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NESTWARME UND FLUGEL
FUR ELTERN UND KINDER

Alle Eltern wollen, dass ihre Kinder gliicklich sind und spiter
einmal lebenstiichtige Erwachsene werden. Sie wollen ihren
Kindern cine innere Heimat geben, die cin Leben lang trigt —
cine Nestwirme, die Fliigel verleiht. Doch obwohl die meisten
Eltern eine klare Zielvorstellung haben, scheint der Weg dorthin
manchmal ungewiss, kurvig und voller Stolpersteine.

Was kdnnen wir tun, damit wir von unseren Erzichungs-
aufgaben nicht genervt sind? Wie kénnen wir unser Kind lie-
ben — auch wenn es sich anders verhilt oder anders ist, als wir

es uns wiinschen? Kann man ein

Das sind einige der Fragen, die Kind zu viel lieben? Wie sollen
uns in unseren Workshops von wir Grenzen setzen? Wann miis-
engagierten, manchmal auch sen wir loslassen? Wodurch wer-
bekiimmerten, Miittern und den unsere Kinder als Erwach-

Viitern gestellt werden. sene bezichungsfihig? Was sind
die schlimmsten Fehler in der
Eltern-Kind-Bezichung? Und wie vermeide ich sie? Wie schaffe
ich es, dass mein Kind méglichst gliicklich wird? Wie kann ich
begangene Fehler wiedergurmachen? Wie kann ich mich selbst
als Vater oder Mutter besser im Griff haben?

Auf den ersten Blick méchte man meinen, dass all die ver-
schiedenen Fragen auch nach recht unterschiedlichen Antwor-
ten verlangen. Tatsichlich ist es jedoch einfacher. Denn wir fin-
den alle Antworten auf diese Fragen und Lésungen fiir diese
Probleme, wenn wir die drei existenziellen psychologischen
Grundbediirfnisse des Menschen betrachten.

DREI PSYCHOLOGISCHE
GRUNDBEDURFNISSE

1. Unser Bediirfnis nach Bindung. Wir bendtigen zwi-
schenmenschliche Bezichungen, einen Anschluss an an-
dere Menschen und die Gemeinschaft, um iiberleben zu
kénnen. Das gile fiir Kinder ebenso wie fiir Erwachsene.
Die Fahigkeit, die wir entwickeln miissen, damir dies ge-
lingt, ist Anpassungsfihigkeit.

2. Unser Bediirfnis nach Autonomic. Neben der Anpas-
sungsfihigkeit bendtigen wir auch autonome Fihigkeiten,
damit wir selbststindig leben und unseren eigenen Weg
gehen kénnen. Damit dies gelingt, ist Abgrenzungsfihig-

keit am wichrigsten.

3. Unser Bediirfnis nach Selbstwert. Jeder Mensch hat ein
tiefes Bediirfnis, sich wertvoll und angenommen zu fiih-
len. Ein gutes Selbstwertgefiihl gibt uns Kraft und innere
Sicherheit. Unser Selbstwertgefiihl hat weitreichende Fol-

gen fiir unsere Lebenszufriedenheit.

Bindung, Autonomic und der Selbstwert sind sozusagen die
»Bausteine unserer Psyche«. So wie jedes Haus aus einem Fun-
dament, Winden und einem Dach besteht, ist die menschliche
Psyche auf diesen drei Grundbediirfnissen aufgebaut. Dabei ist
dies kein statisches Geschehen, sondern cher ein Prozess. Und
alle drei Grundbediirfnisse wirken in einem engen Wechselspiel:
Unser gesamtes Leben lang sind wir damit beschiftigt, unsere

iocl hlichen Bezicl
iscl hlichen

zu pflegen (Bindung) und
gleichzeitig unsere eigenen Interessen und Wiinsche durchzu-
seizen (Autonomie). Gelingt uns beides, so hat das cine posi-

tive Auswirkung auf unseren Selbstwert. Damit haben die psy-
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1 weitreichende

hologischen Grundbediirfnisse eine

Auswirkung auf unsere Persinlichkeit, auf unscre B

und nicht zuletzt auf das gesamte Weltgeschehen. Weltgesche-
hen — das ist nicht zu weit gegriffen. Denn Menschen, denen
im Leben eine gute Balance zwischen Bezichung und Autono-
mie gelingt, miissen beispiclsweise andere nicht abwerten oder
ausgrenzen, um sich selbst besser zu fiihlen. Das Miteinander
von solchen »reifen« Personlichkeiten gestaltet sich automatisch
freundlicher und zugleich freier.

