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Vorwort

Liebe Eltern,

Beziehung im Familienalltag ist ein Aben-
teuer und eine durchaus anspruchsvolle
Aufgabe: Jedes Kind, jeder Erwachsene
ist einzigartig und es kann daher auch
keine fixen Erziehungsrezepte geben, die
fiir alle passen wiirden. Einige , Leitplan-
ken“ gibt es aber durchaus und auch ein
Wissen dariiber, was entwicklungs- und
beziehungsfordernd ist. So eine Orientie-
rungshilfe bietet der Familientherapeut
Jesper Juul mit den Werten der Integri-
tat, Authentizitat, Gleichwirdigkeit und
Verantwortung. Mit ihnen kann das
Abenteuer der Erziehung fur Kinder und
Erwachsene gelingen, indem alle gut und
gesund miteinander in Beziehung wach-
sen kdnnen.

Als Stdtiroler Kinderdorf sind wir davon
Uberzeugt, dass es fiir ein gutes Auf-
wachsen viele Menschen braucht, die
auf ganz unterschiedlichen Ebenen dazu
beitragen. Auch wir haben uns diesem
Anliegen verschrieben und mochten
einen Beitrag leisten, indem wir mit die-
ser Broschiire Impulse anbieten, die die
elterliche Erziehungskompetenz fordern
und starken kénnen. Es handelt sich da-
bei um eine , Elternfundgrube”, die zum
Nachdenken anregen soll und Ideen fiir
die Weiterentwicklung einer tragfahigen
Eltern-Kind-Beziehung anbietet.

Wir hoffen, Sie damit bei ihrem heraus-
fordernden Abenteuer zu unterstiitzen
und wiinschen lhnen im Alltag viel Kraft
und Freude daran.

lhr,
Karl Brunner
Direktor des Siidtiroler Kinderdorfes
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Von der Partnerschaft zur Elternschaft

Ein Baby kommt zur Welt und nichts ist
wie zuvor. Die Elternschaft bricht Giber
zwei Menschen herein und nicht die
kiihnsten Traume haben dem Paar verra-
ten, wie sehr sich das Leben dndern wird.
Als Eltern wird man nicht geboren. In
diese Rolle wachst man langsam, gemein-
sam mit dem Kind hinein.

Sich weiterhin gut um sich als
Liebespaar, als Frau und Mann zu
kiimmern, tut Kindern gut

Man hort nicht auf Frau oder Mann zu
sein, wenn man Eltern wird, auch wenn
die meisten jungen Eltern, von ihrer
Elternschaft so erfiillt sind, dass das Paar-
leben fir einige Zeit in den Hintergrund
tritt. Je besser es dem Paar geht, desto
entspannter kdnnen die Kinder sein und
sich um ihr eigenes Leben kiimmern.
Wenn die Erwachsenen beginnen ihre
emotionalen Bediirfnisse nicht mehr ge-
genseitig zu stillen, dann springen Kinder
unbewusst gerne ein, was diese Gberfor-
dert. Da werden die Kinder unbewusst
zum geflihlsmaRigen Ersatz fir den Part-
ner/die Partnerin, der/die sich emotional
zurlickzieht.

Es ist also mehr als berechtigt, der
Liebesbeziehung oberste Prioritat
einzurdaumen

Kinder wiinschen sich immer, dass es
Mami und Papi miteinander gut geht.

Das entlastet die Kinder. Gerade Man-
ner kdnnen dabei ihren Frauen helfen,
nicht in ihrer Mutterrolle zu versinken,
sondern immer wieder aufmerksam
auf ihre eigenen, individuellen Bediirf-
nisse als Frau und als Partnerin hinzu-
spuren.

Das absolut Beste, was Eltern fir ihre
Kinder tun kdnnen, ist somit die gute
Pflege ihrer Partnerschaft und die Pflege
,ihrer Selbst” als Individuen. Das heif3t,
dass jedes Elternteil sich selbst um seine
eigene Integritat (Grenzen und Beddrfnis-
se) kimmert und die Verantwortung fir
sich selbst tibernimmt.

Eltern bleiben trotz Trennung

,Gllckliche Scheidungen gibt es nicht”,
sagt klar und unmissverstandlich der
Familientherapeut Jesper Juul. Trennung
tut weh, den Eltern und ganz besonders
auch den Kindern.
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Kinder brauchen Eltern,
die anstandig miteinander
umgehen

Wichtig ist, dass die Erwachsenen die
volle Verantwortung fiir die Trennung
Ubernehmen. Das heildt, dass sie sich
liberlegen sollen, wann und wie sagen
Sie es dem/den Kind/ern? Was sagen Sie
und wie bereiten Sie sich vor?

Eltern sollen ehrlich mit den eigenen
Geflihlen umgehen und auch sagen, dass
sie traurig sind. Eltern sollten spates-
tens jetzt lernen, lGber Geflihle zu spre-
chen. Fir viele ist das jedoch schwierig,
da sie es bis jetzt auch nicht geschafft
haben. Wenn Eltern sich jedoch nicht
einigen kdnnen und zu viele destrukti-
ve Streitigkeiten haben, dann mussen
sie Begleitung oder Hilfe holen. Damit
Scheidungen nicht traumatisierend auf
Kinder wirken, missen Eltern respektvoll
miteinander umgehen. Wenigstens so
respektvoll, wie sie mit einem Fremden
umgehen wiirden. Machtkdampfe und
gegenseitiges Schlechtmachen sind eine
ungeheure Belastung fur Kinder. @
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Das Baby weint, das GroRere rennt wie
verrlickt durch die Wohnung und dann
klingelt auch noch das Telefon, gleich-
zeitig soll das Abendessen zubereitet
werden. Der Wascheberg wird auch
nicht von alleine kleiner, die eigenen
Eltern brauchen vermehrt Hilfe und am
nachsten Morgen soll diese Frau bei der
Arbeit wieder voll konzentriert sein. Die
Mehrfachbelastung wachst, Stress ist die
Folge.

»Meistens sind es die Miitter, die
zuerst ausgebrannt sind”“,

so die Dipl. Padagogin Friederike Otto.

Ist der Korper dauernd in
Alarmbereitschaft, leidet
langfristig die Gesundheit
darunter

Wenn der Stress haufig die Grenze des
Ertraglichen Giberschreitet, beginnt ein
Kreislauf der Uberforderung auch in all-
taglichen Dingen. Dann ist es schwer die
Uberforderung nicht an das Kind weiter-
zugeben. Gestresste Mutter reagieren
haufiger abweisend und aggressiv auf
ihre Kinder. Schon kleinste Probleme

erhohen den Stresslevel. An Entspannung
ist auch dann nicht zu denken, wenn es
mal ruhiger wird. Auf den Schultern der
Madtter lastet viel Arbeit und groRe Ver-
antwortung, die oft nicht gesehen und
anerkannt wird.

Uberforderte Eltern tun sich
schwer, angemessen auf die
Bediirfnisse der Kinder
einzugehen

Das wirkt sich auch auf die Kinder aus.
Kinder Gbernehmen haufig unbewusst
den Stress der Eltern. Sie werden unru-
hig, quengelig, kdnnen sich in der Schule
nicht so gut konzentrieren und kénnen
Probleme oft schlechter I6sen.

Bei uns herrscht immer noch der alte
Mythos ,der sich aufopfernden Mutter”:
Eine Mutter muss immer da sein fir ihre
Familie. Aber wo bleiben die Bedurfnisse
und Grenzen der Miitter? Oft auf der
Strecke. Ist die Mutter am Ende ihrer
Krafte reagieren die Kinder oft verunsi-
chert. Zudem sinkt bei Stress bei vielen
Paaren der Kontakt zueinander.



Da geht schon mal die Puste aus

Das Wohlbefinden der Mutter hat
groRe Prioritat

Die Bedirfnisse der Mutter allem an-
deren unterzuordnen schadet nicht nur
der Mutter selber sondern der ganzen
Familie. Viele Mutter erleben sich als
egoistisch, wenn sie einmal ,,Nein“ sa-
gen zu den Wiinschen der Familie. Den
Vatern fallt dies haufig etwas leichter.
Aber gerade dieses ,,Nein- Sagen” muss
gelernt werden. Dies fallt leichter, wenn
es als ,,Ja“ zu sich selbst verstanden wird.
Wenn ich mir selber zustimme (Ja zu

mir selbst und zu meinen Bediirfnissen
sage), kann ich leichter und mit guten
Gewissens ,jetzt nicht” ,nein, das mag
ich nicht”, ,nein, ich habe keine Lust/
Geduld/Energie, ... mehr” sagen. Wenn
das nicht geschieht brennen viele Mit-
ter aus. Frauen dirfen lernen ,,Stopp”

zu sagen, wenn es zu viel wird. Da gilt

es Auszeiten zu suchen, Netzwerke zu
bauen, den Partner mehr einzubezie-
hen, Verwandte um Hilfe zu bitten. Es ist
auffallig, wie schwer sich manche Mitter
tun andere um Hilfe zu bitten. Dabei ist
es kein Zeichen von Schwache, sondern
ein Zeichen von Verantwortung fir sich
selbst. Erwachsene, die Verantwortung
fur sich Gbernehmen, sind ein wunderba-
res Vorbild fiir ihre Kinder.

Entspannte und zufriedene Eltern
tun Kindern gut

Wichtig sind offene Gesprache mit dem
Partner, der Partnerin (oder mit Freun-
den, sollte kein Partner da sein). Gemein-
sam gilt es Wege zu suchen, wo die Frau
wieder Kraft schopfen kann. Diese Wege
sind in jeder Familie unterschiedlich.
Wichtig aber ist, dass die Situation ernst
genommen wird und gemeinsam nach
Losungen gesucht wird.

Keinem Kind geht es besser als seinen
Eltern. Kinder fiihlen sich schuldig, wenn
es den Eltern schlecht geht. Wer sich
selbst Gutes tut, der tut automatisch den
Kindern Gutes. Entspannte und zufrie-
dene Eltern erlauben dem Kind es selbst
zu sein, sich zu entspannen und sich zu
entfalten.

Deshalb:

Nehmen Sie sich selbst ernst als Frau
und Mutter. Ubernehmen Sie Verant-
wortung fur Ihr Wohlbefinden. Das tut
nicht nur lhnen selbst gut, sondern
bereichert die ganze Familie. @



Eine ganz besondere Qualitat des Lebens
ist es, die Verschiedenheit der Menschen,
der Ansichten, der Meinungen, der Kultu-
ren, der Worte, der Lebensentwiurfe, der
Wege, der Ideen... zu achten, zu tolerie-
ren, zu vereinen.

Spannung und Konflikte entstehen
standig! Es ist namlich selten, dass zwei
oder mehr Menschen zur gleichen Zeit
dasselbe wollen. Deshalb ist es klug und
not-wendend die Fahigkeit zu entwickeln,
bei Konflikten fair und gut miteinander
umzugehen. Dazu ist es wesentlich, dass
wir uns nicht bedroht fuhlen! Wir bendoti-
gen Sicherheit, miissen uns sicher fiihlen!
Und auch wenn das fir viele sehr einfach
und gegeben scheint, ist dem leider oft
nicht so. Es braucht einiges an Lebens-
erfahrung und Lebensweisheit, um die
eigenen Angste (auch ,getarnt” als Hilf-
losigkeit oder Bedrohung) zu erkennen,
wahrzunehmen bzw. anzunehmen.

Es deutet vieles darauf hin, dass wir als
kleine Kinder so manche Situation erlebt
haben, in der wir hilflos und tGberfordert
waren. Wir waren klein, hatten wenig
Lebenserfahrung, haben Spannungen
erlebt/gespurt/mitangesehen, Krafte
und Energien gefihlt, vielleicht auch
Gewalt oder Bedrohung, welche uns
Angst gemacht haben! Manche von uns
haben sich entschlossen, in gewissen



Spannung und Entspannung

Situationen in Riickzug zu gehen, andere
witend loszustirmen...

So wie wir selbst — so waren auch unse-
re Eltern manchmal einfach Gberfordert
und wussten in jener stressigen Sekunde
nicht, was sie am besten fir eine ent-
spannende Begegnung tun konnten.

Es braucht Zeit, Geduld, augenscheinlich
auch viele Konflikte, damit wir erkennen
und wachsen. Altes, Hemmendes loslas-
sen und neue Gedanken und Handlun-
gen in unser Leben bringen, das ist oft
nicht so leicht. Wir Erwachsene kdnnen
entscheiden, wir haben diese groRe Frei-
heit, diese Verantwortung! GroRartig ist,
dass wir in unserem Inneren ein groRes
Gesplir und Wissen haben, was gut tut,
welche Worte und Handlungen Entspan-
nung, Verbindung, Liebe, Lebensfreude
und Gelassenheit bringen.

Und im Erziehungsalltag — besser gesagt
im Familien- und Beziehungsalltag ha-
ben wir tagtaglich unzahlige Situationen,
die uns Entscheidungen abverlangen.
Jeder Mensch kann die Welt mit mehr
Liebe, Freude, Lachen © fiillen — oder
mit Arger, Stress, Druck und Unfreund-
lichkeit ®.

