillen. Damit biirden wir
ihnen eine gewaltige Verantwortung auf, die sie nicht
tragen sollten.

Es liegt einzig und allein in unserer Verantwortung, gliicklich zu sein, un-
sere innere Leere zu fiillen und uns vollstidndig zu fiihlen. Wir sollten die-
se Verantwortung nicht auf andere abwilzen, schon gar nicht auf unsere
Kinder. Sie sind klein und verletzlich und kénnen sich nicht gegen solche
unbewussten Manipulationen wehren. Mein Gott, es ist so hart, zu erken-
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nen, dass wir unsere Kinder vielleicht nicht ,,richtig“ geliebt haben, son-
dern sie zu unserem eigenen Vorteil und Wohlbefinden benutzt haben.
Das will ich nicht. Nein. Ich m&chte sie nicht mit meinen Verletzungen
und meinem Ballast belasten, sondern ihnen die Moglichkeit geben, sich
so zu entwickeln, wie es ihrem Wesen entspricht. Sie miissen mich nicht
gliicklich machen oder mir gefallen. Ich brauche das nicht. Sie kénnen
sein, wie sie sind. Ich bemiihe mich, aus eigenem Antrieb gliicklich zu
sein, damit meine Kinder niemals das Gefiihl haben miissen, dass mein
Gliick von ihrer momentanen Befindlichkeit abhdngt. Denn alles, absolut
alles, beginnt in mir.

Alles beginnt in dir

Der Satz ,Es liegt allein bei dir!“ mag viele mit einem bedriickenden Ge-
fiihl der Verantwortung belasten. Andere hingegen empfinden womég-
lich ein unglaubliches Gefiihl von Leichtigkeit und Freiheit. Denn wenn
alles an uns liegt, sind wir von niemandem abhéngig — und das kann sehr
befreiend sein.

Um das in seiner ganzen Tiefe zu begreifen und zu verinnerlichen,
mochte ich dir eine Ubung vorschlagen. Ich werde dir eine Frage stellen.
Beantworte sie, ohne lange nachzudenken, aber so achtsam, wie es dir
moglich ist. Dafiir empfehle ich dir, dass du erneut die Aufmerksamkeit
auf deine Atmung richtest. Beobachte, wie die Luft in deinen Korper ein-
und wieder aus ihm herausstromt, und werde dir des gegenwértigen Au-
genblicks bewusst. Nimm den Raum wahr, in dem du dich befindest, die
Temperatur, die Gerdusche ringsum ... Atme weiter und spiire, wie die
Luft in deine Lunge stromt und deinen gesamten K&érper mit Sauerstoff
versorgt, um dann, nachdem sie ihre Arbeit getan hat, wieder auszustro-
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men. Verbinde dich mit deinem Korper und entspanne alle Bereiche, in
denen du eine gewisse Anspannung spuirst.

Jetzt, da du dich in einem Zustand groerer Prasenz und voller Auf-
merksamkeit befindest, beantworte die folgende Frage: Wie wiinschst du
dir die Beziehung zu deinem Kind, wenn es, sagen wir, zwanzig Jahre
alt ist? Denke einen Moment nach und sage (wenn du willst auch laut,
um deinen Worten mehr Nachdruck zu verleihen), auf welchen Grund-
lagen und Werten eure Beziehung beruhen sollte. Wenn du die Antwort
gefunden hast, stelle dir eine weitere Frage: Glaubst du, dass du deinen
Kindern diese Werte vermittelst? Versuche, ganz ehrlich mit dir zu sein.

Ich stelle diese Frage seit Jahren bei meinen Vortragen und oft kom-
men die gleichen Antworten. Die Leute sagen mir, dass sie sich eine
Beziehung wiinschen, die auf Vertrauen, Respekt, Zuneigung und be-
dingungsloser Liebe basiert. Wenn ich dann frage, ob sie ihren Kindern
genau das Tag fiir Tag vermitteln, schaue ich in betroffene Gesichter. Was
glaubst du, wann eine Beziehung, die auf diesen wichtigen Prinzipien be-
ruht, aufgebaut wird? Zwischen dem achtzehnten und zwanzigsten Le-
bensjahr? Nein! Sie entsteht vor allem in der frithen Kindheit und in den
Jahren danach. Sie entsteht jeden Tag mit jeder unserer Handlungen, bei
jedem Wutanfall, den wir unterstiitzen oder auch nicht, bei jedem Kon-
flikt und jeder Emotion, die wir begleiten.

Wenn Kinder uns in einem Wutanfall ihre Gefiihle so unbeherrscht
mitteilen und wir darauf mit Schimpfen oder Wut reagieren, vermitteln
wir ihnen, dass sie uns nicht alles sagen kénnen. Wir geben ihnen zu ver-
stehen, dass wir nicht verfiigbar sind und sie nicht begleiten konnen,
wenn sie Dinge sagen, die uns nicht gefallen. Wenn Erwachsene durch
eine Krise gehen und man sie fragt, ob sie ihren Eltern davon erzdhlt ha-
ben, antworten viele: ,,Nein, das kann ich ihnen nicht erzdhlen. Sie wiir-
den es zu schwer nehmen oder wiitend sein.” Woher kommt das wohl? Es
ist das, was sie als Kinder erlebt und verinnerlicht haben.

Wir sollten uns fragen, was wir wollen.
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99 Wenn wir wollen, dass unsere Kinder uns mit dreifSig
Jahren erzdhlen, dass sie gerade eine schlimme Zeit
durchmachen, miissen wir sie wertschdtzen und
unterstiitzen, wenn sie uns dasselbe mit drei Jahren
erzdhlen.

Sie miissen durch unser Verhalten ihnen gegentiber verinnerlicht haben,
dass wir auch in schlechten Momenten fiir sie da sind und sie uns vertrau-
en konnen, weil wir sie unterstiitzen. Sie miissen gesehen haben, dass wir
auch dann stabil und stark sind, wenn sie ungehorsam sind, und sie sich
immer auf uns verlassen kénnen.

Ja, es fingt alles bei uns an und wie wir mit ihnen durch jedes Hier
und Jetzt gehen. Wir sind ihr Vorbild, an dem sie sehen konnen, was wir
ihnen zu vermitteln versuchen. Wenn wir eine respektvolle Beziehung
haben méchten, miissen wir respektvoll mit ihnen umgehen.

99 Aber um respektvoll mit unseren Kindern umzugehen,
miissen wir zuerst uns selbst respektieren.

Es ist wichtig, bei sich selbst anzufangen! Andernfalls ist das, was wir
vermitteln, nur vorgespielt und damit nicht wahrhaftig und authentisch.
Kinder haben ein feines Gespiir fiir so etwas und bemerken unsere Un-
aufrichtigkeit sofort: Wenn sie sehen, dass wir nicht respektvoll mit uns
selbst umgehen, konnen wir ihnen noch so oft sagen, dass sie sich res-
pektieren sollen — sie werden es nicht tun, weil es nicht das ist, was wir
ihnen vorleben.