Mit diesem Wissen kénnen wir uns selbst besser verstehen
und zugleich die Bezichung zu unseren Kindern auf feste Fiifle
stellen. Wer die drei psychologischen Grundprinzipien verstcht
und beherzigt, weifl, was cine gesunde Eltern-Kind-Bezichung
und damit auch eine gute Erzichung ausmacht. Dann kann man
viele Zweifel und Fragen rund um die »richtige« Erzichung hin-
ter sich lassen und mit gutem Gefiihl seinen Kindern alles mit-
geben, was sie fiir ihr Leben brauchen: Nestwirme, die Fliigel
verleiht. Vor dem Hintergrund dieser drei Prinzipien wird vieles
in der Kindererzichung leichter werden. Denn in allen Bereichen
des Lebens lassen sich scheinbar komplexe Strukeuren letzclich
auf die Bediirfnisse nach Bindung, Autonomie und Selbstwert
zuriickfiihren. Kennt und versteht man diese Elemente, so kann
man cine neue Sicht auf die Dinge gewinnen, die sowohl vertieft

als auch vereinfachr ist.

WER WIR SIND

Bevor es jedoch weitergeht, wollen wir Autorinnen uns erst ein-
mal vorstellen. Wir sind Stefanie Stahl und Julia Tomuschat
und haben uns vor dreifig Jahren am Kaffeecautomaten vor ei-
nem Hérsaal an der Uni Trier kennengelernt. Seit damals sind
wir miteinander befreundet. Wir haben zusammen das Psycho-

logiestudium absolviert und auch spiter immer den Kontakt ge-

halten, obwohl es uns in unterschiedliche Regionen Deutsch-
lands verschlagen hat. Seit zirka acht Jahren helfen wir den
Teilnehmer/innen unserer Workshops und unseren Klienten da-
bei, beziehungsfihiger zu werden. Als Beziehungsexpertinnen
wollen wir unser Wissen und unsere Erfahrungen endlich auch
auf die Elternschaft und Erziehungsfragen iibertragen, und das
nicht nur, weil Julia inzwischen zwei halbwiichsige Kinder hat,
sondern vor allem, weil Miitter und Viter uns immer wieder da-
rum gebeten haben.

Noch eine Anmerkung: Eine Freundin von uns sagte cin-
mal: »Biicher, in denen ich geduzt werde, lese ich nicht.« Sie
findet, zwischen Autor und Leser sollte eine gewisse Distanz be-
stehen bleiben. Da sind wir allerdings anderer Meinung. Wir
wollen gerne cine Briicke zu unserer Leserschaft bauen. Zu-
dem haben wir festgestellt, dass sich die meisten Eltern sowieso
duzen, egal ob sie sich auf dem Spielplatz oder beim Elternabend
begegnen. Es scheint hier die natiirliche Form der Ansprache zu
sein. Da wiirden wir uns gerne anschliefen, deshalb wihlen wir
auf den folgenden Seiten die Du-Form.

Mit diesem Buch wollen wir eine Einladung aussprechen.
Eine Einladung an dich, ein bisschen Abstand von deiner Eltern-

h

rolle und ganz entspannt, vielleicht bei einem

Cappuccino, iiber cine deiner wichtigsten Bezichungen nach-

zudenken:

iiber die Bezichung

zu deinem Kind beziet

Einen Dank wollen

weise zu deinen Kindern. Eine
Bezichung, die auch fiir dich
sicherlich héchstes Gliick, tiefste
Sorge und manchmal extreme
Anstrengung mit sich bringt.
Du liest also gerade keinen Er-
zichungsratgeber, sondern einen
Bezichungsratgeber, und zwar
ir die

cinen Bezichungsratgeber

wir an dieser Stelle auch unserer
Freundin, der Psychotherapeutin
Helena Muser, aussprechen. Sie
stand unserem Manuskript mit
ibrem Expertenwissen iiber Kin-
derpsychologie beratend beiseite.
Auch bei unserer Lektorin Carola
Kleinschmids bedanken wir uns
fiir ihre hervorragende Arbeit.
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Eltern-Kind-Beziechung. Da es sich nicht um einen typischen Er-
zichungsratgeber handelt, werden wir dich auch nicht mit dies-
beziiglichen Ratschligen belistigen. Wir sind der Meinung, dass
Miitter und Viter heutzutage sowieso schon Auferordentliches

leisten. Es nutzt weder den Kindern noch den Eltern, wenn man

entwickeln, innerlich stark und zufrieden werden. Leider stelle
sich das in der Theorie cinfache »Wir haben uns liebe in der
Praxis so manches Mal als groe Herausforderung dar. Ohne es
2u wollen, folgen wir hiufig in der Erzichung nicht unseren cige-

nen Vorstellungen, sondern ge-

Auf den Punkt gebracht, wird es
vor allem um »Halt geben und
Freiheit schenken« gehen. Denn
gena das sind die Fiihigkeiten,
die wir fiir die Erziehung
unserer Kinder brauchen, damit
wir ihnen Liebe schenken
kimnen, die ihnen Fliigel ver-
leiht und sie stark und mutig
fiir ihr Leben machr.