Nitzen wir die Chancen, die wir tagtag-
lich bekommen. Kiimmern wir uns gut
um uns selbst und unsere Bedrfnisse,
geben wir uns selbst die Sicherheit, die
wir brauchen und begegnen wir unse-
rem Gegenliber mit gesunder Selbst-
achtung. Wenn uns dies gelingt wahren
wir unsere eigene Integritdat. Und wenn
wir auch jene unseres Partners, unserer
Partnerin und unserer Kinder wahren,
dann ist Entspannung moglich: Loslas-
sen, Ruhe, Freude, Gelassenheit. So ist
es moglich, die eigene Welt und die der
Liebsten zu dndern. In jedem Menschen
— oftmals etwas versteckt — befindet sich
ein Reichtum, eine Kostbarkeit, etwas
Einzigartiges, ein Gewinn fur die Welt. @

Kinder brauchen Eltern,
die taglich viele Fehler
machen und keine Lust
haben perfekt zu sein.

Jesper Juul
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Lassen Sie lhr Kind nicht alleine, wenn es weint

Wenn ein Baby weint, dann gibt
es hierfiir immer gute Griinde

Es hat entweder Angst, Durst, Hunger
oder Schmerzen, ist erschopft, flhlt sich
alleine, ist Gberstimuliert, ist gelangweilt,
hat zu warm oder zu kalt oder splrt

die Sorgen und Anspannung der Eltern.
Manchmal ist es nicht zu entratseln
warum das Kind weint. Aber nie schreien
Babys, um Eltern zu drgern, um Macht
Uber sie zu erlangen, nie aus Spal3 oder
aus Boshaftigkeit. Und doch, wie oft
weinen Sduglinge im Kinderwagen oder
nachts im eigenen Zimmer, ohne dass
jemand kommt und sie herausnimmt und
sie beruhigt.

Weinen ist ihre einzige
Uberlebensgarantie

Weinen ist fiir Babys die einzige Még-
lichkeit ihr Unwohlsein zu zeigen. Wenn
Babys weinen, flihlen sie sich hilflos und
alleine. Der Facharzt fiir Kinder- und Ju-
gendpsychiatrie Karl Heinz Brisch schreibt
in seinem Buch:

SAFE - sichere Ausbildung fiir Eltern:

,Fur Eltern ist es ausgesprochen wich-
tig zu wissen, dass Sduglinge selbst
noch nicht in der Lage sind gréReren
Stress ausreichend zu regulieren, also
auch nicht sich selbst zu beruhigen.
Sie brauchen von Anfang an mindes-

tens eine Bindungsperson, die durch
feinfuhligen Korperkontakt, etwa
zartliche Bertihrung, Blickkontakt und
verstandnisvolle Worte, ihren Stress
mit ihnen zusammen reguliert und
abbauen hilft. Auf diese Weise ver-
mittelt die Bindungsperson ein Geflihl
von emotionaler Sicherheit. Erst durch
viele solcher hilfreichen Erfahrungen
lernt der Saugling wie Stressregulation
moglich wird.”

Was hilft am besten den Stress
der Kinder zu beruhigen?

Das effektivste Mittel ist Kérperkontakt:
wiegen, halten, streicheln oder massie-
ren, singen und mit ruhiger Stimme auf
das Unwohlsein des Kindes eingehen.
Wenn das Baby alleine gelassen wird in
seinem Weinen, macht es die Erfahrung,
dass es sich in Situationen von Angst und
Schmerz nicht darauf verlassen kann,
dass ihm jemand Schutz und Sicherheit
gibt. Es macht die Erfahrung von Ohn-
macht, Verlassen-sein bis hin zu Panik
und Todesangst. Man stelle sich vor, es
ist Nacht und man liege im Krankenhaus.
Man hat Schmerzen und Angst. Man klin-
gelt nach der Schwester und sie kommt
nicht. Um wie viel verlorener muss sich
ein Baby nachts weinend fiihlen? Diese
Erfahrungen pragen sich ein.
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Was tun, wenn Eltern durch das
Schreien des Babys selbst Stress
bekommen?

Manchmal ist das Kind nicht zu beruhigen
und man findet nicht heraus was es hat.
Das bedeutet auch Stress fiir die Eltern.
Aber bereits das Halten des Kindes in den
Armen vermittelt dem Baby: ich bin nicht
alleine in meiner Not. Jede Form von
liebevollem Korperkontakt hilft dem Kind
Stress und Anspannung etwas abzubau-
en. Kérperkontakt beruhigt, weil das Ge-
hirn Botenstoffe ausschittet, die Schmerz
und Stress lindern, sowie Vertrauen

und Bindung und somit das Gefiihl von
Sicherheit und Schutz aufbauen.

Wenn ein Elternteil zu erschopft ist oder
selbst unter Anspannung steht, ist es
ratsam, dem anderen Elternteil das Kind
in die Arme zu legen und selbst wieder
Kraft zu schopfen. Oder fiir ein paar Stun-
den Hilfe von GroReltern, Freunden und
Freundinnen, Nachbarn und Nachbarin-
nen anzunehmen. Wir alle wissen, dass
Beruhigung eines anderen am besten
funktioniert, wenn man selbst innerlich
ausgeglichen ist. Sonst schaukelt sich die
Situation oft hoch. Erfahrene Hebammen
und Kindersauglingsschwestern kénnen

durch die Emotionale Erste Hilfe (EEH)
gut und gezielt Mittern helfen sich selbst
wieder zu entspannen, wieder mehr
Selbstvertrauen im Muttersein zu entwi-
ckeln und Geburtstraumas aufzulésen.

Verwohnen wir Babys, wenn
wir sie beim Schreien in den Arm
nehmen?

Es herrscht vielerorts leider immer noch
der Glaube, es schadet Babys nicht wenn
sie weinen. Diese Uberzeugung ist ein
Uberbleibsel aus einer Zeit, in der man
dachte, Kinder durch Aufheben verwoh-
nen zu kénnen. Heutige Bindungs- und
Gehirnforschung beweist das Gegenteil.
Nur wer als Baby und Kind in Stress- und
Angstsituationen erfahren hat, dass ihm
jemand beisteht, entwickelt die Fahigkeit
sich mit der Zeit selbst beruhigen zu kén-
nen und kann Erregungszustande besser
regulieren.



Achtsame Babypflege

Das Baby ist da!

Welch eine Freude! Und fir viele auch
eine natlrliche Verunsicherung. Wie um-
gehen mit dem kleinen Menschlein?

Die ungarische Kinderarztin Emmi Pikler
(1902-1984) hat es bereits in den 1930er
Jahren erkannt: Wir kdnnen mit einem
Saugling bereits von Geburt an kommu-
nizieren, und dieser wird antworten und
sich verstanden fiihlen. Dieses einflhl-
same und gelungene Zusammenspiel
vermittelt dem Saugling Vertrauen und
Geborgenheit und hilft ihm dabei, ein
gutes Lebensgrundgefihl aufzubauen.
Gleichzeitig vermittelt es den Eltern ein
Gefiihl von Sicherheit und Kompetenz im
Umgang mit ihrem Kind.

Mit ganzem Herzen dabei sein

Gerade die Pflege bietet eine ausgezeich-
nete Gelegenheit sich gegenseitig ken-
nen zu lernen und eine vertrauensvolle
Beziehung aufzubauen. Wie der Sdugling
gepflegt wird, pragt seine Wahrneh-
mung von sich und der Welt, es pragt
sein Selbst-Geflhl und sein Selbst-Wert-
Gefuhl.

Wahrend Sie den Saugling pflegen —
wickeln, baden, futtern, anziehen - sind
Sie mit ihm zusammen. Nutzen Sie diese
Zeit, um ihm lhre ganze Aufmerksamkeit
zuzuwenden. Seien Sie mit dem ganzen
Herzen dabei. Das kann sein, indem Sie
z.B. das Telefon abstellen wahrend Sie

das Baby fiittern oder wickeln. Sagen Sie
ihm: ,Jetzt stelle ich das Telefon ab und
will ganz mit dir zusammen sein.”

Reden Sie mit ihrem Kind

Beziehen Sie das Kind in die Pflege mit
ein, indem Sie mit ihm sprechen. Sagen
Sie ihm immer, was Sie als nachstes tun
werden und warten Sie kurz und beob-
achten Sie seine Reaktion. Sicher, es wird
am Anfang Ihre Worte nicht verstehen,
aber mit der Zeit kann es den Klang lhrer
Stimme deuten und die Worte mit Ihren
Handlungen verknipfen. Betrachten Sie
den Saugling als aktiven Empfanger, statt
als passiven Teilnehmer ihrer Pflegehand-
lungen.

Mit der Zeit wird er lhnen sein Armchen
entgegenstrecken, wenn Sie ihm sagen,
dass Sie ihm jetzt ein Jackchen Uberzie-
hen wollen. So kommen Sie immer mehr
in eine Interaktion, die ihnen beiden
Freude machen wird. Dieses dem-Kind-
Mitteilen, was Sie als nachstes tun, gibt
ihm das Gefiihl als Mensch wertgeschatzt
zu werden. So ist er nicht ein Objekt,

mit dem einfach etwas gemacht wird,
sondern nimmt teil. Er fihlt sich gesehen
und splrt, dass jemand an ihm wahrhaft
interessiert ist. Das starkt seine Person-
lichkeit.

@
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Friedliche Babys — zufriedene Miitter.

,Die Hande bilden die erste Beziehung
des Sauglings mit der Welt. Hande
heben ihn auf, legen ihn hin, waschen,
kleiden, futtern ihn. Welcher Unter-
schied: Wie anders ist das Bild der
Welt, das sich fiir den Saugling offen-
bart, wenn ruhige, geduldige, behutsa-
me, aber doch sichere und entschlos-
sene Hande mit ihm umgehen — und
wie ganz verschieden gestaltet sich die
Welt, wenn diese Hande ungeduldig,
derb oder hastig, unruhig und nervos
sind. Am Anfang bedeuten fiir den
Saugling die Hande alles, sie sind der
Mensch, die Welt.”

Zeit zum Auftanken

,Nehmen Sie die Zeit der Pflege als
etwas ganz Besonderes, als Zeit des
Auftankens, als Zeit fiir intimes
Zusammensein®,

schreibt Magda Gerber, die Autorin des

Buches: Dein Baby zeigt dir den Weg.
Q Es tut dem Erwachsenen wie dem Kind
gut, wenn er sich erlaubt zur Ruhe zu
kommen, bevor er sich dem Kind in der
Pflege widmet. Diese Ruhe ermdglicht
zwei Dinge: Zum einen wird man lang-
sam und das Kind hat es leichter an den
Handlungen teilzunehmen. Zum anderen
ermoglicht innere Ruhe, dass man Freude
empfinden kann. Diese Freude im Gesicht
des Pflegenden gibt dem Kind das Gefiihl,
einen Wert fir ihn zu haben. Die Freude,
die der Erwachsene erlebt, wahrend er
den Saugling pflegt, ndhrt auch ihn und
gibt ihm das Geflihl wertvoll zu sein.

Gerade bei der Pflege hat das Kind
vielfaltige Erlebnisse und spiirt beim
Beriihrt-werden sich selbst und den
anderen Menschen. Davon spricht Emmi
Pikler in dem Buch:
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Babys sind keine Alleinschlafer

Mythos Durchschlafen

Die gute Nachricht zuerst: Weder bei |h-
nen noch bei Ihrem Baby ist etwas falsch,
wenn es nicht alleine einschlafen kann
und nach lhnen ruft. Weder bei lhnen
noch bei lhrem Baby ist etwas falsch,
wenn es in den ersten drei Lebensjahren
immer wieder aufwacht und nach Ihnen
ruft oder Hunger hat.

Achtung vor Schlaftrainings

Das , nicht-alleine-Einschlafen” und ,nicht
Durchschlafen-konnen“ sind sinnvolle
Verhaltensweisen, die jedes Baby welt-
weit mitbringt und das seit Anbeginn der
Menschheit. Genau dieses Verhalten hat
uns als Menschheit Gberleben lassen.
Und dieses sinnvolle Verhalten kann auch
nicht mit Schlaftrainings und kontrollier-
tem Schreien lassen wirklich verandert
werden. Naturlich haben Schlaftrainings
mit kontrolliertem Schreien lassen Erfol-
ge, sprich die Babys horen irgendwann
auf zu weinen, aber das ist nur ein ober-
flachlicher Erfolg, denn in Wirklichkeit
haben sie einfach resigniert und aufge-
geben, weil sie die Erfahrung gemacht
haben ,,Ich bin allein und verlassen.
Niemand tréstet mich, wenn ich Angst
habe” Der Stresspegel ist sehr hoch. Die
gesunde psychische Entwicklung und

das Selbstwertgefiihl des Sauglings sind
gefahrdet.

Warum?