Wenn wir wollen, dass unsere Kinder authentisch sind, miissen wir
selbst authentisch sein und eine authentische Beziehung zu ihnen auf-
bauen. Unsere Beziehung sollte nicht darauf basieren, was die anderen
denken, sondern darauf, was wirklich aus unserem Herzen und unserem
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Wesen kommt. Alle Werte, die du deinem Kind mitgeben mochtest, soll-
ten auch fiir dich selbst gelten. Sonst werden sie dein Kind nicht errei-
chen und nicht von ihm verinnerlicht werden.

Kinder miissen sehen, dass wir nicht nur auf sie horen, auf sie acht-
geben und ihnen Respekt entgegenbringen, sondern dass wir auch in uns
selbst hineinhorchen, auf uns achten und uns respektieren. Denn wenn
wir uns selbst respektieren, stirken und bereichern wir uns selbst, und
nur so sind wir in der Lage, auch andere zu stiarken und zu bereichern.

Aber wie sollen wir uns respektieren, wenn wir uns nicht wirklich
lieben? Das ist schwierig! Um sich selbst zu respektieren, muss man sich
zuerst selbst lieben.

Man hat uns beigebracht, andere zu lieben. Aber wie man sich selbst
liebt, dariiber haben wir nicht viel erfahren.

Wie viele Kinder sind in dem Glauben aufgewachsen, sie seien fiir
das Ungliick ihrer Eltern verantwortlich! Wenn du mit dem Gedanken
aufwichst, dass es deine Schuld ist, wenn es ihnen schlecht geht, wie
sollst du dich dann selbst lieben, wenn du glaubst, dass du es einfach
nicht verdient hast? Bedingte Liebe fiihrt nur zu bedingter Liebe — und
so mancher ist nur auf diese Weise fihig, sich selbst zu lieben: indem er
die Liebe zu sich selbst an bestimmte Bedingungen kniipft. Aber wenn
wir uns selbst nicht lieben, wird es schwierig, auch unsere Kinder offen,
bedingungslos und ohne Angst zu lieben! Und damit dreht sich die Spirale
weiter, von der weiter oben die Rede war ...

95 Alles beginnt bei dir. Mach dir diese Worte zutiefst
bewusst und frage dich, ob du das wirklich weifit und
danach lebst.

Hinterfrage deine Liebe zu dir selbst und deinen Respekt vor dir, denn
vielleicht bekommst du weit weniger von dir, als nétig wire. Du bist die
wichtigste Person in deinem Leben. Vielleicht ist es an der Zeit, du selbst
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zu sein und dich ohne Wenn und Aber fiir das zu lieben, was du bist: ein
vollkommener, wunderbarer, einzigartiger Mensch, der sein Leben so gut
lebt, wie es ihm mdglich ist, und jeden Tag ein bisschen mehr lernt, sich
selbst zu lieben.

Als meine Tochter Lua vier Jahre alt war, fragte sie mich einmal, wen
ich liebe. Ich zihlte ihr die Menschen in meinem Leben auf, die ich am
meisten liebe, und irgendwann fragte sie mich: ,,Und dich liebst du nicht,
Mama?“ Ich war tiberrascht iiber ihre Bemerkung. Es stimmte, ich hatte
mich selbst nicht genannt. Vielleicht liebte ich mich nicht so sehr, wie ich
dachte? Meine Tochter hingegen sagt abends oft: ,,Ich liebe dich, Mama.
Und Laia. Und Papa. Und mich auch.“ Was fiir ein Gliick, wenn man sich
von klein auf liebt, oder?

Nach dieser Unterhaltung geschah etwas sehr Tiefgreifendes mit mir:
Mir wurde bewusst, dass ich mich nach wie vor nicht genug liebte. Dass
ich mir nicht gentigend Beachtung schenkte. Ich hatte das Versprechen
mir selbst gegeniiber, fiir das ich so hart gekimpft hatte, nach wie vor
nicht vollstindig verinnerlicht. Als ich das erkannte, machte es klick —
und ich weinte. Ich weinte um mich, weil ich mich nicht so liebte, wie es
notig gewesen waére.

Ich sagte, es reicht. Und ich beschloss, dass ich von nun an der wich-
tigste Mensch in meinem Leben sein wollte. Ich wollte mich wirklich lie-
ben, um mit vollen Hinden geben zu konnen: meinen Tochtern, meiner
Familie, meinen Freunden, dir, der ganzen Welt. Und das konnte ich
nicht, wenn ich nicht zuerst mich selbst liebte, ohne Wenn und Aber. Ein
paar Tage spiter ging ich los, um mir einen Ring zu kaufen. Der Ring soll-
te mich immer daran erinnern, dass ich mir selbst das Versprechen ge-
geben hatte, mich zu lieben. Meine Finger sind so diinn, dass ich keinen
passenden Ring finden konnte, also musste ich einen nach Maf$ fertigen
lassen. Symbolisch, oder? Auf mich angepasst. Einzigartig. Unverwechsel-
bar. Das sind wir alle. Genau wie die Liebe, die ich mir jeden einzelnen
Tag meines Lebens schenken sollte.
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Hast du dir jemals das Versprechen gegeben, dich selbst zu lieben? Wenn
die Antwort Nein lautet, dann solltest du das dndern.

99 Niemand wird dich so lieben, wie du dich liebst. Du
brauchst dich. Du brauchst deine Liebe. Nur so kannst
du dein gesamtes Potenzial ausschopfen.

Sieh dich von deiner besten Seite. Sieh dein Strahlen. Fiir dich, fiir deine
Kinder, fiir alle. Das Universum wartet auf dich, und deine Liebe zu dir
ist entscheidend. Beginne bei dir selbst. Weniger hast du nicht verdient.

Wenn du das Gefiihl hast, dass du nicht weifdt, was du tun sollst, weil
du dich nicht geniigend liebst oder dich nie geliebt hast und dir oft selbst
im Weg stehst, mochte ich dir folgende Ubung vorschlagen. Stell dich vor
den Spiegel und sieh dich an. Es ist egal, ob du deine Kleider anldsst oder
dich ausziehst. Entscheidend ist, dass du dich vor den Spiegel stellst und
dir in die Augen siehst. Beobachte, was du empfindest, wihrend du dich
betrachtest. Was macht es mit dir? Welche Gefiihle kommen in dir hoch?

Atme, sieh dir in die Augen und sage laut: ,,Ich liebe mich.”

Beobachte, wie es sich anfiihlt, wenn du diese drei Worte sagst. Wie-
derhole sie noch einmal. Was fiihlst du? Was geht in dir vor? Ist es dir un-
angenehm? Kommst du dir bléd vor? Ist dir zum Heulen zumute?

Nimm wahr, was in diesem Moment zum Klingen gebracht wird, und
nimm es an, was auch immer es ist. Atme und werde dir dariiber Klar,
ob du dich wirklich liebst. Woméglich solltest du die Ubung jeden Tag
wiederholen. Es ist nur ein kurzer Moment, aber wenn du es bewusst
und regelmifiig tust, wird es deine Lebensqualitit verbessern, glaub mir.
Es wird dein Empfinden verbessern, deine Stimmung, dein Wohlbefin-
den, deine Beziehung zu anderen. Du wirst lernen, Grenzen zu setzen.
Du wirst lernen, eine Wahl zu treffen. Du wirst lernen, deinen Kindern
beizubringen, sich selbst zu respektieren und zu lieben.

