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Fiir meine wunderbare Familie.
Ihr seid meine Heimat.






Manche Menschen betrachten Kinder, als waren sie Ton
in der Hand eines Tépfers. Dann beginnen sie, die Kinder
zu formen, und fiihlen sich fir das Resultat verantwort-

lich. Das ist vollkommen falsch.

Donald Winnicott
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EINFUHRUNG:

War das wirklich eine gute Idee?

ann haben Sie entschieden, Mutter oder Vater zu
‘ / ~ / werden?

War es eine bewusste Entscheidung oder nicht
geplant? Wollten Sie schon immer Vater oder Mutter sein?
Glauben Sie, dass dies ein unverzichtbarer Teil Thres Lebens
ist? Oder haben Sie mit dieser Rolle gekdmpft und tun das viel-
leicht immer noch?

Und wann sind Sie wirklich Vater oder Mutter geworden?
Sobald Sie wussten, dass es nun so weit ist? Oder konnten Sie
sich mit dieser Rolle erst Monate oder gar Jahre nach Geburt
des Kindes identifizieren?

Haben Sie dariiber nachgedacht, was es wirklich bedeutet,
ein Elternteil zu sein? Was heifit es, eine lebenslange Bezie-
hung mit einem anderen Menschen einzugehen? Vielleicht
hatten Sie Geschichten im Kopf, wie Eltern sind und was sie so
tun. Geschichten, die Sie gehort haben, als Sie selbst noch ein
Kind waren. Geschichten, die eine gewisse Erwartungshaltung
erzeugt haben, wie sich »gute« Eltern verhalten, fithlen und
was sie beschaftigt.

Vielleicht hatten Sie nicht viel Gelegenheit, diese Geschich-
ten genauer unter die Lupe zu nehmen. Moglicherweise haben
Sie sie auch gar nicht als Geschichten erkannt. Aber sie sind
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in jedem von uns verankert - als Ideale oder Grundannah-
men, die zur Ursache von belastenden Emotionen wie Verlust,
Schuld oder Versagen werden konnen, wenn die Realitit nicht
mit diesen Geschichten tibereinstimmt.

Und was ist mit Threm Kind?

Wenn Thr Kind noch nicht auf der Welt ist, welche Vorstel-
lungen machen Sie sich von ihm? Und worin wurzeln diese
Vorstellungen?

Wenn Thr Kind schon Teil Thres Lebens ist, wie sehen die
Vorstellungen aus, die Sie sich von ihm machen? Haben Sie be-
wusst dariiber nachgedacht, bevor es in Thr Leben trat? Haben
Sie angenommen, Sie wiirden es auf magische Weise einfach
»kenneng, sobald es in Thren Armen liegt? Vielleicht hatten
Sie schon ein Bild von einem Kind im Kopf, méglicherweise
von frither, als Sie als Kleinkind ein imagindres Baby herum-
getragen haben, in Form einer Puppe, eines Kuscheltiers oder
gar eines Stocks. Oder Sie haben sich gar nicht erst den Kopf
zerbrochen, wie Thr Kind sein wiirde, denn Threm Gefiithl nach
war es einfach an der Zeit, eine Familie zu griinden, weil, nun
ja, das ist es doch, was die Leute so machen, oder?

Wir alle tragen Geschichten in uns.

Geschichten iibers Elternsein, Geschichten dariiber, wie Ba-
bys und Kinder sind. Geschichten tiber die Beziehung zwischen
Eltern und Kindern. Manchmal sind es positive Geschichten aus
unserer eigenen Kindheit, die wir gern wiederholen wiirden.
Mitunter beruhen diese Geschichten auf schmerzlichen Erfah-
rungen, sodass wir sie am liebsten vergessen oder umschreiben
wiirden. Manchmal sind diese Geschichten tief in uns vergra-
ben, dann wieder pléitschern sie an der Oberflidche dahin.