Kleine Kinder kdnnen sich nicht alleine
beruhigen und sich selbst Trost spenden,
dazu brauchen sie den Schutz und die
Geborgenheit eines Erwachsenen. Nur
durch liebevolle Zuwendung und warmen
Korperkontakt, bzw. verstandnisvollen
Worten kann sich das Stresssystem der
Babys und kleiner Kinder beruhigen.
Alleine gelassen in der Not kénnen lber-
waltigende Geflihle der Ohnmacht, des
Verlassen seins, Hilflosigkeit, Einsamkeit
entstehen, die ein Leben lang im Un-
terbewusstsein eines Menschen wirken
und flr Schwierigkeiten im Lebensgefihl
sorgen kdnnen.

Das alleine Einschlafen
und Durchschlafen sind keine
Entwicklungsprobleme

Dahinter steckt eine von der Evolution
ausgekllgelte Verhaltensweise. Unser
Korper und unser Gehirn haben sich

im Laufe von Millionen von Jahren der
Menschheitsgeschichte entwickelt und
verdanderten sich seit den letzten 200.000
Jahren nicht maRgeblich. Damals aber
war es flr ein Baby ein Todesurteil allein
irgendwo in der Hohle oder unter einem
Baum einzuschlafen. Es ware entweder
von einem wilden Tier gefressen worden
oder an Unterkiihlung gestorben. Des-
halb hatte die Natur eine fantastische
Idee: Wenn ein Baby miide wird, zeigt es
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Mehr dazu im Buch:
»Schlaf gut, Baby!“

von Kinderarzt Herbert Renz-Polster
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seinen Eltern, dass es ihre Nahe braucht.
Und erst dann(!), wenn das Baby miide
war, die Sicherheit des mutterlichen
Korpers spirte, satt und warm war, dann
erst konnte es sich entspannen und
einschlafen. Miidigkeit und Entspannung
sind die Voraussetzungen dafir, dass der
Schlaf kommt. Und aus diesem Grund
suchen Babys auch heute noch die Nahe
der schutzgebenden Erwachsenen. Babys
sind keine Alleinschléafer. Sie fiihlen sich
nicht von sich heraus sicher. Sie kdnnen
sich weder wehren, noch in Sicherheit
bringen. Das menschliche Baby ist das
schutzloseste Wesen der Welt, wenn es
geboren wird. Alles was es kann ist, um
Hilfe rufen durch sein Weinen.

Durchschlafen ist ein Mythos

Babys brauchen unterschiedlich viel
Schlaf. Er variiert bei Neugeborenen
zwischen 12 und 20 Stunden am Tag.
Der Schlafbedarf verteilt sich Gber die

24 Stunden unterschiedlich. Erst nach
drei bis vier Monaten ist ein individueller
Schlafrhythmus festzustellen. Im ers-

ten Jahr wachen die Babys in der Nacht
zwischen zwei und finf Mal auf und
haben Hunger. Und auch das ist von der

Natur vorgegeben, weil das Gehirn in
den ersten drei Jahren rasant wachst und
das nachtliche Trinken eine ausreichende
Kalorienzufuhr sichert, damit das Gehirn
genligend Nahrstoffe zum Wachsen hat.
Aber auch hier: Babys brauchen unter-
schiedlich viel Kalorien, so unterscheidet
sich auch die Haufigkeit des Trinkens bei
Babys. Erst mit drei Jahren verlangsamt
sich das Wachstum des Gehirns und das
nachtliche Aufwachen wird weniger.
Seien Sie also beruhigt, wenn lhr Baby
noch nicht alleine einschlaft und nicht
durchschlaft. Hier liegt kein Fehler vor.
Und schauen Sie gut auf sich selbst, da-
mit Sie am Abend entspannt sind, wenn
Sie Ihr Kind ins Bett bringen.

Und hier noch eine Tatsache nebenbei:
Die miutterliche Brust ist das Einschlafmit-
tel Nummer eins. Sie vermittelt Warme,
stillt den Hunger und bietet Schutz und
somit Entspannung.

Wenn Kinder in Not sind, brauchen sie
unsere Nahe, unsere Beziehung und
Geborgenheit. Daraus entwickeln sie
ein gutes Fundament fiir ihr Leben:
Vertrauen in sich und die Menschen
und das Gefuihl wertvoll zu sein und
geliebt zu werden.



Digitale Medien storen Babys

Beim Stillen, wahrend der
Pflege und wahrend des
in-Kontakt-Seins mit dem Baby,
haben Mobiltelefone und
Fernsehgerate nichts zu suchen

Allem vorweg sei festgestellt: Wenn
Sauglinge/Kinder eine gute und siche-
re Bindung zu ihren Eltern aufbauen
kdnnen, dann entwickeln sie nicht nur
eine gute, tragfahige Beziehung zu den
Eltern. Die sichere Bindung beeinflusst
ihr Lebensglick, ihre kérperliche und
psychische Gesundheit, ihre Liebes- und
Beziehungsfahigkeit sowie den Aufbau
ihres Selbstwertgefiihls.

Um eine sichere Bindung aufbauen
zu konnen, ist es Vorrausetzung,
dass die Eltern sich auf eine
bestimmte Weise auf das Baby und
Kleinkind beziehen

Sie miissen dem Kind emotionale Si-
cherheit geben, wenn es in Not ist, die
es durch Unruhe oder Weinen zeigt. Sie
missen die Bedirfnisse und Gefiihle des
Kindes wahrnehmen und feinfihlig und
passend auf diese reagieren. Und wichtig
ist auch, dass die Eltern nicht nur dulRer-
lich, sondern auch innerlich prasent sind,
wenn sie mit dem Baby in Kontakt sind.
Wichtig aber auch, dass die Erholungs-
pausen des Neugeborenen respektiert
werden.

Nun verhalt es sich leider so, dass die
digitalen Medien vermehrt zu Kontakt-
armut fihren und die innerliche Prasenz
der Eltern vom Kind abziehen. , Sduglinge
reagieren irritiert, wenn die Beziehungs-
partner emotional nicht prasent und

mit ihren Gedanken woanders sind. Auf
einen solchen Mangel an emotionaler
Verfligbarkeit ihrer Eltern antworten

sie mit Stress, Unruhe und verlangerten
Wachzeiten. Ein flimmernder Bildschirm
zieht die Mutter in ihren Bann und
erschwert ein tieferes Sich-Einlassen auf
die Mitteilungen und Signale des Babys”
schreibt Thomas Harms, Psychologe und
Eltern-Baby-Therapeut. Fernseher und
digitale Medien gehoéren nicht ins Wo-
chenbett oder ins Schlafzimmer.

,Das Baby ist verwirrt und verunsi-
chert, wenn es die Verbindung zur
Mutter nicht mehr spiiren kann.

Der bloRe Korperkontakt reicht nicht
aus. Im Gegenteil, das Kind ist dann
erst recht desorientiert, weil es gleich-
zeitig zwei widerspriichliche Botschaf-
ten aufnimmt. Uber den Kérperkontakt
erfahrt es einerseits die Nahe der
Mutter. Anderseits flihlt es sich von ihr
getrennt, wenn die Mutter beim Stillen
fernsieht oder mit dem Mobiltelefon
mit jemand anderem in Kontakt ist.
Entscheidend ist, wie die Mutter selbst
schon vor dem Stillen oder Fiittern mit
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sich selbst in Kontakt kommen und
innerlich ruhig werden kann”,

sagt auch Klaus Kappeli, Fachpsychologe
fir Psychotherapie.

Vermehrter Medienkonsum fiihrt vielfach
auch dazu, dass die Erwachsenen die
feinen Signale des Babys oder des Kindes
nicht mehr richtig wahrnehmen kénnen.
Das lasst die Kinder vereinsamen, weil
ihre Eltern ihre nonverbalen Botschaf-
ten nicht mehr aufnehmen. Das kann zu
Stérungen einer sicheren Bindungsbezie-
hung fiihren und somit das Kind in seiner
gesunden Entwicklung beeintrachtigen.

,Das Baby braucht Austausch und
Feedback, um sich selbst zu verstehen
zu lernen und zu wachsen. Alles was es
braucht, ist jemand, der es wahrnimmt
und der zu dem angebotenen Dialog
mit ihm bereit ist. Wenn das Kind kei-
ne Reaktion der Mutter erwecken kann
oder auf Dauer falsche Reaktionen

auf sein Schreien erhalt, wird es sich
einkapseln, um zu liberleben”,

so Silija Wendelstadt, Kérperpsychothe-
rapeutin.

Die entscheidende Frage ist, warum Mit-
ter und Vater sich oft nicht mehr ganz auf
den Kontakt mit ihren Kindern einlassen
kénnen.

Paula Diedrichs aus der Schreibaby-Am-
bulanz Berlin meint dazu: ,Wenn Frauen
den Fernseher zum Einschlafen brauchen
oder standig erreichbar sein wollen, heif3t
das fuir mich als Therapeutin: sie fiihlen
sich einsam und brauchen Kontakt.”

Miutter brauchen nach der Geburt be-
sondere Zuwendung und Hilfestellung,
sowie Ruhe und Erholung. Dies sei

ein Wink an alle Vater: lhre Partnerin
braucht jetzt feinflihlige, emotionale
und auch praktische Unterstiitzung.
Am besten bespricht man schon vor
der Geburt, wie die Mutter am besten
umsorgt werden kann.

Quelle: Digitale Medien als Spielverderber fir
Babys. Beziehung als tragfahiger Boden fiir di
Zukunft, Verein Spielraum-Lebensraum Grab
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Kinder haben kein Trotza.I.ter,.
sondern werden selbststéndig

Eine gewagte Aussage. Familienthera-
peut Jesper Juul erklart, was passiert,
wenn Kinder mit zwei bis drei Jahren zu
Rebellen werden - und wie Eltern darauf
reagieren sollten. Er sagt:

,Kinder haben kein Trotzalter. Es ist
eine natlrliche Entwicklung, dass sich
das zwei- bis dreijahrige Kind aus der
kompletten Abhadngigkeit von den El-
tern zu einem teilweise unabhéngigen
Individuum entwickelt. Diese Entwick-
lung wiederholt sich in der Pubertat.
Wenn die Eltern versuchen, diese
Entwicklung des Kindes zu verhindern,
zu beeintrachtigen oder dariiber zu be-
stimmen, dann wird das Kind trotzen.”

In diesem Alter brauchen
Kinder Eltern, die sie wertschat-
zen und anleiten

Flir mache Eltern ist es schwer auszu-
halten, wenn ihr Kind einen Wutanfall be-
kommt, wenn es nicht nach seinem Kopf
geht. Es ist wichtig zu wissen, dass Kinder
nicht witend werden, um die Eltern zu
provozieren oder zu manipulieren. Es ist
ihr Ausdruck von schierer Verzweiflung.
Was passiert, ist folgendes: Das Kind hat
einen Wunsch und kann ihn sich selbst
nicht erflllen oder die Erwachsenen
sagen Nein. Das erzeugt Wut und Frust-
ration. Je nach Temperament des Kindes
bekommt es einen Wutanfall, der aber
wieder voriber geht. Das Kind muss erst

lernen, mit diesen Gefiihlen der Frustra-
tion umzugehen. Je gelassener die Eltern
bleiben und Verstandnis fur die Wut
haben, desto leichter kann das Kind die-
se Phase gut bewiltigen, etwa mit den
Worten: ,,Ich kann verstehen, dass dich
das jetzt sehr witend macht.”

Lassen Sie das Kind in Ruhe wahrend des
Anfalls, sonst wird es nur noch schlim-
mer. Es kann Sie sowieso im Moment
nicht horen, aber bleiben Sie in der
Nahe. Etwas spater kdnnen Sie mal
nachfragen: ,Was hat dich so wiitend
gemacht?” So fiihlt sich das Kind gese-
hen und wertgeschatzt und weil3, dass es
nicht falsch ist, wiitend zu sein.

Wie kann man Wutanfalle
verhindern?

Das kann man nicht. Und das ist in Ord-
nung. Auch Erwachsene werden wiitend.
Je weniger die Eltern versuchen in die
Selbststandigkeits-Bestrebungen der Kin-
der einzugreifen, desto weniger Kdmpfe
wird es geben. Achten Sie darauf, dass
das Kind eine Umgebung vorfindet, wo
nicht alles verboten oder gefahrlich ist.
Raumen Sie lieber fir einige Zeit teure
Kristallvasen oder Erbstiicke weg, das
entspannt die ganze Familie.

Kinder wollen mit zwei bis drei Jahren
vieles alleine tun, sie entdecken gerade
ihr Selbst und ihre Fahigkeiten. Eltern
kdnnen sagen: , Ah, du willst dir allei-

@
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ne die Jacke anziehen. Das freut mich.
Wenn du Hilfe brauchst, dann komm zu
mir.”

Diese Phase ist entscheidend fiir das
Kind, um neue Fertigkeiten, Selbstver-
trauen und Selbstwertgefiihl zu entwi-
ckeln. Betrachten Sie die wachsende Un-
abhangigkeit lhres Kindes als Geschenk
- nicht als Problem.