Dich selbst zu lieben, ist die Miihe wert, es zu lernen.
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% Moment mal...

Woméglich haben die vorangegangenen Seiten verschiedene Empfin-
dungen in dir ausgeldst. Ich méchte dich einladen, einen Moment inne-
zuhalten und das Gelesene zu verarbeiten, indem du tief in dich hinein-
horchst. Werde dir zunachst des gegenwértigen Augenblicks bewusst
und konzentriere dich auf das Hier und Jetzt. Richte deine Aufmerksam-
keit auf den Ort, an dem du dich befindest, auf die Gerausche, die ein-
zelnen Sinneseindrlicke, die du in diesem Moment wahrnimmst. Lenke
nun die Aufmerksamkeit auf deinen Kérper und beobachte, wie die Luft
in deinen Korper ein- und wieder aus ihm herausstromt. Versuche, deine
Atmung ein wenig ruhiger werden zu lassen, ohne etwas zu erzwingen.
Versuche, regelméBig und tief zu atmen.

Nun schlage ich dir vor, deine Aufmerksamkeit auf deinen momenta-
nen Geflhlszustand zu richten. Hat das Lesen eine bestimmte Emotion in
dir ausgel6st? Was auch immer es ist, lass es zu. Gleichgiiltig, ob es etwas
Angenehmes wie Motivation oder Inspiration ist oder etwas eher Unan-
genehmes wie Arger oder Wut. Lass es zu und gib ihm Raum. Atme und
lass es raus... Es war in dir und musste gesehen und beachtet werden.

Nun lade ich dich ein, einen Moment Uber das nachzudenken, was
ich dir erzahlt habe. Hast du das Geflihl, dass du dich wirklich liebst?
Wie behandelst du dich selbst? Hast du das Geflihl, dass du dich selbst
respektierst? Antworte so ehrlich wie méglich und beobachte dann in
Ruhe, was die Antworten in deinem Korper auslésen. Fihlst du dich
unwohl? Bist du traurig? Frustriert? Freust du dich? Atme und werde
dir deiner Geflihle bewusst. Vielleicht ist da etwas, das gesehen und
bertcksichtigt werden muss, damit du beginnen kannst, es zu dndern.
Denn das kannst du. Es liegt ganz bei dir. Du bist viel machtiger, als du
glaubst.
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Siehst du mich? Horst du mich?
Liebst du mich?

Das sind die Fragen, die Kinder immer wieder beschiftigen. Ein Kind
muss das wissen und wird alles dafiir tun, deinen Blick, deine Aufmerk-
samkeit und deine Liebe zu bekommen. Oft wird es das nicht auf souvera-
ne Weise tun, sondern womoglich bewusst so, dass es dich drgert und du
genau deswegen alles stehen und liegen ldsst. Aber es wird bekommen,
was es braucht: deine Aufmerksamkeit. Zwar nicht auf die befriedigends-
te Art und Weise, aber lieber so als gar nicht.

99 Wenn dein Kind einen Wutanfall hat, solltest du
unbedingt sicherstellen, dass du es siehst, horst und
liebst.

Dass du das Wesen siehst, das sich hinter dem verbirgt, was dein Kind gera-
de empfindet und zum Ausdruck bringt. Dass du seine Seele siehst, die un-
sichtbar, aber spiirbar ist. Dass du auf sein Herz horst, auch wenn kein Laut
auszumachen ist. Dass du es in diesem Augenblick liebst, obwohl das, was
es gerade tut, nicht unbedingt dazu einlddt. Aber du kannst das, weil du
den Menschen liebst, der sich hinter dem verbirgt, was dein Kind in diesem
Moment zum Ausdruck bringt. Du kannst das, weil du weif3t, dass es gera-
de leidet, und du kannst iiber das Symptom und sein Verhalten hinweg-
sehen. Du siehst, was sich dahinter verbirgt und dass dein Kind das unbe-
dingte Bediirfnis hat, von dir gesehen zu werden. Du siehst den Schmerz,
die Leere, die Verunsicherung oder das Unbehagen. Du siehst dein Kind,
héltst es und nimmst es an, wihrend du ihm durch dein Handeln zu ver-
stehen gibst: ,,Ich liebe dich auch so und begleite dich in deinem Schmerz.“

Denk an deine eigene Kindheit zuriick und erinnere dich, was du al-
les getan hast, um gesehen, gehort, beachtet und ohne Wenn und Aber
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geliebt zu werden. Ist es so schwer zu verstehen, dass kleine Kinder, die
so verletzlich und von anderen abhingig sind, das Bediirfnis haben, ge-
sehen zu werden? Ich bin hier! Siehst du mich? Horst du mich? Liebst du
mich trotz allem? Obwohl ich noch nicht alles weif? und verstehe, noch
nicht spreche und mich nicht verhalte, wie es Erwachsene tun.

Stell dir bei jedem Wutanfall vor, wie dein Kind hilfesuchend eine
weifde Fahne schwenkt, weil es gesehen werden will. Lose dich bei jedem
Konflikt von der Art und Weise, wie dieses Unbehagen gedufdert wird,
und schenke den Zweifeln keine Beachtung, die dir weiszumachen versu-
chen, dass dein Kind dich nur drgern will. Es will nur, dass du es so siehst,
wie es jetzt ist, in diesem Moment, und dass du seine Verunsicherung
und sein Unbehagen wahrnimmst. Sieh {iber den dufferen Schein hinweg
und l6se eine Schicht nach der anderen ab, die dich daran hindert, sein
Inneres zu sehen. Schau bis auf den Grund.

99 Nimm deinen Platz als Erwachsene oder Erwachsener
ein. Du musst wissen, wer du selbst bist. Nur dann
kannst du auch dein Kind so sein lassen, wie es ist.
Lass zu, dass sein wahres Wesen zum Ausdruck kommt,
und versuche nicht, es zu etwas zu machen, was es
nicht ist.

Lass dich von diesem wunderbaren Kind iiberraschen und beriihren — du
kannst so viel von ihm lernen, was du vielleicht noch nicht weifdt. Lose
dich von Erwartungen, absurden kindlichen Fantasien und Projektionen
und konzentriere dich ganz auf eure gegenwirtige Situation. Es gibt nur
das Hier und Jetzt. Dein Kind braucht jetzt nur drei Dinge: Es will gehort,
gesehen und geliebt werden.

Eine Sache, die mir bei der Erziehung und Begleitung meiner Tochter
sehr am Herzen liegt, ist die Frage: Wie schaffe ich es, die Personlichkei-
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ten, die sie sind, nicht mit Erwartungen zu {iberfrachten? Nein, ich mache
mir keine Gedanken dartiiber, ob sie dieses oder jenes friiher oder spiter
koénnen als andere oder ob sie diese oder jene Fahigkeiten oder Schwie-
rigkeiten haben. Ich glaube einfach, dass Zeit, Reife und Wachstum die
meisten Probleme 16sen werden, wenn wir unsere Kinder begleiten.