Doch wo auch immer sie schlummern, an irgendeinem
Punkt unseres Elterndaseins werden wir mit diesen Geschich-
ten konfrontiert — und mit den Grundannahmen, die dahin-
terstehen. Vielleicht stellen wir sie infrage und denken uns eine
neue Geschichte aus. Dann wieder klammern wir uns daran
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test, weil wir ja auch nur Menschen sind und Geschichten sich
gar nicht so leicht andern lassen. Und wir fragen uns, was wir
anders machen sollen, damit die Geschichte Wirklichkeit wird.

Vielleicht ist es eine dieser Geschichten - oder es sind auch
mehrere —, die Sie dazu gebracht haben, dieses Buch zur Hand
zu nehmen. Eine Geschichte wie: »Wenn ich nur die richtige
Methode finde, um mit dem Verhalten meines Kindes um-
zugehen, dann wird das Leben viel einfacher werden.« Oder:
»Das Familienleben ist wirklich schwierig geworden. Vielleicht
liefert mir dieses Buch die ndtigen Antworten, um das zu dn-
dern.« Oder vielleicht sogar: »Vielleicht kann dieses Buch mir
Aufschluss geben, was ich tun soll, denn ganz ehrlich: Ich bin
ratlos und tiberfordert. Bei allen anderen scheint alles bestens
zu laufen. Kann mir BITTE endlich jemand verraten, wie ich
das auch schaffe? Ich versinke hier im Chaos.«

Wir greifen zu Elternratgebern, weil sie uns glauben lassen,
dass alles viel einfacher wird, wenn wir nur das Richtige tun,
sagen oder die jeweiligen Tipps befolgen. Und meist legen wir
sie nach den ersten paar Seiten wieder aus der Hand, weil sie
dann doch keine simplen Rezepte liefern.

Was aber, wenn es keine einfachen Antworten gibt? Wenn
da nicht nur eine Geschichte existiert, sondern viele — die
sich mitunter sogar widersprechen? Was, wenn wir diese Ge-
schichten auseinandernehmen miissen, um unsere eigene zu
schreiben? Die wir dann weiter und weiter spinnen, um neue
Abschnitte und Kapitel erginzen, wihrend unsere Kinder he-
ranwachsen und unser Leben sich dndert?

Selbst als Erwachsene sehen wir uns als Helden in unseren
Geschichten. Manchmal auch in der Rolle der Schurkin oder
des Schurken. Manchmal wiinschen wir uns sicherlich, dass
jemand kommt und uns rettet. (Bei Eltern naht die Rettung
seltener in Gestalt eines Ritters in schimmernder Riistung,
sondern eher in Form einer lieben Patentante, die uns fast wie
eine Fee erscheint.)
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Sobald wir uns selbst besser kennen und einige der Ge-
schichten, die wir mit uns herumtragen, entritseln, Ideale in-
frage stellen und tiber eine neue Geschichte nachdenken, kann
Wunderbares geschehen. Wir fangen an, uns so zu sehen, wie
wir wirklich sind - unsere guten Anteile, die schlechten, und
alles, was dazwischenliegt. Wir sind keine Heldinnen, sondern
Menschen. Und wir beginnen auch, unsere Kinder so zu sehen,
wie sie wirklich sind - das, was wir an ihnen mogen, das, was
wir unausstehlich finden, und alles, was uns bislang entgangen
ist. Wir bringen unser ganzheitliches Selbst in diese Beziehung
ein, was unsere Kinder ermutigt, sich ebenfalls in Génze zu
zeigen. Das fiihlt sich zunéchst einmal beédngstigend an. Doch
das, was in diesem Prozess passieren kann, bereichert nicht
nur die Beziehung zu unseren Kindern, sondern unser ganzes
Leben.

Dies ist kein Buch iiber Erziehung -

es ist ein Buch iiber Eltern

Ich weif3, dass Thnen das Herz in die Hose gerutscht ist, als
Sie gerade gelesen haben, dass es keine einfachen Antworten
gibt. Ich fiirchte, ich kann Thnen weder Instanttipps noch leicht
umsetzbare Losungen liefern, weil das Familienleben sich iiber
einen langen Zeitraum erstreckt und stindig verdndert. Die
beste Losung ist, dass Sie herausfinden, wie Sie in Ihrer Familie
auftreten und sein wollen. Der Rest kommt von allein.