Wenn Kinder NEIN sagen

Wenn kleine Kinder in stressigen Situ-
ationen, wie z.B. morgens regelmaRig
,Nein“ sagen und nicht mitmachen
wollen, dann kann es sein, dass sie auf
die stressige Atmosphare reagieren. Ver-
suchen Sie mehr Zeit einzuplanen und
mehr Ruhe in die Situation zu bringen.
Wenn es dann wirklich einmal knapp
wird mit der Zeit, wenden Sie sich lhrem
Kind zu und schauen, dass Sie seine
Aufmerksamkeit haben. Dann sagen Sie:
,Heute bin ich in Eile. Ich brauche jetzt
deine Hilfe. Heute helfe ich dir beim
Anziehen der Schuhe und der Jacke, weil
wir in 10 Minuten aus dem Haus sein
mussen. Morgen wird es wieder gemit-
licher.

Je mehr das Kind das Gefiihl bekommt,
dass es in seinen Selbststandigkeits-
Bestrebungen ernst genommen wird,
desto leichter wird es fiir die ganze Fami-
lie.




Die kindliche Frustration auf ein ,NEIN“

Wenn Kinder ihren eigenen Willen ent-
decken, dann haben sie viele Wiinsche
und fragen, ob sie sie erfillt bekommen.
Wenn der Erwachsene Nein sagt, dann
beginnt jedes gesunde Kind fiir seinen
Wunsch zu kdmpfen und das ist je nach
Temperament ganz unterschiedlich.
Einige weinen leise und einige schmei-
Ren sich auf den Boden und briillen wie
am SpieR. Dieser Kampf ist wichtig und
gesund. Je klarer und entspannter, nicht
stillich die Erwachsenen bei ihrem Nein
bleiben, desto schneller wird das Kind
wieder ruhig. Lange Erklarungen ziehen
die Situation oft unnétig in die Lange.

Wie soll man sich
gegeniiber der
kindlichen Reaktion
auf ein Nein
verhalten?

Man muss sie
ernst nehmen.
Auf keinen Fall
darf man sie
ins Lacherliche
ziehen oder
kritisieren. Die

kleinen Menschen

brauchen diese
Reaktion, um wieder
ins Gleichgewicht zu
kommen. Nur wenn man
die Zeit bekommt, sich von
seinem Wunsch zu verabschie-

den, kann man nachher wieder zur Ruhe
kommen.

Wichtig: Machen Sie das Kind nicht
schlecht dafir, dass es sich etwas
winscht und seinem Temperament
entsprechend kampft. Sonst bekommt es
das Gefiihl, dass es falsch ist sich etwas
zu wiinschen. Kritisieren Sie es nicht
dafir, dass es schreit. Je mehr Sie in den
Prozess eingreifen, desto langer ziehen
Sie die Situation in die Lange. Wenn Sie
das Geschrei nicht aushalten, gehen Sie
in einen anderen Raum und beschaftigen
Sie sich mit anderen Dingen. Das Kind
braucht einfach Zeit, um sich von seinem
Wunsch zu verabschieden.

Haufiger Konfliktablauf

Das Kind hat einen grofen Wunsch, z.B.
es will Fernsehen, ein Eis, ein neues
Spielzeug. In dem Moment sollen Sie sich
gut Uberlegen, ob Sie mit einem Ja oder
mit einem Nein antworten.

Wenn Sie das Geflihl haben, es ist nur
ein halbherziges Nein und das Kind muss
nur lange genug betteln oder schreien
damit aus dem Nein ein Ja wird, sagen
Sie doch lieber gleich von Beginn an mit
einem guten Gewissen Ja und freuen

Sie sich mit Ihrem Kind. Wenn Sie nicht
sicher sind, kdnnen Sie auch sagen: ,,Ich
muss es mir erst iberlegen.” Somit ge-
ben Sie sich Zeit und mussen nicht unter
Druck entscheiden.

®



Falls Sie sich nun fiir ein Nein
entschieden haben, kommt es
ganz sicher zum Kampf!

Vor dem haben die meisten Eltern Angst
und sagen aus diesem Grund irgendwann
Ja, um nicht schon wieder ein Geschrei zu
haben. Dieser Kampf wird, je nach Tem-
perament des Kindes, mehr oder weniger
dramatisch ausfallen. Es ist ein gutes Zei-
chen, wenn lhr Kind sich fur etwas, was
ihm wichtig ist, einsetzen kann. Das wird
es im Leben immer wieder brauchen.
Bleiben Sie ruhig und klar bei Ihrem Nein!
Nach der ersten heftigen Reaktion, zieht
sich das Kind haufig zuriick —in eine

Ecke, unter den Tisch, in ein Zimmer und
will seine Ruhe haben. Machen Sie jetzt
nicht den Fehler, moglichst schnell das
Kind wieder herauszulocken. Das Kind
durchlebt eine Trauerphase um sich von
seinem Wunsch zu verabschieden.

Die Gehirnforschung hat nachgewiesen,
dass das Kind in dieser Phase ganz viel
lernt: Das Gehirn lernt Frustrationsto-
leranz! Hormone werden im Gehirn
ausgeschittet und lassen das Frontal-
hirn reifen, das Kind wird empathischer.
Anschliefend kehrt oft auf wundersame

Art Ruhe ein. Das Kind beschiftigt sich
alleine mit einem Spiel, liest und kommt
dann aus seinem Versteck hervor und ist
Uberraschend stabil.

Den Machtkampf beginnen
haufig die Erwachsenen

Wenn man weil3, dass diese Reaktionen
der Kinder ganz normal sind und, dass es
wichtig ist, diese ernst zu nehmen, kann
man sich auch entspannen, wenn es zu
so einer Konflikt-Situation kommt. Das
Kind ist nicht falsch oder verzogen. Es

ist der natlrliche Entwicklungsprozess.
Wichtig auch, nehmen sie das Geschrei
des Kindes nicht personlich. Das Kind will
keinen Machtkampf ausiben. Das liegt
nicht in seiner Natur. Den Machtkampf
beginnen die Erwachsenen, wenn sie
dem Kind nicht den Raum geben, mit
seinem Frust fertig zu werden und sein
Verhalten abstellen mochten. Das funkti-
oniert nie.

Je ofter das Kind die Erfahrung macht,
dass die Erwachsenen ruhig bleiben,
wenn es kampft und dass es in seinen
Wiinschen ernst genommen wird, desto
kiirzer werden die Kampfphasen
werden.
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Starken Sie das

Selbstwertgefiihl
der Kinder A————————————.
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Anerkennung starkt das Selbstwertgefiihl

Ein gesundes Selbstwertgefiihl ist das
beste psychische Immunsystem, das es
gibt. Menschen mit einer starken inneren
Mitte kommen im Leben gut zurecht. Sie
kommen sicher durch Krisen und kénnen
voll Selbstachtung Beziehungen einge-
hen.

Wer BIN ich und wie stehe ich
dazu?

Das Selbstwertgefiihl setzt sich aus zwei

Komponenten zusammen:
Zum einen aus dem Selbst-Gefuhl.
Was fiihle ich? Was tut mir gut?
Wie geht es mir? Ich bin in einem
guten Kontakt mit mir selbst und
kenne mich.
Zum anderen geht es darum, wie
ich zu dem stehe was ich iber mich
weild: Fihle ich mich wertvoll so
wie ich bin? Respektiere und achte
ich mich? Oder fuhle ich mich
falsch, fiihle ich mich als Versager,
als Versagerin?
Missachte ich meine Grenzen oder
brauche ich stiandig Anerkennung
von aulBen, weil ich mich selbst
nicht als wertvoll empfinde?

Ein gesundes Selbstwertgefihl erkennt
man daran, dass der Mensch sich selbst
wahr nimmt, sich ernst nimmt und sich
respektiert. Sprich: Er flhlt sich wohl

in seiner Haut und mag sich selbst mit
seinen Starken und Schwachen.

Wie kann ich meinem Kind
helfen ein gesundes
Selbstwertgefiihl aufzubauen?

Kein Selbstwertgefiihl bauen Kinder
durch Lob oder Kritik auf, wie z.B. ,brav
bist du”, oder ,toll machst du das”, ,,das
war aber dumm!“ Lob und Kritik sind
Bewertungen von Leistung. Hier wird
beurteilt, was jemand kann, was jemand
richtig oder falsch macht. Diese Art des
Feedbacks wirkt auf das Selbst-Vertrau-
en, es sagt mir was ich KANN. Die Folge
ist, dass ich haufig im Vergleich und im
Wettkampfmodus bin.

Wenn wir Kindern dabei helfen wollen
ein gutes Selbstwertgefiihl aufzubauen,
brauchen sie unsere Anerkennung fir
das, was sie SIND - ohne Beurteilung.
Wenn das Kind gliicklich auf der Rutsche
steht und schreit: ,Mama schau!“, dann
geniigt es die Freude des Kindes wahrzu-
nehmen, zuriickzulacheln und zu sagen:
,»Ja, ich sehe dich.” Wenn das Baby den
Brei 6fters ausspuckt, kann ich sagen:
,Oh, ich denke du bist jetzt satt.” Ich er-
kenne an, was fir Geflihle im Kind vorge-
hen und leihe ihm meine Sprache dafiir.
Gleichzeitig merkt es, dass seine Gefiihle
in Ordnung sind. Es ist in Ordnung SpaR
zu haben und es ist in Ordnung satt zu
sein.

Oder ein Kind kommt bedriickt von der
Schule nach Hause: ,,Ich sehe, dass du
traurig bist. Ich mochte gerne wissen was
dich so traurig macht. Weit du es?“
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So flihlen Kinder sich wahrgenommen
und bekommen einen Ausdruck fiir ihre
innere Realitat, die wertfrei ist. So ent-
wickeln sie ein Geflihl fir sich selbst, ein
Selbstgefiihl und ein Selbst-Wert-Gefihl.

Oder ein vierjahriges Kind sitzt mit hoch-
rotem Kopf und verschrankten Armen

in der Ecke: ,,Du bist aber zornig. Was
macht dich denn so witend?“ Hier wird
das Gefuhl des Kinders anerkannt, es
wird Interesse gezeigt. Gleichzeitig wird
die Wut oder die Trauer nicht verurteilt.
So lernt das Kind, es ist in Ordnung trau-
rig oder wiitend zu sein.

Sich fur das Kind interessieren, seine
Geflihle wahrnehmen und diese ernst
nehmen, das starkt das Selbstwertge-
fiihl. So wie wir uns Kindern gegeniiber
verhalten, so verhalten sie sich selbst
gegeniber. Wenn wir das, was in ihnen
vorgeht, ernst nehmen, werden sie dies
selbst einmal auch fur sich tun kénnen.

Gleichzeitig ist es wichtig den
Kindern zu zeigen und zu sagen
wie wertvoll sie fiir uns sind

Wenn wir Erwachsenen die Freude
ausdriicken konnen, dass es Kinder in
unserem Leben gibt, wenn wir das Zu-
sammensein mit ihnen genieBen kdnnen,
erleben die Kinder, dass ihr SEIN einen
Wert hat und nicht nur ihre Leistung.
Lassen Sie die Kinder das Glitzern in Ihren
Augen sehen, wenn Sie sich freuen mit
ihnen zusammen zu sein.



Schon mal was von Integritat gehort?

In einer Familie ist es am wichtigsten

fir die Entwicklung der Kinder, WIE wir
einander begegnen. Das beeinflusst die
Qualitat der Beziehung. Und die Quali-
tat der Beziehungen in der Familie hat
direkten Einfluss auf die Entwicklung der
Kinder: Auf die Entwicklung ihres Selbst-
wertgefiihls, darauf ob die Kinder lernen,
gut fiir ihre Bedirfnisse zu sorgen und
sich auch abgrenzen kdnnen und somit
Eigenverantwortung lernen. Darauf ob
Kinder lernen Nein zu sagen, wenn sie
etwas nicht wollen, darauf ob sich die
Kinder wertvoll fihlen oder nicht.

Fir ein gutes Zusammenleben in
der Familie ist es wichtig, dass die
Integritat aller gewahrt wird

Wir betonen bewusst, dass die Integritat
der Eltern UND die der Kinder gewahrt
wird.

Was heildt Integritat? Integritat meint
Unversehrtheit, Ganzheit. Wenn ich als
Erwachsener mit Integritat handle, dann
sorge ich dafir, dass meine Grenzen ge-
wahrt werden und ich erfiille meine Be-
dirfnisse. Integritat ist also die Summe
meiner Grenzen und Bediirfnisse. Darum
muss ich mich kimmern, um ein gutes
Leben fiihren zu kénnen.

Wenn eine Mutter immer nur gibt und
gibt, bis sie vollig ausgelaugt ist, dann
hat sie ihre eigene Integritat verletzt. In
Folge ist sie erschopft und fihlt sich viel-
leicht sogar noch schuldig dafir, dass sie

nicht soviel Kraft hat. Das heif3t, sie hat
ihre eigenen Bedirfnisse und Grenzen
nicht respektiert. Sie hat sich selbst nicht
ernst genommen.