Aber es ist mir ganz wichtig, ihre Persénlichkeit nicht zu zerstéren.
Ich moéchte ihnen auf keinen Fall vermitteln, dass sie nicht genug sind.
Dass sie nicht wertvoll sind, so wie sie sind. Deshalb sage ich mir jeden
Tag immer wieder: ,,Achte ihre Persoénlichkeit!*, auch wenn sie manch-
mal Dinge tun, die nicht richtig sind und die man korrigieren muss.

Kinder verdienen es, von uns respektiert und in ihrem Wesen geach-
tet zu werden, unabhdngig von ihrem Verhalten und der Entwicklungs-
phase, in der sie sich gerade befinden, einfach aufgrund der Tatsache,
dass sie existieren.

Ich betone das, weil wir unsere Kinder oft fiir das schitzen, was sie
tun, und nicht fiir das, was sie sind.

» Wenn ein Kind sich gut benimmt, ist es ein tolles Kind. Auch
dann, wenn es tut, was man ihm sagt.

» Benimmt es sich dagegen daneben oder nicht so, wie wir es
wollen, finden wir es nicht mehr so toll.

» Und wenn es nicht tut, was wir sagen, regen wir uns auf. Wir
schitzen unser Kind fiir das, was es tut oder nicht tut, nicht fiir
das, was es ist. Das ist nicht deine oder meine Schuld.

In der Welt, in der wir leben, ist es das, was zahlt: tun, tun, tun. Produkti-
vitdt. Die Tatsache, dass du etwas produzierst. Und natiirlich produzieren
Kinder wenig.

Weifdt du, welche Lebensphase neben der Kindheit auflerdem gesell-
schaftlich geringgeschitzt wird? Das Alter! Auch ein alter Mensch ist we-
niger produktiv. Das Alter ist eher Sein als Tun, weil der Korper allméhlich
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nachlisst und wir mehr zu dem werden, wer wir sind, und nicht zu dem,
was wir tun.

» Wenn wir geboren werden, sind wir nur. Und wenn wir sterben
(sofern wir ein gewisses Alter erreichen), sind wir erneut von allem
Uberfliissigen befreit, um einfach wieder nur zu sein. Es sind verletz-
liche Lebensphasen, in denen der Korper zerbrechlich ist und man
auf die Sensibilitit der anderen angewiesen ist, um sich gehalten,
umarmt und geliebt zu fiihlen. Lebensphasen, die in den Augen
einer Gesellschaft, die sich immer mehr vom Wesentlichen entfernt
und alles an Ergebnissen, Fakten und Produkten bemisst, wertlos
sind. Es ist wichtig, sich das bewusst zu machen, damit wir unsere
Kinder nicht mit solchen Erwartungshaltungen belasten. Deshalb
mochte ich dich einladen, dir folgende Fragen zu stellen: Vermittle
ich meinem zweimonatigen Baby, dass es wertvoll ist, einfach weil
es da ist? Oder werde ich ungeduldig, weil es noch nicht das tut,
was ich mir von ihm wiinsche?

» Vermittle ich meiner anderthalbjdhrigen Tochter, dass sie in jedem
Moment wertvoll ist, so, wie sie ist, auch wenn sie noch lernen
muss, in einer Welt zurechtzukommen, die sie nicht versteht?

» Vermittle ich meinem dreijahrigen Sohn, der sich mitten in der
Trotzphase befindet, dass er trotz seines Verhaltens mehr als genug
ist und ich sein Wesen nicht infrage stelle?

» Vermittle ich meiner achtjahrigen Tochter, dass allein die Tatsache,
mit ihr zusammen zu sein, mich mit grofier Freude erfiillt?

» Vermittle ich meinem heranwachsenden Sohn, dass er ein wunder-
barer Mensch ist, unabhingig von den Schwierigkeiten, die er
gerade durchmacht? Gebe ich ihm das Gefiihl, dass er auch in seinem
Chaos und seinen Irrungen wertvoll ist?

» Respektiere ich seine Personlichkeit, obwohl er mich auf die Palme
bringt und mir manchmal nicht geféllt, wie er gerade ist?
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» Akzeptiere und respektiere ich mein Kind oder will ich es zu dem
Kind machen, das ich haben wollte?

Achte dein Kind als die Person, die es ist, mit allen Vorlieben, Fahigkei-
ten und Schwierigkeiten. Achte jeden Aspekt seiner Personlichkeit, denn
dein Kind ist einzigartig und seine Anwesenheit in dieser Welt hat ihren
Sinn. Achte dein Kind, denn es ist wertvoll und hat es verdient, in seinem
Wesen respektiert zu werden. Es ist komplett so, wie es ist.

Wenn dir das schwerfillt, dann frage dich, wie es wire, wenn es nicht
da wire. Du wirst sehen, was du verlieren wiirdest, und dich unmittelbar
mit seinem Wesen verbinden. Das heifdt nicht, dass du aufhoren sollst,
dein Kind zu erziehen, ihm dabei zu helfen, seine Emotionen zu kanali-
sieren, unangebrachtes Verhalten zu korrigieren und ihm Grenzen zu set-
zen, die seinem Alter und seiner Entwicklung angemessen sind. Das eine
schliefdt das andere nicht aus — ich hoffe, du erkennst den Unterschied.

Aber tu es, ohne sein eigentliches Wesen infrage zu stellen. Denn das
wird Spuren hinterlassen, und dein Kind wird einen guten Teil seines Le-
bens brauchen, um herauszufinden, wer es war, bevor es sich ungewollt
von der Personlichkeit entfremdet hat, die es nie sein konnte. Verliere
nicht die Verbindung zu ihm. Lass nicht zu, dass es die Verbindung zu
sich verliert.

Aber die Wahrheit ist, dass wir oft nicht so priasent sind, wie unsere
Kinder es sich wiinschen wiirden. Was das angeht, sind sie uns weit {iber-
legen.

99 Kleine Kinder sind unglaublich prdsent. Ein Baby,
ein zweijdhriges oder fiinfjdhriges Kind ist ganz
im Hier und Jetzt — etwas, das uns Erwachsenen
furchtbar schwerfillt.
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Es ist diese Prisenz, nach der sie sich sehnen, die sie brauchen und nach
der sie verlangen. Dass wir wirklich da sind, wenn wir mit ihnen zusam-
men sind. Aber wie geht das?