Statt Thnen Tipps zu geben, werde ich eine Unmenge Fragen
stellen, auf die Sie Thre ganz personlichen Antworten finden
durfen. So werden Sie sich selbst besser kennenlernen und
verstehen, was Sie als Vater oder Mutter (und als Mensch) be-
einflusst. Dieser Prozess wird Thnen Einsichten vermitteln und
hoffentlich etwas Druck nehmen. Das braucht Zeit, aber ich
hoffe, ich kann einen dauerhaften Wandel anstoflen.



DIES IST KEIN BUCH UBER ERZIEHUNG

In diesem Buch geht es also nicht um Erziehung, sondern
um Eltern. Es geht um Sie.

Wenn wir uns selbst nicht kennen, wird es schwer, all die
Erziehungsregeln, die wir in Biichern, Blogs, Artikeln und
Podcasts finden, auf unser Leben anzuwenden. Wir bringen
unser Baby ganz wunderbar zum Schlafen, schaffen es dann
aber nicht, es allein im Zimmer zu lassen, weil wir selbst Angst
vorm Verlassenwerden haben. Wir iiberlegen uns den per-
fekten Satz fiir unser vor Wut briillendes Kleinkind, den wir
dann mit zusammengebissenen Zihnen und Trdnen in den
Augen hervorstofien. Wir nehmen uns Zeit, um mit unserem
Kind etwas zu unternehmen, um dann loszubriillen, weil das
Ganze nicht so lduft, wie wir uns das vorgestellt hatten. Das
fithrt haufig zum Gefiihl, vollig hilflos und allein dazustehen,
alles falsch gemacht zu haben und nicht mehr weiterzuwissen.
Doch vielleicht sind wir gerade in diesen Momenten offen fiir
etwas Neues - fiir dieses Buch zum Beispiel.

Die besten Elterntipps der Welt, das Verstidndnis fiir kind-
liche Entwicklung und Schlafzyklen, klare Grenzen und emo-
tionale Bestatigung helfen nicht, wenn Sie sich nicht selbst
kennen und wissen, wie Sie tiblicherweise reagieren. Denn fiir
das Elterndasein gibt es kein Rezept, an das man sich halten
kann. Das Elterndasein ist ein Tanz zwischen komplizierten
und sich stindig verdndernden menschlichen Wesen. Es lasst
uns nackt und blof3 zuriick, schutzlos, wihrend wir gleichzeitig
einen neuen Menschen kennenlernen, der anfangs in volliger
Abhingigkeit von uns lebt und uns taglich vor neue Herausfor-
derungen stellt. Haufig sind dann die sozialen Medien unsere
einzige Unterstiitzung, wenn wir versuchen, herauszufinden,
wer wir nun sind, jetzt, wo wir ein Kind haben.

Wenn wir nach Antworten Ausschau halten, die uns das Le-
ben ein wenig einfacher machen, verlieren wir haufig aus den
Augen, wer das Kind vor unserer Nase ist. Wir haben die Vor-
stellung, dass alles gut wird, wenn wir blof§ die richtige Strate-
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gie finden, das richtige Etikett, die richtige Technik, den rich-
tigen Wortlaut oder gar die richtige Diagnose. Dann hitten wir
das Ratsel gelost, egal, worum es geht: schlafen, fiittern, fiinf
Portionen Obst und Gemiise téglich, »gutes« Benehmen, eine
gesunde Beziehung. Und so jagen wir der magischen Losung
hinterher, statt innezuhalten und uns anzusehen, was in uns
vorgeht, in unseren Kindern und in unserer Familie.

Kennen wir uns selbst — unsere Erfahrungen, Gefiihle, Ge-
danken, Uberzeugungen, Werte, Hoffnungen und Tridume -,
dann fillt es uns leichter, auch andere besser zu verstehen und
wirklich kennenzulernen.