stindig den »Richtigmachdruck«
erhéhtund Letzteren ein schlech-
tes Gewissen cinimpft. Perfekte
Eltern gibt es ebenso wenig wie
perfekte Kinder. »Erziehen, ohne
zu erzichen« bedeutet zualler-
erst, die Bezichung zu unseren
Kindern und zu uns selbst zu re-
flektieren. Das ist leichter, als du
denkst, extrem interessant und

macht sogar Spaf. Wir kinnen

ben wie fremdgesteuert die Er-
fahrung weiter, die wir selbst als
Kinder gemacht haben.

Ein Beispiel soll dies ver-

deutlichen: Susanne sitzt mit ih-

rigen Tochter Marie
am Kiichentisch und iibt mit ihr
das kleine Einmaleins. Die Mut-

Fast jeder von uns kennt das:
Man wollte nie so sein wie die
eigenen Eltern. Doch plétzlich
steht man im Flur oder im
Wohnzimmer und schreit die
gleichen Worte heraus wie einst
der Vater oder die Mutter.

dir viele Aha-Erlebnisse in die-
sem Buch versprechen und dazu null erhobenen Zeigefinger.
Letzdich geht es in einer guten Eltern-Kind-Bezichung darum,
WENIGER zu TUN, dafiir aber BEWUSSTER zu SEIN. Hier-
durch kénnen wir genauer erkennen, was unsere Téchter und
Séhne tatsichlich bentigen. Und oft ist es dann ganz leicht,

ihnen genau dies zu geben.

WENN ES SO EINFACH WARE ...

Alle Eltern wiinschen sich naiirlich, dass sie ihr Kind vom aller-
ersten Tag an von Herzen lieb haben und dass sich dann alles
andere irgendwie von alleine ergibr. Sie wiinschen sich, dass ihr
Kind zu einem gliicklichen und beziet fihigen Erwach

heranwiichst. Und tatsichlich ist die Fihigkeit der Eltern, ihr

Kind so anzunchmen und lieb zu haben, wie es ist, eine Grund-

voraussetzung dafiir, dass Kinder ihre ureigene Personlichkeit

ter ist unterschwellig unruhig, weil sie noch ein wichtiges beruf-
liches Telefonat fithren miisste. Und als Marie zum fiinften Mal
hintereinander nicht weif, dass sieben mal acht sechsundfiinfzig
ergibe, sagt Susanne genervt zu ihrem Kind: »Du bist zu dumm,
um ein Loch in den Schnee zu pinkeln.« Kaum hat sie das ge-
sagt, erschrecke sie sich sehr. Genau mit diesem Spruch hate ihr
Vater sie immer wieder verletzt.

Wie kann es dazu kommen, dass wir, wie auf Autopilot ge-
stell, genau die gleichen Sitze sagen wie frither der Vater oder

die Mutter? Was hier wirkt, sind »transgenerationale Ubertra-

hii 11 hli

oder alltagssp h: Wir sind in einem

alten Film gefangen. Wir machen das Verhalten unserer Eltern
nach. Sie waren unser Vorbild fiir Elternschaft, und das hat uns
so tief gepriigt, dass wir — obwohl wir uns fest vorgenommen
hatten, nie so zu werden wie sic — in Abwandlung genau das
Gleiche tun. Vielfach haben wir uns sogar ein Gegenideal ent-
worfen und achten akribisch darauf, alles richtig zu machen.
Doch vor allem, wenn es stressig wird, schnappt die Prigungs-
falle zu und wir behandeln unsere Kinder so, wie wir es nie woll-
ten. Wir torpedieren unser Erzichungsideal und schreien bei-

spielsweise die Kinder an, obwohl wir sie keinesfalls anschreien
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wollten. Es scheint so zu sein, als wire unser Wille, anders zu Unter Druck oder in besonders stressigen Situationen verfallen

handeln, nicht ausreichend. Und mit diesem Gefiihl liegen wir wir in die gelernten Muster. Denn auch wenn wir noch so sehr

auch richtig. Ein gutes Modell, um die Begrenztheit des Willens in den Widerstand gehen, ist

zu verstehen, ist der Elefantenreiter. Der Reiter, unser Wille, sitzt diese Doppelprigung in uns ver- Genau aus diesem Grund ermig-

zwar oben und hat auch die Ziigel in der Hand. Aber wenn der ankert und blitzt immer wieder licht uns erst ein tieferes Durch-

fiinfrausend Kilo schwere Elefant nicht will, hat der Reiter keine durch. Es kann aber auch passie- dringen der eigenen Geschichte,

Chance, sich durchzusetzen. Der Elefant steht fiir unsere emo- ren, dass wir, im festen Vorsatz, freier zu sein und die Weitergabe

tionalen und teilweise unbewussten inneren Vorginge, welche es niemals zu machen wic unsere unglicklicher Familienmuster

ihrerseits stark durch dic Erfahrungen beeinflusst sind, die wir
in der Kindheit gemache haben.