Kinder konnen ihre Integritat
alleine nicht schiitzen

Das heiRt, Kinder spliren zwar wenn sie
jemand verletzt, mit krankenden Worten
oder mit Schlagen, aber sie kénnen sich
nicht schitzen.

Ein Baby spiirt, wenn es satt ist. Wenn
die Mutter aus Angst, es kdnnte zu wenig
gegessen haben, es aber weiter flttert,
obwohl das Kind nicht mehr will, nimmt
sie seine Grenzen nicht ernst. Kinder
wollen auch nicht immer Kiisse von
Verwandten oder wollen nicht immer ku-
scheln. Auch hier muss man ihre Grenzen
respektieren, wenn man ihre Integritat
wahren will.

Die Grenzen des Kindes lernt man Schritt
fir Schritt kennen, indem man seine
Reaktionen im Auge behilt, ernst nimmt
und respektiert. Ein Kind zeigt, wenn es
genug Kontakt hat oder wenn es das Be-
dirfnis nach Kontakt hat. Wenn man es
aufmerksam beobachtet, es ernst nimmt
und darauf achtsam reagiert, dann wahrt
man die Integritat des Kindes.
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Indem wir die Gefiihle,
Bediirfnisse und Grenzen der
Kinder ernst nehmen, wahren
wir ihre Integritat

Wenn ein Funfjahriger witend wird,
dann macht es Sinn, sich nicht gleich
angegriffen zu fiihlen, sondern ihn zu fra-
gen: , Ich sehe, dass du sehr witend bist.
Was macht dich so wiitend?”

Warum ist das so wichtig? Weil Kinder
sich zu sich selbst so verhalten, wie

sich die Erwachsenen ihnen gegeniiber
verhalten. Wenn die Erwachsenen die
Kinder ernst nehmen, ihre grundle-
genden Beddirfnisse erfillen und ihre
Grenzen wahren, dann werden sich die
Kinder spater selbst ernst nehmen und
die Verantwortung fir sich lbernehmen
kénnen. So werden sie keine Mitlaufer
oder Opfer.

Wessen Grenzen verletzt werden, der
fihlt sich wertlos und missachtet. Das
sind Geflihle, die das weitere Leben pra-
gen kénnen. Wenn wir die Integritat der
Kinder wahren, kdnnen sie ein gesundes
Selbstwertgefiihl und Eigenverantwor-
tung entwickeln, weil sie erleben, dass
sie respektiert werden und wertvoll fir
die Eltern sind.
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Wie geht das mit den Grenzen?

Kinder suchen Grenzen! Kinder brauchen
Grenzen! Diese Aussagen scheinen wir
fir wahr zu halten. Aber dem ist nicht
ganz so.

Kinder suchen keine Grenzen.
Kinder suchen Kontakt

Kinder wollen ihre Eltern und andere
Erwachsene kennenlernen. Sie wollen
wissen, wer diese wirklich sind. Sie su-
chen nach der authentischen Personlich-
keit von Vater und Mutter. Und nattrlich
treffen sie dabei auf die Grenzen der Er-
wachsenen und tberschreiten diese auch
immer wieder. Kinder wollen wissen: Ist
dieses Ja wirklich ein Ja? Ist dieses Nein
wirklich ein Nein? Kinder suchen Authen-
tizitat und spiliren, wenn Menschen nicht
authentisch sind.

Wenn ich Nein sage, aber ein schlechtes
Gewissen dabei habe, dann spiren die
Kinder das. Da ist es besser zu sagen: ,,Ich
muss erst kurz iberlegen, ob ich dir das
erlauben will oder nicht. Ich gebe dir in
einer Stunde Bescheid.” Das ist authen-
tisch und der Erwachsene nimmt sich
selbst ernst.

Kinder brauchen Menschen um
sich, die ihre eigenen Grenzen und
Bediirfnissen ernst nehmen

Grenzen per se haben keinen Wert,
aber Kinder brauchen unbedingt Men-

schen, die sich selbst spiiren kbnnen, die
eigenen Bedirfnisse wahrnehmen und
sich selbst ernst nehmen. In Beziehungen
spielt die Wahrung der eigenen Grenzen
eine wichtige Rolle. Grenzen ergeben
sich aus meinen Bedirfnissen heraus. Sie
ergeben sich aus dem, was ich will und
nicht will, was ich mag und nicht mag.
Daher ist es gut, wenn Eltern von sich
reden: ,Ich mag nicht alle Tage Boden
wischen. Daher will ich, dass das Haus
ohne Schuhen betreten wird.” oder: ,Ich
will heute ab 20 Uhr Zeit fir mich, daher
will ich, dass alle Kinder um diese Zeit in
ihrem Bett/Zimmer sind.”

Leider dauBBern wir Grenzen haufig
mit Kritik:

,Schalte die Musik leiser! Siehst du nicht,
dass ich das nicht vertrage. Wie oft soll
ich dir das noch sagen?!”

Wenn Eltern ihre Grenzen mit einer per-
sonlichen Sprache klar ausdriicken, also
Uber sich selbst sprechen, was sie wollen
und nicht wollen, dann ist das eine war-
me Kommunikation, denn die Eltern zei-
gen sich wie sie sind. Das verschafft den
Eltern personliche Autoritat, und Kinder
lernen ihre Person zu respektieren.

,lch will nicht, dass du so laut Musik
horst.” Jugendliche: ,, Aber gestern war es
dir egal.” Mutter: ,Ja, gestern war es mir
egal, aber heute nicht. Ich bin mide. Ich
will, dass du die Musik jetzt etwas leiser
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machst. Danke.” Hier gibt es keine Kritik
am Kind, wie beim oberen Beispiel, dafiir
aber eine klare Aussage des Erwachse-
nen.

Kinder lernen, was ihnen
vorgelebt wird — auch in
Konflikten

Wenn man beim Setzen der Grenzen die
Grenzen der Kinder missachtet, indem
man sie kritisiert oder beleidigt, dann
lernen diese nicht was ihnen gesagt wird,
sondern was ihnen vorgelebt wird. Sie
lernen, dass man andere in ihren Gren-
zen verletzten darf, um die eigenen zu
wahren. Somit werden sie auch immer
mehr die Grenzen der Eltern verletzten.
Wenn Eltern hingegen Uber sich selbst
sprechen, ohne die Kinder zu kritisieren,
dann lernen die Kinder, wie man sich
abgrenzt ohne dabei den anderen zu
verletzen.

Fur kleine Madchen ist es wunderbar,
wenn sie eine Mutter haben, die gut auf
die eigenen Grenzen schaut und nicht
immer zur Verfligung steht. So lernt auch
das Madchen: wir Frauen dirfen uns
selbst ernst nehmen und uns anderen

gegenliber abgrenzen. Natlirlich gilt das
auch fur Jungen und Vater.

Wenn man mit Konsequenzen
droht, dann hat man
beziehungsmafRig aufgegeben

Die Eltern erwarten dann nicht mehr,
dass das Kind ihre Personlichkeit respek-
tiert, sondern hoffen darauf, dass das
Kind genug Angst vor den Strafen hat.
Und da stellt sich die wichtige Frage:

,Will ich, dass das Kind mich respek-
tiert? Oder will ich, dass es Angst vor
den Strafen hat?“

Wenn ich will, dass das Kind mich res-
pektiert, dann sollte ich mich so zeigen
wie ich bin und dariber sprechen, was
ich will und was ich nicht will. Das schafft
Ndhe und Warme in der Beziehung. Kin-
der wollen ihre Eltern kennenlernen. Je
authentischer diese sind, desto leichter
fallt dies den Kindern.



Warum Kinder Grenzen missachten

Wenn Kinder sich weigern angemessene
und vernlinftige Grenzen zu respektieren,
die von Eltern und Padagogen, Padago-
ginnen vorgegeben werden, liegt das fast
immer daran, dass Inhalt und (versteckte)
Botschaft auseinanderklaffen, also ein
Widerspruch zwischen Reden und Han-
deln besteht, so der bekannte danische
Familientherapeut Jesper Juul.

Eltern verhindern oft selbst, dass
ihre Grenzen respektiert werden

Haufig schicken Eltern ihren Aufforderun-
gen eine kritische Bemerkung hinterher,
die der Aussage mehr Gewicht verleihen
soll. Diese Nachsatze driicken beim Kind
indirekt Kritik aus.

Zum Beispiel: ,Zieh die Schuhe aus, ehe
du ins Wohnzimmer gehst. Das verstehst
du doch wohl!“ Was bedeutet: du bist
offenbar zu dumm, um das zu verstehen.
Oder: ,Spiel nicht mit dem Essen. Dazu
bist du doch wirklich zu alt.” Was be-
deutet: du bist offenbar immer noch ein
Baby.

Nachsatze konnen auch direkte Kritik
zum Ausdruck bringen: ,,Zieh die Schuhe
aus, ehe du ins Wohnzimmer gehst. Du
horst auch wirklich nie zu, wenn man dir
etwas sagt!“ Oder: ,,Spiel nicht mit dem
CD-Player. Du machst ihn nur kaputt!“

Wer auf diese Art versucht
seinen Kindern Grenzen zu setzen,
der scheitert fast immer

Man scheitert, so Juul, weil diese Aus-
sagen von negativen Erwartungen
bestimmt sind. Das I6st bei den Kindern
das Gefiuihl aus, dass mit ihnen etwas
nicht stimmt, dass sie als Mensch nicht
wertgeschatzt werden. Haufig fihlen sie
sich gedemtigt. Es ist dieses Erlebnis,
das sich in ihnen festsetzt und nicht der
Waunsch der Eltern, dass sie sich an die
vorgegebenen Regeln halten.

Aus der Gehirnforschung weill man
heute, dass Kinder - und Menschen
allgemein - nicht lernen kbnnen, wenn
sie sich dumm vorkommen. Da blockiert
das Gehirn und nimmt den gewinschten
Lerninhalt nicht richtig auf. Vielleicht
kennen Sie das selbst: Wenn man sich in
einer Situation dumm vorkommt, ist es
schwierig, sich auf etwas zu konzentrie-
ren und zu lernen.

Wie kann man aber seine Grenzen
angemessen formulieren?

Ganz einfach, indem man klar sagt, was
man will und was man nicht will: ,Ich
will, dass du deine Schuhe im Gang
ausziehst. Ich mag es nicht, wenn das
Wohnzimmer mit Strallenschuhen
betreten wird.” Ob dies freundlich oder
witend klingt, ist nicht so wichtig. Seien

®
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Sie authentisch. Was wichtig ist: Hier gibt
es keine Kritik, keine Schuldzuweisung,
keine Demiitigung und die Aussage ist
ganz klar. Das macht Eindruck auf die
Kinder und hilft ihnen zu wissen WER Sie
als Eltern sind und WAS Sie wollen.

Ein hilfreicher Tipp beim nachsten Mal
kénnte sein:

Wiirden Sie diese Aufforderung so
auch einem guten Freund oder einer
guten Freundin sagen?

Wahrscheinlich werden Sie als Eltern
gewisse Anweisungen ihrem Kind ofter
sagen missen. Das ist normal und nicht
schlimm, vor allem, wenn sie es nicht mit
einem aggressiven Unterton machen.
Auch wir Erwachsene lernen das meiste,
indem wir Inhalte ein paar Mal gehort
haben.
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Ein ,,ich will“ schafft Klarheit

Was die Entwicklung von Kindern am
meisten beeinflusst, ist die Qualitat der
Beziehungen, welche die Erwachsenen
unter sich und zu den Kindern haben. Die
Beziehungen sind das, wie wir mitein-
ander umgehen. Und beim Umgang mit
den anderen hat die Sprache eine grole
Bedeutung.

Wie wir miteinander sprechen,
beeinflusst unsere Beziehungen
fundamental

Es gibt die soziale Sprache, die wir im
Umgang in der Gesellschaft benutzen.

Es ist eine Sprache, die Distanz erlaubt.
,Wirden Sie mir bitte eine Semmel
geben?”, ,Hatten Sie einen Kaffee fur
mich?“ usw.

In Familien und in engen Beziehungen
funktioniert die soziale Sprache nicht gut.
Es hat sich erwiesen, dass die personliche
Sprache hier effizienter ist.

Die personliche Sprache
fordert Ndhe, Kontakt, Respekt
und Klarheit in Beziehungen

Mit der personlichen Sprache zeige ich
mich in aller Offenheit. Ich zeige, was mir
wichtig ist, was ich will und nicht will,
welche Werte ich habe und wie es mir
geht. Dabei ist es wichtig, dass ich tGber
MICH spreche. ,,Ich will/ich will nicht.”
»ich mag/ich mag nicht.” Diese beiden

Ausdrucksformen sind in der personli-
chen Sprache sehr wichtig und wie die
Erfahrung zeigt auch sehr wirkungsvoll.
Diese Aussagen zeigen dem Gegenliber
wer ich im Augenblick bin. Ich zeige mich
offen und gleichzeitig rede ich von mir
und kranke das Kind nicht. Dabei kann ich
gern freundlich bleiben.