Daher wird Thnen dieses Buch keine simplen Antworten,
Erziehungstricks und bombensicheren Losungen liefern. Aber
es wird Thnen helfen, eine neue Geschichte zu schreiben. Eine
Geschichte, die mit Thnen selbst anfangt.

Ich bin keine Erziehungsexpertin

Eines mochte ich gleich von Beginn an klarstellen: Ich bin
keine Erziehungsexpertin. Tatsdchlich finde ich, dass die Vor-
stellung, wir Eltern sollten auf »Experten« horen, den Glauben
verstarkt, das Elterndasein sei etwas, das wir richtig machen
koénnen, wenn wir es nur auf eine bestimmte Weise anpacken.
So werden wir schliefilich abhingig von diesen Experten und
vernachlédssigen den Blick nach innen. In meiner Ausbildung
ging es nicht um Elterntipps, sondern um Modelle und Erkla-
rungsansitze, die uns helfen, uns selbst und unsere Beziehung
zu unserem Kind besser zu verstehen. Egal, ob dieses Kind vor-
erst nur in Threr Familienplanung eine Rolle spielt oder ob es
schon Teil Thres Lebens ist.

Als klinische Psychologin bin ich auf die »perinatale Zeit«
fokussiert, also auf Schwangerschaft, Geburt und die ersten
Jahre. Ich arbeite seit zwanzig Jahren mit Eltern und Familien.



ICH BIN KEINE ERZIEHUNGSEXPERTIN

Wihrend sich viele Erziehungsratgeber auf das Kind konzen-
trieren, habe ich in meiner Ausbildung gelernt, mich auf die
Erwachsenen zu konzentrieren und auf das, was sie in die Be-
ziehung einbringen. Ich habe mit Eltern Einzel-, Paar- und
Gruppentherapien gemacht. Als sich meine Arbeit auch we-
niger traditionellen therapeutischen Raumen zuwandte, hatte
ich das Gliick, Tausende von FEltern online erreichen zu kon-
nen. Was ich aus all diesen Erfahrungen gelernt habe, habe ich
in dieses Buch eingebracht.

Wer zu mir in die Therapie kommt, steht meist massiv un-
ter Druck. Diese Menschen sind verzweifelt und suchen nach
Antworten. Daher besteht meine Arbeit grofitenteils darin,
erst mal alles ein wenig zu bremsen. Ich unterstiitze sie dabei,
ihre tiblichen Reaktionsmuster sowie die Herausforderungen,
vor denen sie stehen, zu erkennen und zu verstehen. Sobald
wir an diesem Punkt sind, geniigen meist ein paar allgemeine
Informationen iiber das normale Zusammenspiel von Eltern
und Kindern, damit sie ihre eigenen Losungen finden. Je ldn-
ger ich diese Arbeit nun mache, desto weniger Ratschlige er-
teile ich. Denn ein sinnvoller Wandel muss von Thnen selbst
ausgehen, nicht von mir.

Es gibt viele verschiedene Arten von Psychologie und Psy-
chologinnen. Zudem interpretiert jeder Mensch ein psycho-
logisches Modell ein bisschen anders. Ich habe mich von den
verschiedensten Denkschulen inspirieren lassen, die ihre Wur-
zeln sowohl innerhalb als auch auflerhalb der Psychologie ha-
ben. Und all das ist gefirbt von meiner personlichen Sichtwei-
se, die von meiner Geschichte und meinen Lebensumstinden
geprégt ist. So wie Thre Sicht der Dinge von Threm Hintergrund
abhéngt.

Die Psychologie ist im Grunde wie ein Lego-Baukasten.
TIhre Ideen griinden auf Vorstellungen, die teils sehr alt sind.
Viele grundlegende Konzepte in diesem Buch gehen auf Sig-
mund Freud zuriick und damit auf die 1920er-Jahre. Ich werde