Die folgende Ubung wird dir dabei helfen, wieder in Verbindung zu
kommen, wenn du merkst, dass du raus bist und dein Kind nicht mehr
siehst, weil du mit deinen Gedanken woanders bist. Zunichst einmal soll-
test du dir bewusst machen, wie prasent du in der jeweiligen Situation bist.
Wenn du mit deinem Kind zusammen bist, frage dich, ob du wirklich da
bist oder ob du weit weg bist. Wenn du feststellst, dass du tatsidchlich nicht
prasent bist, halte einen Moment inne und atme tief durch, wie du es beim
Lesen dieses Buches immer wieder getan hast. Verbinde dich mit deiner
Atmung und beobachte, wie die Luft in deinen Kérper ein- und wieder aus
ihm herausstromt. Atme durch die Nase ein und langsam durch den Mund
wieder aus. Dann sag dir innerlich folgenden Satz: ,,Ich sehe dich.“

Du musst dein Kind wirklich sehen. Seinen Korper, seine Seele, sein
Wesen. Halte inne und betrachte es wirklich.

99 Sieh es mit den Augen und mit dem Herzen. Hore,
was es sagen will, wenn auch vielleicht nicht mit Worten.
Hore gut zu und sieh genau hin.

Was siehst du? Es ist dein Kind. Und es ist jetzt hier, bei dir. Offne dich
und fiihle diese Worte in dir: ,,Ich sehe dich, mein Schatz. Ich sehe dich,
mein Kind. Ich bin verfiigbar. Ich bin bei dir, korperlich und seelisch. Ich
sehe deinen Korper und dein Wesen. Ich sehe dich. Ich bin fiir dich da.“
Vielleicht fillt es dir schwer, weil du selbst nicht gesehen wurdest, als du
ein Kind warst. Vielleicht fillt es dir schwer, weil du selbst diesen pra-
senten Blick von deinen erwachsenen Bezugspersonen nicht bekommen
hast. Vielleicht...

Aber das sind deine Verletzungen, nicht seine. Lass nicht zu, dass
sich die Geschichte wiederholt, und lerne, dein Kind wirklich zu sehen.
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Ich schlage dir vor, zu deinem Kind zu gehen und zu versuchen, ein tie-
fes, aufrichtiges ,,Ich sehe dich“ zu spiiren, wenn du vor ihm stehst. Du
musst es nicht laut sagen, es geniigt, wenn du es wirklich fiihlst. Sehr
wahrscheinlich wirst du auf einmal eine unendliche Verbindung wahr-
nehmen, eine gewaltige Empathie und eine Liebe, die alle Poren deines
Korpers durchdringt. Verwerfungen werden geglittet, Verletzungen wer-
den ein wenig heilen und die Energie in eurer Beziehung wird wieder
flie}en. Praktiziere dieses ,,Ich sehe dich“ jedes Mal, wenn du bemerkst,
dass du dein Kind nicht wahrnimmest, und spiirst, dass du dich von ihm
entfernst. Mit der Zeit wirst du bemerken, dass eure Beziehung eine neue
Qualitit bekommt. Probiere es aus — was hast du zu verlieren, wenn ich
falschliege? Nichts, im Gegenteil. Also vertrau mir und versuche es. Es
wird euch guttun, du wirst sehen.

Lass los und bleib in Verbindung

Falls es noch Zweifel gab, sollte spitestens an diesem Punkt klar sein,
dass wir fast nichts in diesem Leben unter Kontrolle haben. Alles, was ge-
schieht, ist das Ergebnis einer langen Kette von Ursache und Wirkung, in
der du nur auf eines Einfluss hast: auf dich selbst. Das zu akzeptieren, fillt
schwer, insbesondere wenn man Kinder hat. Wir haben nichts unter Kon-
trolle? Wirklich? Nicht einmal einen kleinen Teil ihres Lebens? Furcht-
bar! Aber nein, es ist nicht furchtbar, sondern ein Gliick. Es ist ein Se-
gen, wenn wir lernen, die Kontrolle {iber unsere Kinder abzugeben, und
uns von dem Bediirfnis, dem Verlangen und dem Wunsch unseres Egos
befreien, alles unter Kontrolle zu haben. Zu erkennen, dass wir nur die
Kontrolle {iber uns selbst haben — und wie wir gesehen haben, manchmal
nicht einmal das —, ist tatsdchlich das Beste, was uns passieren kann.
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99 Wir miissen tief in uns begreifen, dass der andere ein
eigenstdndiges, souverdnes Wesen ist.

Man hat uns eingeredet, das sei nicht so, und wir haben jahrhunderte-
lang genau das gemacht: Wir haben unsere Kinder kontrolliert und so
zurechtgebogen, wie die Gesellschaft, die Kultur und ihre Familien sie
haben wollten. Wir haben den Schmerz gesehen, den das verursacht hat,
und ihn am eigenen Leib erfahren. Wir haben selbst erlebt, wie Kontrolle
tiber uns ausgeiibt wurde, und haben uns oft nicht als souverdne, eigen-
stindige Personen gefiihlt, im Gegenteil. Und jetzt als Erwachsene sollen
wir den anderen einfach sein lassen, wie er ist? Ohne Kontrolle auszu-
iiben? Mein Gott, wie macht man das?

Zunichst einmal solltest du akzeptieren, dass du keine Kontrolle
iiber deine Kinder hast und sie auch nicht haben solltest. Sie miissen
ihren eigenen Weg gehen und Schwierigkeiten auf ihre Weise meistern.
Natiirlich wére es schon, wenn wir ihnen durch unsere Erfahrungen eini-
ges ersparen konnten, damit sie nicht leiden miissen. Aber das ist nicht
moglich. Jeder Mensch muss seinen eigenen Weg gehen, in seinem eige-
nen Tempo und auf seiner eigenen Bewusstseinsstufe, seiner jeweiligen
Reife entsprechend.

Wir miissen akzeptieren, dass unsere Kinder eigenstidndige Person-
lichkeiten sind, iiber die wir keine Kontrolle haben. Das sollten wir uns
immer wieder in Erinnerung rufen, wenn wir sie beim Heranwachsen
begleiten. Wir miissen aufhoren, so zu tun, als ob unsere Beziehung ein
stindiger Kampf wire. Denn so ist es nicht. Wir befinden uns nicht im
Krieg, sondern wir sind eins. Du bist erwachsen, dein Kind ist noch klein,
aber ihr versucht beide, eure Sache so gut zu machen, wie es euch jeweils
moglich ist.
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99 Als Vater oder Mutter geht es nicht darum, Kontrolle
tiber die Kinder auszuiiben, sondern darum, zu lernen,
ihnen zu vertrauen.

Aber wie sollen wir ihnen vertrauen, wenn wir oft schlecht iiber sie den-
ken? An dieser Stelle mochte ich dich an etwas sehr Wichtiges erinnern:
Dein Kind ist gut so, wie es ist. Das heif3t nicht, dass es alles richtig macht
oder ,perfekt“ ist. Dass es keine schwierigen Momente oder Probleme
mit ihm gédbe oder dein Kind dich nicht hin und wieder provozieren wird.
Aber im Grunde will dein Kind immer das Richtige tun. Im Grunde hat es
gute Absichten.