LERNEN IN DER DOPPELSTRUKTUR

Unsere Erfahrungen mit unseren Eltern sind durch eine Arc
doppeltes Erleben geprige. Wir lernen sozusagen die zwei Sei-
ten ciner Medaille gleichzeitig kennen: Einerseits sind wir »Op-
fer« oder, neutraler ausgedriicke, »Empfinger« der Erziehungs-
bemiihungen unserer Eltern. Andererseits lernen wir auch, wie

es ist, »Tdter« beziet ise »Erziel iibender« zu sein,

weil die Eltern automatisch auch unser Vorbild sind, wenn wir
selbst einmal Kinder haben. Wir spiiren beispielsweise als Kind,
wie schlimm es ist, von den Eltern beschimpft zu werden, wenn
sie uns richtig anmeckern. Trotzdem lernen wir in dieser Situa-
tion beildufig, am Vorbild unserer Eltern, »die Kunst« der Be-
schimpfung. Beides ist in uns abgespeichert. Unbewusst lernen
wir also in einer Doppelstrukeur. Auf der einen Seite sind wir
als Kind Empfinger der Erzichungsbotschaft unserer Eltern und
auf der anderen Seite lernen wir von ihnen zugleich, wie die El-
ternrolle auszufiillen ist. Als Kinder kénnen wir uns gegen diese
doppelte Botschaft nicht wehren. Unsere Eltern sind unser Kos-
mos, unser erster Einfluss und unsere grofe Liebe. Und sogar,
wenn wir ganz bewusst entscheiden: »Ich mache es NIEMALS

wie meine Elterne, klappt das hiufig nur fiir cine gewisse Zeit.

Eltern, in cin extremes Gegen- nachhaltig zu durchbrechen.
teil verfallen und hierdurch viel-

leicht »zu viel des Guten« tun. Fithlten wir uns méglicherweise
daheim vernachlissigt, neigen wir in diesem Fall zur Uberbehii-
tung unserer Kinder.

Dabei muss die Kindheit gar nicht schlecht gewesen sein:
Die meisten Menschen haben auch viel Schénes mit ihren El-
tern erlebt, das sie gern an ihre Kinder weitergeben. Aber jeder
hat auch ein kleines oder sogar gréferes Pickchen von negativen
Prigungen aus der Kindheit zu tragen. Es gibt nimlich keine
perfekten Eltern. Und wenn sie perfeke wiren, wire es vielleicht
auch nicht so toll. Wer will schon perfekte Eltern haben?

Jeder von uns weist auch Kindheitsprigungen auf, die nicht
so giinstig sind. Und je bewusster wir uns dieser problemati-
schen Prigungen sind, desto weniger laufen wir Gefahr, diese an
unsere Kinder weiterzugeben. Dies sehen wir immer wieder bei
unseren Klienten, die so mutig sind, sich mit ihren cigenen Ge-
schichten zu konfrontieren, und so den Weg dafiir ebnen, dass
ihre Kinder bessere Erfahrungen machen diirfen als sie selbst.
Zudem ist dein Kind anders, als du es warst. Es brauch viel-
leicht etwas ganz anderes, als fiir dich selbst in deiner Kindheit
wichtig war. Vielleicht mehr Zuwendung, vielleichc mehr Frei-
heit, vielleicht mehr Grenzen. Die Fihigkeit, dies zu sehen, dein
Kind in seiner Persénlichkeit zu akzeptieren und darauf einzuge-
hen, erlangst du nur, wenn du den Autopiloten und die Prigun-

gen deiner Herkunfisfamilie erkennst und durchbrichst.
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besonders von dem Wunsch nach

Selbststiindigkeit angetrieben.

EXKURS: TROTZKINDER BEHAUPTEN
IHRE AUTONOMIE

Die Trotzphase kann sich vom zweiten bis zum sechsten Lebens-
jahr erstrecken. Experten raten allerdings dazu, nicht »Trotzal-
ter« zu sagen, sondern vom »Alter des Selbst-machen-Wollens«
zu sprechen, da das Wort Trotz einen auf die falsche Fihrte locke.
Wenn man cin Verhalten als Trotz bezeichnet, schwingt unter-
schwellig mit, dass der Trotzige sich mit seinem Handeln gegen
cinen anderen richtet. Das wird der Wut und Verzweiflung eines
trowzigen Kindes nicht gerecht, denn hiufig drgert es sich vor
allem iiber sein Nicht-Kénnen.