Es geht also nicht darum, etwas
zu befehlen, sondern meinen
Wunsch klar zu du8ern

Das ist ein groRer Unterschied. , Ich will,
dass du meinen Computer in Ruhe lasst.”
anstatt ,Kannst du meinen Computer
nicht in Ruhe lassen, du Bengel!” oder
,lch will jetzt ein halbe Stunde rasten. Ich
will, dass du leise bist.” anstatt ,,Siehst du
nicht, dass ich miide bin. Hast du keine
Augen im Kopf?“

Sie merken, dass es einen groflen Unter-
schied macht, ob ich Gber mich spreche
oder den anderen kritisiere. Auch groRe
padagogische Erklarungen in der Hoff-
nung, dass das Kind einverstanden ist,
gehen oft bei den Kindern vorbei, weil
die Eltern nicht klar hinter ihrem Wunsch
stehen.

®
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Kindern gibt diese persénliche
Ausdrucksweise ,,ich will/ich will
nicht” Sicherheit.

Sie erkennen wo die Grenzen ihrer Eltern
verlaufen und was sie wollen. An per-
sonlichen Aussagen kann man sich gut
orientieren. Diese Aussagen kénnen auch
heftig, wiitend oder frustriert sein: ,,Ich
will, verflixt noch mal, dass du die Musik
jetzt leiser machst. Mir geht das auf die
Nerven. Ich will jetzt Ruhe haben.” Das
Wichtigste ist, hier gibt es keine Kritik

an der anderen Person, keine Drohung,
keine Demitigung.

Mit der personlichen Aussage spreche
ich Uber MICH, und das macht Eindruck.
Gleichzeitig gebe ich das Vorbild, dass

es in dieser Familie erlaubt ist, Giber sich
selbst zu sprechen. Das schafft warme
Beziehungen und Nahe.

Kinder wollen immer mit ihren Eltern
zusammenarbeiten und wertvoll fur sie
sein. Wenn Erwachsene sich personlich
ausdricken, kénnen Kinder Respekt vor
deren Personlichkeit entwickeln, anstatt
Angst vor Konsequenzen und Strafen zu
haben.

Wir sind es in unserer Kultur nicht
gewohnt ,,ich will“ zu sagen

Das hat man uns abgewdhnt und wir
denken, es sei frech oder es sei ein Be-
fehl. Deshalb haben viele Hemmungen
dies zu sagen. Aber klare, freundliche
Aussagen wirken auf Kinder wunderbar.
Wenn lhr Kind nicht Zahne putzen will,
sagen Sie freundlich und bestimmt: ,Ich
will, dass du deine Zahne jetzt putzt.”
Dann verlassen Sie den Raum und geben
lhrem Kind Zeit. Meist dauert es nur ein
paar Minuten, bis das Kind seinen Un-
willen Gberdacht und sich freiwillig dazu
entschieden hat, Ihren Willen zu erfillen.
Personliche Aussagen schaffen Kindern
ganz viel Klarheit und daran kénnen sie
sich gut orientieren.

Wichtig ist, dass Sie sagen, was Sie wol-
len, nicht nur das, was Sie nicht wollen.
»lch will nicht, dass du mit der Vase
spielst. Ich will, dass du sie zurickstellst.”
Und dann gehen sie und vertrauen dem
Kind, dass es mit Ihnen kooperiert.



Nicht jeder Wunsch kann erfillt werden

Frust schadet nicht, aber
Krankungen und Drohungen

Neulich im Gartenmarkt

Ein Vierjahriger will einen gelben Eimer
zum Sandspielen. Der Vater mit strengem
Ton: ,Wir brauchen keinen Eimer. Wir ha-
ben einen!“ Der Junge: ,,Ich will ihn aber!
Ich brauche ihn!“ Der Vater genervt: ,Wir
brauchen keinen!“ Der Junge wirft sich
auf den Boden. Die Eltern jetzt verargert:
»,Dann bleibst du eben hier.” Sie gehen
zur Tur hinaus. Der Junge hinterher.

Der Kleine: ,Jetzt bin ich aber bése und
zornig!“ Die Mutter: ,Einen bdsen Jungen
wollen wir nicht. Dann bleibst du da!“
Der Junge springt schnell ins Auto.

Fazit: Die Eltern sind genervt, vielleicht
sogar verargert. Der Junge fihlt sich
falsch, zum einen weil er einen Wunsch
hat, den er anscheinend nicht haben
sollte, zum anderen weil er Gefiihle
hatte, die er nicht haben sollte. Fiir seine
zornigen, witenden Gefiihle bekommt er
die Botschaft: ,Wir verlassen dich.” Wenn
man da hin spurt, ist das heftig fir einen
vierjahrigen Menschen. Die Botschaft:
Du bist falsch, weil du dir etwas wiinscht,
du bist falsch weil du frustriert bist. Uber-
trieben? Nein.

Hier die Alternative, bei der nie-
mand zu Schaden kommt

Kind: ,,Ich will den Eimer.”

Vater: , Ich kaufe dir jetzt keinen Eimer.”
Kind: ,Ich will ihn aber unbedingt!“

Vater bleibt ruhig und freundlich, beugt
sich zu seinem Sohn und zum Eimer: ,,Ja,
das ist ein wirklich schéner Eimer. Ich
verstehe, dass du ihn haben willst. Aber
ich kauf dir jetzt keinen.”

Der Junge wirft sich auf den Boden.
Vater: ,,Oh, so groR war dein Wunsch
nach dem Eimer? Das muss dich richtig
zornig machen, dass ich ihn dir nicht
kaufe.”

Kind: ,Ja ich bin zornig, du bist ein bloder
Papi.” Steht auf und geht mit dem Vater
zum Auto.

Vater: ,Ja das verstehe ich, dass du zornig
bist. Das ist ok.” Er 6ffnet die Autotr.

Was passiert hier?

Der Vater bleibt ruhig und freundlich,
weil er den Wunsch des Jungen sieht,
ihn ernst nimmt und ihn auch verstehen
kann. Der Vater nimmt sich selbst auch
ernst und kauft ihn nicht, wobei er dann
aber wieder die Gefiihlsreaktion seines
Sohnes ernst nimmt. Die Folge: Kinder
(bzw. Menschen), die sich ernst genom-
men fihlen, fihlen sich nicht falsch und
beruhigen sich schnell wieder, sobald
sie ihren Frust verarbeitet haben. Das
Gute daran, wenn man Kinder in ihren
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Gefuhlen, Gedanken, Wiinschen ernst
nimmt, ist, dass man ihre Persdnlichkeit
nicht verletzt. Sie sind zwar frustriert weil
sie nicht bekommen was sie wollen, aber
Frust schadet nicht. Was schadet ist die
Drohung: ,Wenn du zornig bist, verlassen
wir dich. Wenn du zornig bist, wollen wir
dich nicht.” Was dem Herzen auch weh
tut, ist die Botschaft: ,Du bist ein ungezo-
gener Junge, weil du liberzogene Win-
sche hast.”

Das Kind ernst nehmen

Eltern tun sich oft schwer, die Wiinsche
ihrer Kinder ernst zu nehmen, weil sie
denken, dann missen sie den Wunsch
auch erfullen. Aber die Wunscherfil-
lung ist nicht so wichtig. Ein Nein scha-
det nicht. Das Kind muss nicht mit der
Antwort der Eltern einverstanden sein.
Es darf ruhig frustriert sein und das auch
ausdriicken. Wichtig ist, dass das Kind
sich gesehen und gehort und somit ernst
genommen fuhlt. Es erlebt so: man darf
in dieser Familie aussprechen, was in
einem vor geht, was man sich wiinscht.
Und obwohl nicht alle Wiinsche erfullt
werden, wird man ernst genommen!

Es geht also nicht darum jeden Wunsch
zu erfullen, sondern das Kind mit seinem
Wunsch ernst zu nehmen. Und als zwei-
ten Schritt ist es wichtig auch die Reak-
tion des Kindes ernst zu nehmen und
nicht zu kritisieren. Wenn es aufgrund
des Neins witend ist oder weint, gilt es
auch das anzuerkennen. Man darf traurig
sein, wenn man etwas nicht bekommt.
Der Erwachsene kann ruhig und gelassen
bleiben und eventuell sagen: ,,Ich wusste
gar nicht, dass dir der Eimer so wichtig
war. Ich kann verstehen, dass du jetzt
zornig bist.“ Je ruhiger der Erwachsene
bleibt, desto schneller beruhigt sich das
Kind.

www.familie.it
treff.familie@kinderdorf.it
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Umgang mit den

Gefiihlsausbriichen unserer Kinder

Oft fuhlen Eltern sich schlecht, wenn ein
Kind schluchzt oder vor Wut tobt. Viel-
leicht haben wir den Eindruck, dass das
Kind mehr leidet, als es bewaltigen kann.
Doch dieses Gefiihl geht in Wirklichkeit
von unserem eigenen Unbehagen aus,
denn wir hatten am liebsten, dass alles
harmonisch verlauft. Daher versuchen
viele Eltern moglichst schnell das Kind
von seiner Frustration abzulenken, es

fiir eine Enttduschung zu entschadigen
oder seinen Kummer herunterzuspielen.
Das ist jedoch eine Reaktion auf unsere
eigenen Geflhle. Das hilft dem Kind nicht
Frustrationstoleranz bzw. die Fahigkeit,
Schwierigkeiten zu begegnen und zu
bewaltigen zu entwickeln. Kinder missen
aber immer wieder die Erfahrung ma-
chen mit emotionalen Stlirmen zu leben,
um diese meistern zu kénnen.

Warum wollen wir, dass das
Schreien und Schluchzen immer
gleich aufhort?

Zum einen nervt uns das Geschrei des
Kindes. Zum anderen wollen wir alle,
dass unser Kind immer glcklich ist!

Sein Schmerz bereitet uns -und wie wir
vermuten- auch dem Kind allzu grofl3es
Unbehagen. Wenn es z.B. in der Offent-
lichkeit zu einer ,Szene” kommt, machen
sich viele Eltern vielleicht auch Sorgen
um den ,guten Eindruck” als Mutter oder
Vater. Moglicherweise haben viele auch
das Bediirfnis, das Kind moglichst schnell

ruhig zu stellen, weil sie seinen Gefihls-
ausbruch nicht begreifen oder akzeptie-
ren kénnen.

Jedes Gefiihl ist erlaubt, aber
nicht jede Handlung!

Wenn Sie Ihr Kind daran hindern sei-

nen Schmerz auszudriicken, schluckt es
seinen Schmerz herunter und lernt, dass
Wut, Angst, Trauer etc. Gefiihle sind, die
es nicht fihlen darf. Friher war es tblich,
dass Madchen nicht wiitend sein durften
und Jungs nicht angstlich und traurig.
Damit wurde den Kindern (mit den bes- @
ten Absichten) vermittelt, schmerzliche
Geflihle seien etwas, das man vermeiden
sollte.

Es ist wichtig, dass Eltern die Geflihle
der Kinder anerkennen, das heil3t jedoch
nicht, dass jede Handlung, die z.B. auf
einen Wutausbuch folgt, ok ist. Es ist in
Ordnung, dass ein Kind witend ist, wenn
es vor dem Essen von der Mama kein Eis
bekommt. Es ist jedoch nicht ok, dass es
deshalb der Mutter an das Schienbein
stoRt.

lhr Kind lernt, dass unangenehme
Gefiihle schlecht sind

Zudem lernt es, dass man Gefiihle vor
anderen verbergen muss. lhnen als Eltern
entgeht dadurch die Gelegenheit, in Be-
ziehung mit lhrem Kind zu gehen und die
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Ursachen seines Leids zu erfahren.
Haufige Strategien, die Eltern benutzen,
um den Gefiuihlsausbruch ihres Kindes zu
unterbinden, sind das Betduben, die Ab-
lenkung, das Negieren oder die Analyse.
Beispielsweise betdauben wir bei uns
selbst oder bei unseren Kindern Emo-
tionen, indem wir statt zu Fiihlen etwas
essen, dem Kind etwas SiiRes geben,
digitale Medien konsumieren, zu viel
arbeiten, shoppen, zu viel Informationen
oder Unterhaltung konsumieren.

Oder wir lenken die Kinder ab, um es auf
andere Gedanken zu bringen.

Eine weitere Falle, um unangenehme
Gefuhle nicht fihlen zu mussen, ist das
Negieren, wie z.B.: ,So schlimm war es
doch nicht.” ,Wieso regst du dich denn
dartber so auf?” ,Ich weiR nicht, was
daran schlimm sein sollte.” ,,Davon geht
die Welt nicht unter.” usw.

Ebenso kann das Analysieren einer Situ-
ation das Kind vom Fihlen fernhalten.
Ein Geflihl ist jedoch da, damit es gefiihlt
werden kann und damit es nicht zerredet
wird.

Solche Bemerkungen oder Handlungen
verwirren Kinder oft oder kranken es so-
gar, weil diese im Widerspruch zu ihrem
inneren Erleben stehen.