Du findest vielleicht, dass es sich furchtbar verhilt, aber im Grunde
vermisst es dich oder empfindet ein Unbehagen, mit dem es nicht fertig-
wird. Vielleicht ist es eifersiichtig oder es hat Probleme im Kindergarten
oder es befindet sich in einer schwierigen Phase, was auch immer. Im
Grunde genommen will es das Richtige tun, auch wenn es dabei manch-
mal Fehler macht und in Fettnidpfchen tritt. Ich habe so viele Beispiele
dafiir gesehen, wie durch Vertrauen und eine andere Sichtweise alles bes-
ser wurde. Die Qualitit der Beziehung verdndert sich, und dadurch geht
es allen besser.

Dein Kind ist kein schlechter Mensch, der dein Leben ruinieren will.
Es ist kein Tyrann, sondern ein Kind, das leidet und laut um Hilfe ruft.
Ein Kind, das dich trotzdem iiber alles liebt und will, dass alles gut wird.
Den Blick auf unsere Kinder zu dndern, uns mit ihrem Wesen zu verbin-
den und ihnen zu vertrauen, steht nicht im Widerspruch dazu, ihnen
klare, feste Grenzen zu setzen, sie zu leiten, sie zu erziehen usw. Aber
wenn wir dies bewusst und verbunden tun wollen, miissen wir ihr gutes
Wesen, ihre Bediirfnisse und ihren Hilferuf sehen, ganz gleich, wie sie
sich verhalten.

Ich frage dich: Wiirdest du in Verbindung zu jemandem treten, der
schlecht von dir denkt? Wiirdest du dich jemandem 6ffnen, wenn du be-
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merkst, dass er dir misstraut? Wiirdest du gerne mit Menschen zusam-
men sein, die stindig liber dich urteilen und denken, dass du nicht nett
bist und dich nur deshalb so verhiltst, um sie zu drgern? Siehst du! Wenn
du mit deinem Kind in Verbindung kommen und ihm bei auftretenden
Konflikten den Weg ebnen willst, dann zweifle nicht an ihm. Zweifle nicht
an seinen guten Absichten und seinem guten Wesen.

99 Schau nicht auf das, was dein Kind tut, sondern sieh die
Person, die es ist, und hilf ihm.

Hilf ihm, einen Weg zu finden, um seine Gefiihle zu kanalisieren, sie
auszudriicken und zu verstehen — nicht, weil du die Kontrolle erlangen
willst, sondern aus dem Bewusstsein deines erwachsenen Ichs. Wenn
dein Kind noch zu klein dafiir ist, die richtigen Schliisse zu ziehen, hab
Geduld und lass ihm Zeit, zu reifen. Bis es so weit ist, schenk ihm Lie-
be, nimm es in die Arme, setz ihm die notigen Grenzen, die ihm dabei
helfen, sich sicher zu entwickeln, und hab Vertrauen. Hab Vertrauen in
dein Kind und in dich.

Du wirst die Kontrolle abgeben kénnen, wenn du aufhorst, schon
im Vorhinein Angst vor dem zu haben, was irgendwann sein koénnte.
»Was, wenn mein Kind mit zehn Jahren immer noch so ist? Was, wenn
es nie lernt, dass es das nicht darf? Was, wenn ...?“ Solche vorwegge-
nommenen Angste bestimmen irgendwann die Gegenwart und trennen
dich von dem, was dein Kind jetzt in diesem Moment bewegt und was es
dir mitzuteilen versucht. Deshalb schlage ich dir vor, dass du dir jedes
Mal, wenn dich dieses ,,Was, wenn ...?“ {iberfillt, das Problem bewusst
machst und dir eine Gegenfrage stellst: ,,Und was, wenn nicht?“ Denn
jedes Ungliick, das du vorhersiehst, kann eintreten oder auch nicht (im
Leben kann alles passieren, aber nicht alles ist wahrscheinlich). Halte
dich an diesem ,,Und was, wenn nicht?“ fest, um dich wieder auf die
Gegenwart zu konzentrieren.
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99 Gib die Kontrolle ab, lose dich von der Angst und
vertraue deinem Kind und dem Leben.

Wenn dir das gelingt, wirst du eine verdammt schone und wohltuende
Erfahrung machen: Das Leben wird zu einem Fluss, in dem du dich be-
wegst wie das Wasser, als Teil dieses Kosmos, der so viel grofier ist als du
und von dem du doch ein untrennbarer und unverzichtbarer Teil bist. Im
Fluss des Lebens wirst du mehr und mehr Vertrauen gewinnen und das
wird dir helfen, die Angste und Kontrollwiinsche loszulassen, die noch in
dir sind. Nach und nach wird dieser spannende Weg, auf dem wir unsere
Kinder durchs Leben begleiten, immer bewusster, leichter, zuversichtli-
cher und fliefender werden.

Ein Berg mit tausend Gipfeln

Ich liebe die Berge, und als ich meine Tochter bekam, dachte ich, dass
es wie beim Bergsteigen sei: Irgendwann steht man auf dem Gipfel und
blickt staunend auf den zuriickgelegten Weg — ein Blick, der fiir alles ent-
schddigt. Doch schon bald wurde mir klar, dass es bei der Erziehung von
Kindern eine Besonderheit gibt: Es gibt nicht nur einen Gipfel. Es gibt
Tausende.

Es gibt Tausende, der Aufstieg nimmt kein Ende. Gleichzeitig kannst
du jederzeit innehalten, um den zuriickgelegten Weg zu betrachten und
iiber den gegenwirtigen Moment zu staunen. Zu erwarten, dass es nur
einen einzigen Gipfel zu erklimmen gibe (wenn die Kinder selbststandi-
ger werden, wenn sie uns nicht mehr brauchen, wenn ...), ist eine Illusion
und heifdt, die Gegenwart geringzuschitzen, die wir Tag fiir Tag mitein-
ander verbringen.
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Ich weigere mich, dieses Gefiihl der Genugtuung erst dann zu empfin-
den, wenn ich mit fiinfzig oder siebzig Jahren auf dem Berg stehe und
zurlickblicke. Warum so lange warten? Und aulerdem, wann hort man
auf, sein Kind zu begleiten? Wenn wir Elternschaft als eine gemeinsame
Reise verstehen, auf der wir uns die Hinde reichen, wann immer wir das
brauchen, dann endet dieser Weg vielleicht erst, wenn unser irdisches
Leben zu Ende ist. Und wer sagt, dass wir danach nicht immer noch
durch dieses unsichtbare Band miteinander verbunden bleiben, das uns
jenseits von Raum und Zeit vereint und das ich als etwas sehr Reales und
Greifbares wahrnehme?

Nein, Elternschaft heifdt keineswegs, einen Berg mit nur einem Gipfel
zu besteigen. Unser Berg hat tausend Gipfel, die wir jeden Tag und mit
jeder Herausforderung, vor die uns die Begleitung unserer Kinder stellt,
Schritt fiir Schritt erklimmen. Jeder Wutanfall, jede Schwierigkeit ist ein
neuer Gipfel.

99 Jeder Tag, den wir gemeinsam geniefSen, jedes Lachen in
der Familie ist ein neuer Gipfel, auf dem wir innehalten
kénnen, um den gegenwdrtigen Augenblick zu geniefden.