Sie wollen sich ausprobieren und so kann es sein, dass sie
vor Zorn beben und schreien, wenn ihnen die Mama nicht er-
laubt, die cigenen Ideen von Selbststindigkeit durchzusetzen.
Eine Mutter berichtet: »Ich werde nie vergessen, wie sich mein
dreijihriger Sohn Ende November abends mitten in der Fuflgin-
gerzone, die Weihnachtsbeleuchtung hing schon, vor Wut in eine
Pfiitze warf. Ich wollte ihn, damit wir schneller nach Hause kom-

men, in den Buggy sezen. Das
Kinder sind im Trotzalter war der Grund fiir seinen Aus-
setzer. Es dauerte gar nicht lange
und um uns herum hatte sich

cin Pool von Menschen versam-

dlict h

und mich mit Erzichungs-

melt, die ihm fr

ratschligen der Sorte JDann geben Sie dem Kleinen doch, was er
méchtec versorgeen. Ich habe Blut und Wasser geschwitzt.« An
dem Wautanfall cines vielleicht Zwei-, Drei- oder Vierjihrigen
konnen wir nicht vorbeigucken. Wir haben es da mit geballrer
Emotion zu tun: Schreien, Weinen, U-sich-Schlagen, Beifien
und Treten. Die Kleinen geraten dabei manchmal so auer Rand
und Band, dass die Erwachsenen aufpassen miissen, dass sic we-
der sich selbst noch jemanden in der unmittelbaren Umgebung

verletzten. Sie steigern sich zuweilen so in ihre Wur hinein, dass

man als Mutter oder Vater gar nicht zu ihnen durchdringt. Die
starken Emotionen blockieren die Vernunft bei kleinen wie bei
grofBen Menschen. Ist das Kind in seiner Wut gefangen, kann es
nichr zuginglich fiir Erziel Bnah sein. Wir kennen

das. Selbst als Erwachsene, wenn wir in sehr starken Emotionen

gefangen sind, kommen wir mit der »reinen Vernunft« nicht ge-
gen diesen Zustand an. Das limbische System iibernimmt die Re-
gie und unsere vernunfigesteuerten Hirnschichten sind nur noch
cingeschriinke leistungsfihig. Meistens hilft da nur Ablenkung
oder Abwarten, bis die stirkste Wur sich gelegt hat. Erst wenn
wir irgendwie wieder »unten sind, sind wir fiir Lsungsmoglich-
keiten zuginglich. Da hilft nur abwarten und selbst maglichst

ruhig bleiben, aber das st unter Umstinden schwietig.

Angepasste Eltern: keine Angst vor Trotzanféllen!
Wenn ein kleiner Mensch vor dir steht, der vor Wur tobt und
nicht zu beruhigen ist, kann das ganz schén belastend sein. Eher
angepasste Eltern, die sich bisher sehr eng mit ihrem Kind ver-
bunden haben, fiihlen sich hilflos und woméglich von ihrem
Sohn oder ihrer Tochter abgelehnt. Und tatsiichlich haben die
Wutanfille etwas Trennendes.
Die enge Bindung zum Kind Diesen Entwicklungsschritt
erfihre spitestens jetzt ihre ers-
ten Zerreiflproben. Die siifle die Eltern nicht einknicken.
oder der siifie Kleine behauptet

nun mic aller Kraft seine Autonomie und schreit: »Will aber!!l«

Die angep an das Kind gebund Eltern sind fassungs-
los. Thnen begegnet in ihm genau das, was ihnen cin Stiick weit
fehlt: die Fihigkeit, seinen Willen zu behaupten. Das Kind
spiirt, dass sein Trotzanfall der Mama oder dem Papa Angst
macht. Je nach Temperament gibt es jetzt aber erst richtig Gas.
Doch im Grunde genommen will es nur eines: Papa und Mama

sollen aushalten, wenn es tobr.

kann es nur vollziehen, wenn
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Das Kind zeigt den Eltern mit all seiner Power, die ihm zur Ver-
fiigung steht: »Ich will etwas anderes als du.« Auf der Bezie-
hungsebene hat es eine wichtige Botschat fiir seine Mutter oder
seinen Vater. Es sagt: »Jetzt steht uns ein neuer Entwicklungs-
schritt bevor. Wir kénnen nicht unser Leben lang so eng mit-
cinander verbunden bleiben wic in meiner Babyzeit.«