Es ist wichtig, dem Kind zu helfen
emotionale Stabilitdat zu gewinnen

Fir ein Kind, das Angst hat oder Schmerz
empfindet, ist nicht alles in Ordnung. Es
hat etwas erlebt, was es aus der Fas-
sung gebracht hat. Statt das Gefiihl zu
negieren, zu betduben, abzulenken oder
zu analysieren konnen Sie ihm Aufmerk-
samkeit schenken und die Erfahrung des
Kindes bestdtigen: , Ich sehe, dass du
sehr wutend/traurig/erschrocken bist.
Willst du mir sagen warum?“, Wenn

ein Kind z.B. bei einem Gewitter weint,
kdnnen wir es in den Arm nehmen und
sagen: ,Hast du Angst?“ Wenn es unter
Tranen nickt, kdnnen wir es beruhigen,
indem wir sagen: ,,Ja, auch wir Erwach-
sene haben manchmal vor Dingen Angst.
Wo spiirst du deine Angst?“ Es geht
darum, die Gefiihle anzuerkennen und
als in Ordnung stehen zu lassen, sie nicht
zu bagatellisieren, beldcheln oder weg
machen zu wollen. So erhélt das Kind
eine wichtige Botschaft:

»lch bin ok, so wie ich bin.“

Das ist eines der groRten Geschenke, das
wir Kindern machen kénnen. @



Aggression ist eine Einladung

Wenn Kinder aggressiv sind, dann wer-
den sie schnell zu Problemkindern abge-
stempelt. Aber: Aggression ist eines der
Grundgefihle der Menschen und absolut
legitim. Aggressionen zeigen uns, dass in
der Beziehung etwas nicht stimmt. Ag-
gression zu zeigen ist unbedingt notwen-
dig, wenn sie nicht nach innen gerichtet
werden soll, wo sie groflen Schaden
anrichtet. Die Folgen von nach innen
gerichteter Aggression kdnnen vielfaltig
sein: Selbstverletzungen (Ritzen), Schuld-
gefiihle, Depression, das Gefiihl falsch zu
sein. Aggression ist ein absolut natdirli-
ches Geflihl und gehort zu menschlichen
Beziehungen dazu, so wie Liebe, Angst,
Trauer, Frustration, Ekel, u.a.m.

Es herrscht die Angst vor, dass
Kinder, die Aggressionen zeigen,
zu Gewalttdtern werden

Aber Aggression und Gewalt ist nicht
dasselbe. Im Gegenteil, wenn Kinder in
ihrer Aggression nicht anerkannt wer-
den und sich diese Gefiihle stauen, weil
sie als schlecht verurteilt werden, dann
zlichtet man lebende Zeitbomben, die
irgendwann explodieren und andere
verletzen, bzw. sich selbst verletzen. Fir
die Entwicklung eines gesunden Selbst-
wertgefihls ist es wichtig, dass wir alle
Geflhle, die in uns sind, anerkennen
und akzeptieren. Es braucht eine ganze
Kindheit lang, um mit dem Gefiihl der
Aggression passend umgehen zu kénnen.

Das ist vollkommen normal.

Fast alle 2-jahrigen Kinder beilRen. Das ist
normal. Viele 2-3-jahrige Kinder hau-

en und schlagen. Das ist auch normal.
Warum? Kinder benutzen in den ersten
Jahren ihre groRen Muskeln um Frustra-
tionen auszudriicken. Erst spater kon-
nen sie ihre kleinen Muskeln, sprich die
Stimmbaéander, dazu benutzten um sich
auszudriicken.

Wie damit umgehen? Es gibt mehrere
Moglichkeiten. Wenn ihr Kind Sie schlagt,

sagen Sie folgendes: ,Ich will nicht, dass :
du mich schlagst. Ich will, dass du damit
aufhorst.” Pause! ,Was macht dich jetzt
so wiitend?“ @
Geschwisterstreit
°
)

Wenn das grofRere Kind das kleine-

re schlagt, weil es ihm sein Spielzeug
nimmt, dann gehen Sie zu ihm hin und
sagen ruhig und klar: ,,Ich kann verste-
hen, dass dich das wiitend macht. Sag
deinem Bruder, dass du nicht willst, dass
er dein Spielzeug nimmt. Du willst jetzt
alleine spielen.”

So zeigen Sie ihm, wie man seine Gren-
zen verteidigen kann, ohne den anderen
zu verletzten. Aber machen sie das Kind
nicht schlecht, weil es geschlagen hat.
Wenn Sie es schimpfen, wird er sich in
seinen Geflihlen nicht ernst genommen
fihlen und das Geftihl haben, meine
Mutter oder mein Vater halten nur zum
Geschwisterchen. Das beeintrachtigt
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sein Selbstwertgefiihl und macht es noch
witender. Eventuell sagen sie kurz: ,Ich
mag nicht, wenn du schlagst.” Aber mora-
lisieren Sie nicht.

Fuhlen Sie sich in seine Welt
hinein

Wenn groRere Kinder auffallend ag-
gressiv sind, dann heilt das Gbersetzt:
,Hallo, mir geht es nicht gut! Kénnte bitte
jemand in meine Gefiihls- und Gedan-
kenwelt kommen und mir helfen heraus-
zufinden, was ich anders machen kann?“
Treten Sie mit auffalligen Kindern in
Beziehung. Aggression entsteht vielfach
dann, wenn wir uns fiir die Menschen
um uns herum nicht wertvoll fihlen, uns
nicht gesehen und geachtet fiihlen. Das
macht uns aggressiv. Schauen Sie sich in
der Welt des Kindes um und versuchen
Sie mit ihm herauszufinden, was es be-
driickt, frustriert oder was Angst macht.
Haufig haben aggressive Menschen
wenig Worte fiir ihre Gefiihle. Das fuhrt
auch dazu, dass sie sich in Stresssitua-
tionen nicht verbal, sondern korperlich
wehren. Kindern tut gut, wenn wir
Erwachsene ihnen unsere Sprache leihen
und versuchen, mit ihnen zusammen Be-

schreibungen fir ihre Gefihle zu finden.
z.B. durch die Frage: ,Was macht dich so
witend? Erzahl mir davon.”

,Erfolgreich kommunizierte Aggression
ist konstruktiv. Aggression, die ihre
kommunikative Funktion verloren hat
ist destruktiv”,

sagt der Neurobiologe Joachim Bauer. ®



13puaquapng ugEN"ap oloxd
s o e
et B 5




Schule ist
nicht immer

einfach

pixelio.de



Paul ist 16 Jahre alt. Ihn interessiert

die Schule schon léanger nicht mehr. Er
schwaénzt, lernt nicht, bekommt eine
negative Note nach der anderen. Es ist
sogar schon ein Brief nach Hause geflat-
tert, wo seine Eltern auf sein storendes
Verhalten hingewiesen wurden. Seine
Eltern machen sich groRe Sorgen. Sie
haben es mit Hausarrest, mit Drohungen,
mit Belohnungen und Druck probiert,
aber nichts hat geholfen.

Wenn Jugendliche die Schule verweigern,
dann sehen wir meist nur ihr Verhal-

ten, schauen aber nicht tiefer. Paul hat
eine Krise auf existentieller Ebene, die

er alleine nicht meistern kann. Deshalb
geht es jetzt in erster Linie darum, den
Kontakt mit ihm nicht zu verlieren, mit
ihm in Beziehung zu bleiben und gemein-
sam herauszufinden, wie es ihm geht. Da
nltzt es nichts, ihm stdndig das gleiche
zu sagen. Paul weiR, dass sein Handeln
seine Eltern dngstigt. Seine Eltern mus-
sen ein authentisches Gesprach mit ihm
fuhren. Sie missen wissen, dass destruk-
tives Verhalten immer die letzte Wahl
von Menschen ist, wenn sie keine andere
Handlungsmoglichkeit mehr sehen.

Was kdonnten die Eltern von
Paul tun?

Sie konnten mit Paul zum Abendessen
fortgehen und ihm sagen, dass sie etwas
mit ihm besprechen wollen. Nach dem
Essen sollten sie so offen wie moglich
sein und ihm etwa Folgendes sagen: ,Wir
sehen, dass dich die Schule nicht mehr
interessiert. Wir wissen nicht warum und
wir wissen, dass du weildt, dass uns das
Angst macht. Wir haben alles getan, was
in unserer Macht steht, um dir zu helfen.
Aber es hat dir nicht geholfen. Wir wer-
den dir die Verantwortung fir die Schule
zuriickgeben, in dem Vertrauen, dass du
das Beste machen wirst, was dir moglich
ist. Wir mochten aber fiir dich da sein,
wenn du unsere Hilfe brauchst. Auch
interessiert uns, was dich in der Schule
belastet. Bitte sag Bescheid, was wir fur
dich tun kénnen!”

eecee (Jeecee

Warum solche Worte?

Paul braucht jetzt etwas ganz dringend:
Er muss spliren, dass seine Eltern an ihn
glauben und darauf vertrauen, dass er
das Beste aus seinem Leben macht. Das
Beste zu dem er imstande ist. Warum
sollen ihm seine Eltern die Verantwor-
tung flr die Schule zurlickgeben? Die
Eltern hatten die Ausbildung ihres Sohnes
zu ihrem eigenen Projekt gemacht. Daher
bestand fiir Paul nicht mehr die Notwen-
digkeit, dieses Projekt eigenverantwort-
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lich in die Hand zu nehmen. Aber das ist
wichtig, denn bald ist er volljahrig. Bis da-
hin sollte er schrittweise gelernt haben,
was es heillt, Verantwortung fir das eige-
ne Leben zu Gbernehmen. Dazu braucht
er Menschen an seiner Seite, die an ihn
glauben und sich fiir seine Welt interes-
sieren, ohne besserwisserisch, belehrend
oder beschimpfend zu sein. Sonst wird

er sich wieder falsch fuhlen, fiir das, was
gerade passiert, jede Menge Schuldge-
fiihle entwickeln und seinen Eltern nicht
mehr vertrauen. Das schlimmste was ihm
passieren kann ist, dass er mit so einer
schwierigen Situation alleine gelassen
wird. Er braucht jetzt mehr denn je ihre
unbedingte Liebe.

Jugendliche brauchen
Unterstiitzung, wenn das Leben
chaotisch wird

Der dénische Familientherapeut Jesper
Juul sagt dazu:

,Ihr Sohn setzt in diesem Moment
sprichwortlich seine Existenz auf's
Spiel, indem er gegen Autoritaten und
Normen aufbegehrt. Das ist etwas, das
viele Menschen erst sehr viel spater in
ihrem Leben wagen oder tiberhaupt
nie. Sein Verhalten ist also nicht gegen
Sie als Eltern gerichtet — er tut alles
fir sich selbst! Je weniger personlich
Sie es nehmen, desto besser wird |hre
Beziehung zu ihm in den nachsten 40
Jahren sein.”

Jugendliche haben keinen ausgepragten
Bedarf an der aktiven Unterstitzung ihrer
Eltern, wenn ihr Leben sich harmonisch
entwickelt. Doch bendtigen sie die volle
Unterstiitzung, wenn ihr Leben kom-
pliziert und chaotisch wird und sie um
jeden Millimeter ihrer neuen Identitat
kdmpfen missen. @




Stress ist heute ein Modewort geworden
und in aller Munde. ,Hast du Stress?” ist
eine gangige Frage. Fast schon genauso
gangig wie die Aussage ,Ich habe keine
Zeit.” Wer nicht sagen kann, dass er unter
Stress steht, wird ja fast schon argwoh-
nisch betrachtet. Vielleicht zeigt sich da ja
ein kleiner Faulpelz? Wer Stress hat, hat
natlirlich auch das Gefiihl, dass er wichtig
ist. Denn unsere Gesellschaft definiert
sind ja fast ausschlieRlich Gber unsere
Leistungen. Wer bin ich schon, wenn ich
mein Leben mit Gelassenheit angehe,
meine Lebenszeit genieRe und mir Zeit
flr MuBe und Nichtstun nehme?

Was als Stress empfunden
wird, ist von Mensch zu Mensch
verschieden

Stress erzeugt Ereignisse, die wir als
unangenehm, bedrohlich oder tGberfor-
dernd erleben. Stress entsteht immer
dann, wenn ich keine geeigneten Bewal-
tigungsmethoden fir eine schwierige
Situation finde. Die Situation wird als
Belastung empfunden.

Die innere Haltung spielt hier eine grole
Rolle. Perfektionisten erleben haufiger
Stress als entspannte Menschen.

Auch wenn jemand seine/ihre Anspriiche
sehr hoch schraubt und hohe Erwar-
tungen an sich selbst hat, steht jemand
schneller unter Stress, als wenn die
Leistungsanforderungen an das Kénnen
ausgerichtet sind.

Stress bei Kindern und
Jugendlichen

Stress kann sich korperlich und seelisch
duBern: Betroffene Kinder und Jugend-
liche klagen zum Beispiel Giber Magen-
schmerzen, SchweilRausbriiche oder
Kopfschmerzen, sind gereizt, stark er-
schopft oder haben Angst. Als kurzzeitige
Reaktionen auf aktuelle Ereignisse, wie
beispielsweise eine schwierige Schular-
beit, ist das vollig normal. Problematisch
wird es erst, wenn die Symptome langer
anhalten.