Auf diesem Berg wird oft das Wetter umschlagen und das Geldnde wird
sich verdndern. Wir miissen jeden Tag dazulernen, ohne aufzugeben, den
Rucksack vollgepackt mit Proviant, Werkzeugen und Motivation. Manch-
mal stapfen wir blind vorwarts, wohl wissend, dass jeder Schritt unvor-
hersehbar ist. Genau diese Ungewissheit ist es, die diesen Berg zu etwas
ganz Besonderem macht. Lassen wir uns auf das Unbekannte ein, denn
gibt es einen besseren Weg, um etwas iiber das Leben zu lernen, als es
zu leben? Wir sollten Vertrauen haben und uns auf diese Ungewissheit
einlassen, die Eltern immer wieder zaudern und zweifeln lsst. Sie ist Teil
des Weges, und daran zu wachsen bedeutet auch, das Unbekannte zu ge-
nieflen. Es kommt nicht darauf an, was geschieht, sondern wie wir es er-
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leben. Es geht nicht um die Ungewissheit, sondern darum, wie wir mit ihr
umgehen. Es geht nicht darum, ob der Weg steinig ist, sondern darum,
wie wir ihn wahrnehmen und fiir uns umsetzen.

99 Hin und wieder werden wir den Mut verlieren. Kinder
zu erziehen kann sehr hart sein. Es gibt Phasen, die einem
wie ein dunkler, lichtloser Tunnel erscheinen.

Ich weif3 das, glaub mir. Aber genauso sicher weif3 ich auch, dass das, was
wir tun — unsere Kinder aus einer respektvollen Haltung heraus zu erzie-
hen und zu versuchen, ihnen das Beste von uns zu geben —, unglaublich
wichtig und wertvoll ist. Manchmal mag es so scheinen, als ginge es eher
bergab als bergauf, und man will das Handtuch werfen, weil man denkt,
dass diese Kraxelei nichts fiir einen ist.

Was ich dir jetzt sage, ist fiir diese Tage gedacht, an denen du zwei-
felst und dir diese respektvolle Erziehung, bei der du Kinder durch ihre
Wutanfille begleiten sollst, ohne wiitend zu werden, sehr schwierig oder
sogar unmoglich erscheint.

Ich weifd nicht, ob du stolz darauf bist, wie du es machst. Aber ich
bin stolz auf dich, weil du versuchst, es jeden Tag besser zu machen, und
nicht das Handtuch wirfst. Ich bin stolz auf dich, weil du trotz unbarm-
herziger Kritik und so viel Unverstindnis weiterhin auf diese innere Stim-
me horst, die dir sagt: ,,Mach weiter!“

Ich begliickwiinsche dich dafiir, dass du weiterhin deinem Herzen
folgst und mochtest, dass echter Respekt und aufrichtiges Vertrauen zwi-
schen dir und deinem Kind herrschen — nicht wie in einem Schauspiel,
wo man nur Angst sieht, sobald man hinter die Kulissen schaut (Angst
vor Erpressung, Machtkdmpfen, Geschrei, dem Mangel an bedingungslo-
ser Liebe). Ich begliickwiinsche dich, weil du trotz schwieriger Momente
hier bist. Wenn du nicht glauben wiirdest, dass Elternschaft aus tiefem
Respekt heraus moglich ist, wiirdest du nicht dieses Buch lesen. Wenn



Ein Berg mit tausend Gipfeln

du dieses Buch liest, dann deshalb, weil du ein Interesse daran hast, dich
selbst zu hinterfragen, dich weiterzubilden und aus vielen Quellen zu
trinken, die etwas in dir auslosen, damit du dich entwickeln kannst — und
mit dir deine Kinder sich entwickeln kénnen.

Aus dem Respekt heraus zu erziehen und dich selbst und deine Kin-
der wirklich zu sehen, ist so unglaublich wichtig. Dieser Respekt ist zwei-
fellos das beste Riistzeug, das du deinen Kindern mitgeben kannst. In
dem Wissen aufzuwachsen, dass man respektiert wird, dass man es ver-
dient, geliebt und geachtet zu werden, dass die eigene Meinung bertick-
sichtigt wird und Gefiihle nicht abgewertet, sondern mit tiefem Respekt
begleitet und wertgeschitzt werden, schafft gliickliche und emotional
gesunde Erwachsene.

Dass du deine Kinder so erziehst, kommt uns allen zugute. Mir und
vielen anderen, die du nicht kennst und die du niemals kennenlernen
wirst. Aber ja, auch sie profitieren davon. Und es kommt wiederum dir
zugute, dass viele andere mit demselben Ziel und aus derselben Haltung
heraus erziehen. Dass wir viele sind, die ihre eigenen Berge erklimmen.

Danke.

99 Danke, dass du nicht aufgibst.

Danke, dass du trotz schwieriger Tage und Momente weiterhin daran
glaubst, dass deine Kinder die beste Version deiner selbst verdient haben.
Danke, dass du Respekt vor ihrem Korper, ihrer Seele und ihren Empfin-

dungen hast.

Danke, dass du daran glaubst, dass Kinder Zuneigung, Verstindnis, Liebe
und Respekt verdienen.

Danke, dass du nicht auf diejenigen horst, die behaupten, so, wie man es

345



zehn

346

frither gemacht hat, sei gar nicht so schlecht gewesen. Du weifdt schon:
»Aus uns ist auch was geworden.“

Danke, dass du beharrlich bleibst.

Danke, dass du daran glaubst, dass es moglich ist und dass du es schaffen
kannst. Danke, dass du deinen Teil dazu beitragst, aus dieser Welt einen
besseren Ort zu machen.

So wie sich unsere Welt aktuell entwickelt, glaube ich, ehrlich gesagt,
nicht, dass wir uns noch mehr Leid leisten konnen. Wir kénnen es uns
nicht leisten, aus der emotionalen Distanz und einem Mangel an Respekt
heraus zu erziehen. Dein Engagement ist sehr wichtig, auch wenn du den
Eindruck hast, dass es nicht gesehen wird. Ich sehe es. Und ich sage es
dir noch einmal: Geh weiter deinen Weg und geniefe euren persénlichen
Gipfel jeden Tag. Es gibt Tausende davon und ich hoffe, dass ihr sie jeden
Tag tiefer und bewusster geniefen konnt. Thr habt es euch verdient.

DANKE.

% Moment mal...

Halten wir noch einmal inne, um dem gegenwartigen Augenblick nach-
zuspiren. Ich schlage dir vor, dass du zunachst auf deine Atmung ach-
test und sie bewusst wahrnimmst. Spiire, wie die Luft in deinen Kérper
ein- und wieder aus ihm herausstromt. Atme so langsam wie moglich
durch die Nase ein und dann genauso langsam durch den Mund wieder
aus. Wenn du das Gefiihl hast, dich in einem entspannten Zustand zu
befinden, horche in dich hinein. Welches Gefiihl herrscht in dir vor? Ist

eine Empfindung, ein Geflhl, eine Erinnerung in dir geweckt worden?