Wir alle kennen die Szenen an der Supermarktkasse, wo sich
ein Kind in der »Quengelzone« wutentbrannt auf den Boden
wirft, weil ihm die Mama cinen Schokoriegel nicht kaufen
méchte. Wenn sie jetzt nicht bei ihrem Nein bleibr, ist das fiir
das Kind wie eine Belohnung fiir seinen Anfall. Es lernt: Wenn
ich mich weinend auf dem Boden wilze, bekomme ich, was ich
méchte. Damit steigt die Wahrscheinlichkeit, dass es sich auch in
Zukunft dhnlich verhalten wird. Wir haben schon Eltern erlebt,
die ihr ganzes Familienleben um die befiirchteten Trotzanfille
herum organisieren. »Es blof§
nicht so weit kommen lassen«

heifle die Devise und deshalb

Solltest du festgestellt haben,
dass dir hie und da die Tren-

mit unseren Kindern mitschwingen. Andererseits hilt uns ge-
nau das davon ab, nétige Grenzen zu zichen. Dabei sind es die
Eltern, die die Enttduschung und Waur ihres Kindes nicht aus-
halten kénnen.

Wir kénnen dir versichern: Kinder kénnen es auf jeden Fall
ertragen, wenn ihnen Grenzen gesetzt werden, auch wenn sie
heftig dagegen protestieren. Und langfristig profitieren sie in
ihrer Entwicklung sehr viel mehr davon als von einer Erzichung
ohne Grenzen.

Manchen Eltern fillt das Grenzensetzen extrem schwer. Ob-
wohl sie vom Kopf her wissen, dass ihr Kind cine eigenstindige
Person ist, sind sie zu wenig von ihm abgegrenzt. Gerade wenn
die Kinder klein sind, fiihlt sich diese Symbiose vielleicht so-
gar richtig und schr gut an — das Baby bewegt sich im ersten
Lebensjahr schlieBlich extrem am Pol der Bindung. Doch spiites-
tens mit Beginn der Trotzphase ist die Kompetenz des Grenzen-
setzens gefragt. Sonst besteht die Gefahr, dass wir dem Kind zu
wenig zutrauen, es in der Folge zu viel kontrollieren und iiber-
behiiten. Ist dies bei dir der Fall, solltest du iiben, dich mehr
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nungskompetenz fobls, wollen
wir dich auf die Reflexionsinsel

Stiitke deine Trennungskom-

wird jedem Wunsch des Kindes
2u jeder Zeit nachgegeben. Da- von deiner Tochter oder deinem Sohn zu lgsen, denn es hat cin
bei liege es auf der Hand, dass Antecht auf sein ganz eigenes Scin. Der Philosoph und Dichter

petenz auf Seite 194 hinweisen. man ihm nicht alle Wiinsche er- Khalil Gibran (1883-1931) hat das schr poetisch formuliert:

fiillen kann — zum Beispicl, weil
es sich selbst gefihrden wiirde. Obwohl allen Eltern Klar ist, dass
bestimmte Regeln eingefiihre und durchgehalten werden sollen, EURE KINDER
Eure Kinder sind nicht eure Kinder.
Sie sind die Sshne und Tochser

der Sehnsucht des Lebens nach sich selber.

kann es geschehen, dass sehr mit ihrem Kind verbundene Miit-
ter oder Viter ihm viel zu viel erlauben, aus Angst, seine Licbe
zu verlieren. So darf das Kind dann sogar noch vor dem Schla-
fengehen und nach dem Zihneputzen Siifligkeiten essen. Das Sie kommen durch euch, aber nicht von euch,
tn Eltern nicht, weil sie ihrer Uberzeugung folgen, SiifSigkeiten und obwobhl sie mit euch sind, gehiren sie euch doch nicht.
am Abend seien gut, sondern weil sie Angst vor der Wt ihres

Kindes haben. Das ist cinerseits auch verstindlich: Ein harmo-
d I

Ibr diinfi ihnen eure Licbe geben,
als Auseinander- aber nicht eure Gedanken,

nisches Mi ist wirklich

sctzungen in der Familic. Es hat viele schone Seiten, wenn wir denn sie haben ibe eigenen Gedanken. (....)
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Nur wenn wir respektieren, dass unser Kind ein anderer Mensch
ist als wir, kénnen wir unsere Rolle als Mutter oder Vater auch
auf einer tieferen Ebene verantwortungsvoll ausfiillen und es gut
in die Selbststindigkeit fithren.

Kann man sich allgemein schlecht gegen andere Menschen
und seine Kinder abgrenzen, so bedeutet dies in erster Linie, dass
man zu nah bei den Gefiihlen des anderen ist. In diesem Sinne
sind angepasste Eltern oft zu cinfiihlsam. Sie schwingen zu in-
tensiv mit den negativen Emotionen ihrer Kinder mit, indem
sie deren Trauer, Wut und Verzweiflung so spiiren, als wiren es
ihre eigenen. Angepasste spiiren jedoch nicht nur zu stark die
Gefiihle anderer, sondern fiihlen sich fiir diese auch iiber die
Maflen verantwortlich. Folglich wollen sie auch bei ihren Kin-
dern schnell Abhilfe und Linderung verschaffen. Hierdurch
kann es passieren, dass sie ihnen zu viel abnehmen, zu schnell
Losungen und Beschwichtigung anbieten. Die Kinder erwerben
so zu wenig Frustrationstoleranz. Auflerdem erleben sie nicht,
dass sie selbst Probleme bewiltigen kénnen. Das kann dazu fith-
ren, dass sie nicht geniigend Autonomie entwickeln.

Hierzu ein Beispicl: Die Mutter des 21-jihrigen Lukas
mache fiir ihn immer noch alle Arzttermine aus. Wenn er sie
mit einem netten Licheln freundlich bitter, kann sie nicht Nein
sagen. Der Sohn wiirde es nie zugeben, aber insgeheim ist er
erleichtert, dass die Mama so bereitwillig diese Aufgabe iiber-
nimmt. Er wiisste auch iiberhaupt nicht, wie man das macht. Er
fiihlt sich unsicher.

Die Schattenkinder angepasster Eltern kennen normaler-
weise Unsicherheit, Verzweiflung und Verlassenheit nur allzu
gut. Diese Gefithle kénnen durch das Verhalten ihres eigenen
Kindes leicht in ihnen ausgelést werden. Die Unterscheidung,
welches Gefiihl zu ihnen und welches zum Kind gehére, fille
dann manchmal schwer.

In diesem Fall vermischen sich die Kindheitswunden der

Mutter oder des Vaters mit den aktuellen Gefiihlen ihres Kin-

des. Die Eltern befinden sich dann selbst auf Kinderebene und
ihre Versuche, das (reale) Kind schnell zu beruhigen, entspre-
chen dann denen, das Scharttenkind in ihnen selbst zu trésten
zu wollen. Dies sind alles unbewusste Vorginge, weswegen sie
aber umso mehr Machr haben. So war es auch bei Myriam, der
Mutter von Carla. Sie hatte gelernt, alle traurigen Gefiihle weg-
zuschlieRen. Deshalb konnte sie mit der weinenden Carla niche
umgehen. Einerseits dachte sie: »Verdammt, warum hérst du
denn nicht auf?« Andererseits versuchte sie alles, um das Wei-
nen zu beenden: ablenken, Siiigkeiten anbieten, drohen, in
den Arm nehmen, schimpfen und weggehen. Ab und zu bekam
Carla auch einen Klaps auf den Po, wenn sie weinte.

Richtiger wire es, cine Grenze zwischen die Gefiihle sei-
nes Kindes und die eigenen zu zichen. Dies gelinge, indem man
sein Schattenkind identifiziert und als innerer Erwachsener fiir
es Verantwortung {ibernimmt.
Hierdurch kann man es von Angepasste Eltern laufen Ge-
der Realitir seines Kindes in ge-

sunder Weise fernhalten. Dann Kind iiberstiilpen, oder wie

kann man auch auf der Erwach- Pychologen sage

senenebene die Verantwortung Kind projizieren (siehe auch
fiir sein (reales) Kind iiberneh-
men. Carla hat sich psychothe- vermégens, Seite 148).
rapeutische Hilfe gesucht. Sehr

oft hilft es jedoch schon, wenn wir unser Schattenkind trésten
und uns bewusst machen, dass wir nicht eins mit unserem Kind
sind, sondern zwei getrennte Wesen. Die folgende Ubung hilft
dir dabei, die Verschmelzung mit der Gefiihlswelt deines Kindes

(innerlich) zu beenden.

Sfabr; dasssie ihre Gefiihle ihrem
sie auf das

Blockaden des Einfiihlungs-
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REFLEXIONSINSEL:

STARKE DEINE TRENNUNGSKOMPETENZ
Diese einfache, aber wirkungsvolle Ubung kannst du immer
machen, wenn du merkst, dass sich Gefiihlswelten zu sehr ver-
mischen. Sie hilft dir dabei, dass du dich als eigenstindigen
Menschen wahrnehmen kannst.

Schau dein Kind an und sag dir innerlich:

»lch bin ich und du bist du.«

Du kannst diesen Satz wie ein Mantra wiederholen. So oft, bis
du spiirst, dass dein Gefiibl sich indert und du wieder mehr zu

deiner eigenen Resonans, deiner Energie zuriickkommst.

Autonome Eltern: Bitte keine Machtkampfe!