Ein Berg mit tausend Gipfeln

Was auch immer es ist, schaffe Raum dafir und koste es aus, ob es an-
genehm ist oder nicht. Lass es zu. Lass zu, dass es zum Vorschein kommt
und dir zeigt, was beachtet werden will. Nimm es wahr und atme tief
und langsam, wéhrend du dem, was du wahrnimmst, dasselbe sagst wie
deinem Kind: , Ich sehe dich.”

Du hast es verdient, Raum fiir das zu schaffen, was nach auffen kommen
muss, damit Verletzungen heilen kénnen und der Weg mit deinen Kin-
dern freier, leichter, flieRender und gliicklicher wird.

99 Verbinde dich mit deinem Korper und erlaube ihm,
dich auf diesem Weg zu leiten.

Erlaube ihm, das Tor zu sein, durch das du dich jederzeit mit dir selbst
und dem gegenwartigen Moment verbinden kannst. Er wird dein Kom-
pass sein, damit du nicht vom Weg abkommst. Besinne dich auf deinen
Korper, wenn du dich mutlos fiihlst. Besinne dich auf deinen Korper,
wenn du deine Batterien aufladen musst. Besinne dich auf deinen Kor-
per, wenn du dich orientierungslos oder verloren fiihlst. Besinne dich auf
deinen Korper. Er ist dein Tor zu dir selbst. Vertraue ihm.
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99 Wenn mir etwas in diesem Leben klar ist, dann die
Erkenntnis, dass Kinder zu bekommen das GrofSte und
Wichtigste ist, was wir je tun werden.

Die Art und Weise, wie wir sie erziehen, und insbesondere die Personlich-
keitsarbeit, die wir leisten, wiahrend wir sie begleiten, kann eine Revolu-
tion sein. Nicht nur fiir uns selbst, die wir von einer Weiterentwicklung
profitieren, welche wir sonst kaum erreichen konnten, sondern auch fiir
unsere Kinder und kiinftige Generationen.

Die starke Energie, die durch Wut freigesetzt wird, kann eine grof3-
artige Gelegenheit sein, uns selbst und die Qualitdt der Begleitung, die
wir unserem Kind bieten, wenn es dieses Gefiihl durchlebt, bewusster
wahrzunehmen. Die Kraft der Wut kann uns helfen und uns dazu ermu-
tigen, weiterzugehen. Sie kann der Katalysator fiir einen Wandel sein,
durch den wir unsere gesamte Umwelt, insbesondere aber uns selbst und
unsere Kinder, bewusster erleben.

99 Wut zu spiiren, ist hart.

Wenn man als erwachsener Mensch einen Wutanfall bekommt, ist das
nichts, was man sich wiinscht oder worauf man stolz wire. Aber es pas-
siert. Zu sehen, wie Kinder unter ihren Wutausbriichen leiden, ist frust-
rierend, unangenehm und manchmal auch traurig. Aber das alles kann
entscheidend dazu beitragen, dass wir wachsen, uns weiterentwickeln
und uns veridndern. Es kann auch unserem verletzten inneren Kind, das
nicht wusste, wohin mit seiner Wut, dabei helfen, erwachsen zu wer-
den. Wir kénnen lernen, dieses Gefiihl zu empfinden, ohne darauf zu
reagieren. Wir konnen uns durch dieses Gefiihl begleiten, das uns so
aus dem Gleichgewicht bringt, wenn wir erkennen, dass es uns etwas
mitteilen will. Dass es angenommen, empfunden, durchlebt und gehort
werden muss.
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Indem wir unsere Gefiihle annehmen, werden wir freier, erwachsener
und bewusster und kénnen unsere Kinder viel besser begleiten, ohne sie
verantwortlich zu machen und ihnen das Gefiihl zu geben, dass sie uns
unterstiitzen miissten. Wenn wir nicht linger mit Angst auf das Symptom
schauen, konnen wir mit Liebe und Mitgefiihl die Ursache erkennen.

99 Wir sollten Wutanflle nicht ldnger als etwas Schlechtes,
Bedingstigendes sehen, sondern als Ausdruck von etwas,

das gesehen und beachtet werden will. Nicht als Schwierig-
keit, sondern als Chance, sich weiterzuentwickeln und

zu wachsen.

Wir haben hier und jetzt die Moglichkeit, das Paradigma zu dndern und
einen anderen Weg einzuschlagen. Ohne Geschrei, ohne Drohungen,
ohne die Notwendigkeit, Angst zu erzeugen, um die Kontrolle iiber den
anderen zu gewinnen, ohne Manipulation und Aggression. Wir sehen ja,
wohin diese Art des Umgangs mit Kindern die Welt gebracht hat. Viel-
leicht ist es auch an der Zeit, uns selbst anders zu behandeln. Vielleicht
ist es an der Zeit, uns selbst zu heilen, um gesiindere und bewusstere
Generationen heranwachsen zu sehen.

Mit diesem Buch mochte ich dir dabei helfen. Ich mochte dich er-
mutigen, dir die Miihe zu machen, die es bedeutet, Kinder auf diese Wei-
se zu begleiten. Fiir mich ist klar, dass dies der Weg ist, um aus dieser
Welt einen besseren Ort zu machen. Und ja, vielleicht wirst du manchmal
scheitern. Das ist normal. Schitze dich selbst wert, sei verstindnisvoll
mit dir selbst, behandle dich liebevoll und mit Mitgefiihl. Du machst es so
gut, wie du kannst und wie es dir zu diesem Zeitpunkt moglich ist. Nimm
dich selbst an, denn nur wenn du dich selbst akzeptierst, kannst du auch
dein Kind so akzeptieren, wie es ist. Dass ihr euch akzeptiert, wird un-
weigerlich eine Verbindung zwischen euch herstellen und alles leichter
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und ertriglicher machen. Stellen wir also eine Verbindung zu unseren
Kindern her und leben wir den gegenwértigen Augenblick, als ob es kein
Morgen gibe. Dieser Moment ist alles, was wir haben, und letztlich alles,
was wir brauchen.

Ich mochte dieses Buch nicht beenden, ohne dir dafiir zu danken,
dass du diese Zeilen gelesen hast. Ich wiinsche mir von ganzem Herzen,
dass dieses Buch Dinge in dir bewegt, freisetzt und zusammenfiigt, die
dir dabei helfen, eine bessere Verbindung zu deinem Kind herzustellen,
wenn es ihm schlecht geht.

Danke, dass du den Mut hast, nicht an alten, unbewussten Mustern
festzuhalten, obwohl sie viel einfacher erscheinen. Danke, dass du be-
wusst neue Wege gehst. Ich weif3, manchmal ist es hart und der Weg lang
und einsam, aber ich versichere dir, dass es die Miihe lohnt. Geh weiter,
lerne weiter, schirfe dein Bewusstsein, wachse. Dir zuliebe. Deinen Kin-
dern zuliebe. Der ganzen Welt zuliebe.

Hier und jetzt achte und schétze ich deinen Weg.

Moge er Resonanz finden.
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