Fiir autonome Eltern bestcht die Gefahr, dass sie sich durch
einen Tobsuchtsanfall ihres Kindes in einen Machtkampf ver-
stricken lassen. »Ich lass mir doch nicht von dir vorschreiben,
wo es langgeht.« Zur Erinnerung: Eine autonome Mutter oder
cin autonomer Vater haben als Kind beschlossen: »Ab jetzt halte
ich die Ziigel in der Hand. Ich bestimme, was in meinem Leben

passiert.« Das Schattenkind in

Das Aufsetzen der »Verstind- ihnen will sich Hilflosigkeit und
nis-Brille« hilft umgehend: Die Ohnmacht vom Leib halten.
Wt verschwindet. Siehe hierzu Anstatt sich also angesichts des

auch das Kapitel zum Einfiih- Trotzanfalls ihres Kindes hilf-
lungsvermaigen ab Seite 139. los zu fithlen, werden autonome

Eltern cher selbst wiitend. Wenn
Wt auf Wur trifft, entsteht nichts Gutes. Wut und Zorn sind
»heifle« Gefithle, die uns auf eine Auseinandersetzung vorberei-
ten. Das Schattenkind in autonomen Eltern denkt und fiihlt in
diesem Fall sinngemif: »Wollen wir doch mal sehen, wer sich
hier durchsetztle, und schnell kann die Situation eskalieren.
Schlieflich trige es nicht zur Beruhigung des Kindes bei, wenn

die Eltern mit ihm schimpfen, es anbriillen oder gar schlagen.

Wollte der autonome Elternteil gelassener bleiben, dann miisste
er sich weniger abgrenzen, also jene Fihigkeit trainicren, die an-
gepasste Eltern cher zu ausgeprigt besitzen — die empathische
Perspektive. Wihrend die an ihrer Ti k

petenz feilen sollten, diirfen die autonomen Eltern sich in Em-
pathie iiben. Hier hilft es, wenn sie sich vergegenwirtigen, dass
es sich im Regelfall nicht um einen Machtkampf handelt. Im
Gegenteil! Die meisten Trotzanfille entstehen, weil das Kind
verzweifelt ist und sich hilflos fithlt. Meist kénnen wir seinen
Zorn nachvollziehen, wenn wir die Situation aus seinen Au-
gen betrachten, also einen Perspektivenwechsel vornehmen. Die
kleine Marie (dreicinhalb Jahre) fingt an zu schreien und zu
toben, weil sie den Einkaufswagen im Supermarke nicht schie-
ben darf. Thre Mutter hat es verboten, weil sie nicht mochre, dass
Marie aus Verschen in andere Kunden hineinfihre. Wenn sich
die Mutter nun in ihr Kind hineinversetzt, wird sie feststellen,
dass ihre Tochter eine gute Absicht verfolgt hat. Sie wollte sich
weder in den Vordergrund driingen noch durchsetzen, sondern
lediglich helfen und cinen Beitrag leisten. Es besteht kein Grund
fiir einen Machtkampf.

LIEBEVOLLE STANDHAFTIGKEIT

Vielleicht denkst du jetzt: Verdammt noch mal, was soll ich
denn jetze tun? Verstindnis haben? Oder Grenzen aufzeigen?
Da scheint ein Widerspruch zu sein. Damit triffst du mitten ins
Schwarze. Der Umgang mit Trotzanfillen ist eine Kunst fiir sich:
Die Balance aus Autonomie und Bindung ist gefragt. Selbst das
trotzigste Kind méchte beides — sich behaupten und dazugehs-
ren. Sich frei und zugleich geliebr fiihlen.

Im Trotz schreit das Kind laut »ICH«. Damit es sich nun
weiterentwickeln kann, muss es das »DU« erleben kénnen: Miit-

ter und Vier, die bei dem bleiben, was sic angekiindige haben.
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Von der Erziehung zur
Beziehung — das Geheimnis
gliicklicher Familien

Alle Eltern wiinschen sich vom Tag der Geburt an, dass ihr
Kind zu einer selbstbewussten und stabilen Personlichkeit
heranwachsen darf. Dies gelingt am besten auf der Basis
eines guten Selbstwertgefiihls und in der Balance von
Bindung und Autonomie.

Das Gleichgewicht von Grenzen und Freirdumen herzu-
stellen ist manchmal gar nicht leicht, da jeder in seiner
Kindheit bestimmte »Erziehungsmuster« mitbekommen
hat. Diese alten Muster kénnen so stark wirken, dass sie
die Beziehung von uns Eltern zu unseren Kindern schwa-
chen und uns verunsichern.

Die Psychologinnen Stefanie Stahl und Julia Tomuschat
zeigen, wie wir uns Schritt fir Schritt mit den eigenen
Pragungen und Glaubenssatzen auseinandersetzen, diese
erfolgreich auflésen und so unsere Kinder liebevoll beim
GroBwerden begleiten kénnen. Wir lernen fiir jedes Kind
in jedem Alter, das richtige MaB an Nestwarme zu schen-
ken und gute Fluglehrer zu sein.
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