Manche Kinder und Jugendliche werden
aggressiv und reagieren destruktiv. Sie
fallen auf, weil sie standig storen. Ande-
re wiederum ziehen sich in sich selbst
zuriick. Sie erzahlen wenig und wirken
antriebslos. Beide Reaktionen kénnen
langerfristig den Effekt haben, dass die
sozialen Beziehungen beeintrachtigt
werden.

Es gibt natiirlich eine Vielzahl an Stresso-
ren, welche Kinder und Jugendliche im
Alltag belasten kdnnen, beispielsweise
Konflikte mit Eltern, Lehrern und Lehre-
rinnen oder Gleichaltrigen, finanzielle
Probleme, Schwierigkeiten mit dem
Erwachsenwerden, Druck in der Schule
u.a.m. Haufig spilren die Kinder auch,
wenn Eltern Probleme haben und reagie-
ren darauf mit Symptomen.

eecee (D oeecee
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Wechselwirkung:
Stress verursacht Angst und Angst
verursacht Stress

Studien aus der Gehirnforschung wis-
sen inzwischen: wer Angst hat und sich
dumm vorkommt, kann nichts lernen.
Das Vorbild der Erwachsenen, die mit
Kindern und Jugendlichen in wichtigen
Beziehungen stehen, macht fir deren
Stressempfinden viel aus. Wenn die
Erwachsenen eine gewisse Gelassenheit
zeigen und nicht gleich in Panik verfallen,
wenn mal etwas nicht klappt, Ubertragt
sich das auch auf die Kinder und Jugend-
lichen.

Die Botschaft ,,Fehler machen
ist erlaubt” entspannt die Kinder

Und natdrlich entspannt es Kinder und
Jugendliche, wenn Eltern und Lehrperso-
nen ihnen zeigen, dass sie wertvoll und
in Ordnung sind, unabhangig von irgend-
welchen Leistungen. Das starkt Gberdies
das Selbstwertgefuhl der Kinder.

Wenn Erwachsene merken, dass sich
Kinder oder Jugendliche eigenartig
verhalten, dann gehen die Erwachsenen
am besten mit ihnen in ein Gesprach, wo

sich der Erwachsene ernsthaft fiir das
Innenleben des Kindes oder Jugendlichen
interessiert. Denn auch wahrhaftes Inte-
resse am eigenen Erleben wirkt stressre-
duzierend.

,Die wichtigste Aufgabe, die Eltern
heute haben ist: ihre Kinder vor dem
Druck, den die Gesellschaft diesen
Kindern macht, zu bewahren”,

ist der Gehirnforscher Prof. Gerald
Hather Giberzeugt. @
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Digitale Medien konnen siichtig machen

Immer ofter sieht man folgendes Bild:
Kleine Kinder bekommen im Restaurant
oder im Wartezimmer der Arztpraxen das
Handy oder das Tablet in die Hand oder
sie spielen gar schon im Kinderwagen
damit. Auch im Zug beschaftigen sich

die Kinder mit den Handys der Eltern.
Anzutreffen sind bereits Babywippen mit
eingebauter Handy- oder Tablet-Halte-
rung, wo friither ein Mobile gehangen
hat. Warum ist das so?

Vielleicht weil es fiir Eltern oft anstren-
gend ist sich mit dem Kind zu beschaf-
tigen, seine Lebendigkeit oder seine
Unzufriedenheit auszuhalten? Vielleicht
weil Eltern zu oft gestresst, genervt und
Uberanstrengt sind? Die Griinde mogen
vielseitig sein. Die Losung ist in jedem Fall
fur die Kinder fatal.

In ihrem Buch ,Spiel und Kreativitat

in der friithen Kindheit” beschreibt die
Arztin Mechtild Papousek, dass ,,in ihrer
Praxis immer mehr ein- bis zweijahrige
Kinder erscheinen, die ganz unfahig sind
selber zu spielen und die durch chroni-
sche Unruhe und Spielunlust ihre Eltern
zur Verzweiflung bringen. Nicht mehr
selbstdndig spielende Babys und Klein-
kinder sind eine tragische Erscheinung
unserer Zeit.“ !

Eltern sollten wissen:
Weniger ist mehr

Je weniger, vor allem elektrisches Spiel-
zeug die Neugeborenen und Kleinkinder
haben, desto mehr beschaftigen sie sich
von sich selbst heraus und stimulieren
damit ihre Kreativitdt und Fantasie. Sie
spielen mit ihren Fingern und Fissen,
mit einem Tuch, beobachten ein Mobile,
spielen mit Haushaltsgegenstanden oder
einfachem Spielzeug und lassen sich alles
Mogliche einfallen. Eine gesunde geistige
Entwicklung der Kinder wird unterstitzt,
wenn ihnen freies, selbst gestaltetes Spiel
ermoglicht wird.

Wenn Kinder nun einen Bild-
schirm in die Hand bekommen,
passiert augenblicklich folgendes:

,Umgehend stoppen sie ihr eigenes
Spiel und wollen unterhalten werden.
Das kann sehr friih schon Suchtcharakter
bekommen.”? Die Kinder werden abhan-
gig von der von aullen an sie herangetra-
genen Beschaftigung und gewdhnen sich
daran. Sie verlieren dadurch den Kontakt
zu den eigenen Impulsen und zu ihren
innersten Regungen. Dadurch spiren sie
sich nicht mehr richtig und verlangen
nach immer mehr Unterhaltung.

®
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Das Starren auf den Bildschirm
stumpft die Sinne zeitweise ab

Forschungen zeigen eindeutig, dass nach
der Beschaftigung mit Bildschirmen die
Fahigkeit geschwacht wird das Lebendi-
ge wahrzunehmen, etwa den Duft des
Waldes, das Gezwitscher der Vogel, das
Summen der Bienen oder auch die feinen
Signale im Gesicht des Gegenlibers. Das
Starren auf den Bildschirm stumpft die
Sinne zeitweise ab. Und noch wichtig zu
wissen: Medienkonsum stillt nicht den
Hunger nach Kontakt, Beziehung und
Verbundenheit der Kinder. Im Gegenteil.
,Die seelisch hungernden Babys und
Kleinkinder sind oft unzufrieden und
quengelig: So werden sie immer friher
,zur Beruhigung’ und ,zur Entlastung’ der
gestressten Eltern vor digitale Apparate
gesetzt”, so die Medienp&ddagogin Corin-
na Boettger. Sie sagt weiter: ,Es gibt eine
einfache Formel: je mehr Bildschirmkon-
sum, desto weniger Ankommen in der
Welt. Oft sagen Eltern: ,Aber ein bisschen
kann doch nicht schaden!’ Dagegen
steht jedoch wie ein Gesetz: jede Stun-
de, ja jede Minute, die ein Kind vor dem
Bildschirm verbringt, fehlt ihm an der
Zeit, die es ansonsten fiir seine gesunde

Entwicklung, fiir seine Beheimatung im
eigenen Leib und in der Welt viel, viel
besser nutzen kdnnte. Es ist sogar wis-
senschaftlich erwiesen, dass pro Stunde
vor dem Bildschirm eineinhalb bis zwei
Stunden verloren gehen, weil es dauert,
bis das Kind danach wieder etwas mit
sich anfangen kann.”

Am Ende gilt:

Wenn sie ihr Kind gut auf das digitale
Zeitalter vorbereiten wollen, dann halten
sie es am besten bis zum Schuleintritt
von Smartphones, Tablets und Computer
fern. Je mehr es seine eigene Kreativitat,
seinen Erfindungsreichtum, sein sich-mit-
sich-selbst beschaftigen ausleben darf,
desto besser baut es einen Kontakt zu
sich und seinen inneren Impulsen auf,
desto mehr ist es in sich selbst und der
Welt beheimatet.

Quelle:

1+2 edd - Digitale Medien als Spielverderber fir
Babys. Beziehung als tragfahiger Boden fiir die
Zukunft, Verein Spielraum-Lebensraum Grabs




Sinnvolle Handyregeln

Claudia (14) kommt von der Schule schon
mit dem Handy in der Hand nach Hau-
se. Beim Essen legt sie nur mit Murren
und mit mieser Laune das Handy auf die
Seite und den Nachmittag verbringt sie in
ihrem Zimmer, chattend mit den Freun-
dinnen. Am Abend wird es meistens spat,
oft ist sie bis nach Mitternacht unter der
Bettdecke online, obwohl ihre Eltern
glauben, die Tochter schlaft schon lange
in ihrem Bett.

So wie Claudia ergeht es vielen
Kindern und Jugendlichen

Fir sie ist das Mobiltelefon fester Be-
standteil des Alltags. Sie nutzen es zum
Chatten, Surfen, Spielen, Videos anse-
hen, Musik héren und Downloaden und
manchmal auch zum Telefonieren und
Recherchieren.

Neben den rein praktischen Dingen
erflllt es vor allem soziale Funktionen,
wie Pflege von Freundschaften und
Netzwerken und Organisation des Alltags.
Dazuzugehoren gibt Sicherheit und Aner-
kennung. Kommunikation verlduft heute
nicht mehr nur sprachlich und kérperlich,
sondern auch medial. Ein Handyverbot
kdme einer sozialen Entwurzelung gleich.

Neben allen positiven Aspekten
des Internets gibt es aber auch
problematische Seiten:

Kinder und Jugendliche surfen zu sorglos,
stellen sensibel Daten, wie eigene Ad-
resse bis Bankcodes, intime Texte, Bilder
und Videos ins Netz. Die Gefahren von
Viren, Hackern, Kostenfalle bei Down-
loads, Belastigungen und Cyber-Mobbing
sind bereits Tatsachen bei vielen Jugend-
lichen.

Was durchaus schon friiher stattfand

— Klatsch und Tratsch, Ausgrenzung,
Hanseleien, BloRstellen, kérperliche At-
tacken — finden via Handy eine noch nie
da gewesene Verbreitungsmoglichkeit.
"Zu Hause' ist kein Zufluchtsort mehr wie
friher, die Angriffe kommen per Whats-
App, Instagram, Snapchat u.s.w, oft auch
nachts und an viele Netzteilnehmer. Sie
haben fatale Auswirkungen auf Psyche,
Gesundheit und Sozialverhalten von Op-
fern und Tatern.

Das Privatleben wird 6ffentlich

Spatestens wenn Freundschaften zerbre-
chen werden intime Texte und Bilder oft
als Waffe benutzt. Oft werden peinliche
Situationen gefilmt und ins Netz gestellt.
Viele Tater -Jugendliche und auch Er-
wachsene- glauben, sie missten sich im
Internet an keine Regeln halten oder sie
werden nicht verfolgt. Was viele jedoch

®



www.saferinternet.at
www.jugendschutz.net
www.eltern-medienfit.bz

nicht wissen ist, dass in ltalien bereits
Jugendliche bei solchen Delikten ins
Vormerkregister eingetragen werden,
was eine erhebliche Erschwernis bei der
spateren Arbeitssuche ist.

Unsere Kinder brauchen
Vertrauen und Hilfe

Q Geheime Kontrollen kénnen zu Vertrau-
ensbruch fihren — Kinder haben ein
Recht auf eine Privatsphare! Auch Inter-
netverbote wirken sich oft negativ auf die
Beziehungsebene aus, denn verbietende
Eltern ohne Grundkenntnisse werden
nicht ernst genommen.
Bleiben Sie in gutem Kontakt mit ihrem
Kind und lassen Sie sich auch immer
wieder Webseiten zeigen. Wenn ein Kind
sich plotzlich sonderbar verhalt, Essge-
wohnheiten stark verdandert, Pflichten
vergisst, depressiv wird, Angstzustan-
de hat, die Schule oder den Schulweg
verweigert..., gehen sie bitte in Kontakt
mit der Schule und mit Fachpersonen.
Vielleicht steckt Cybermobbing dahinter.
Schaffen sie als Ausgleich zum Handykon-
sum Sozialkontakte und laden Sie Freun-
de zu Hause ein. Gute Beziehungen zu
Eltern und Freunden oder Freundinnen
sind immer noch der beste Schutz.

Was konnen Eltern tun?

Eltern sind Vorbilder, z.B. bei der
Einhaltung von handyfreien Zeiten
(beim Essen, in der Nacht, ...)
Gemeinsam mit den Kindern
surfen und dabei die Internetnut-
zung gezielt anleiten (machen sie
mit dem Kind den Handyquiz auf
www.klicksafe.de )

Lern- und Spielprogramme
installieren

Smartphone im Grundschulalter
muss nicht sein. Experten raten bis
zu 13 — 14 Jahren zu warten. Fir
Notfélle eignet sich ein einfaches
Handy ohne Internetzugang.

Zu Hause konnen die Kinder an
einem Familiengerat das Internet
benutzen und soziale Kontakte
pflegen.

Kindgerechte Suchmaschinen
anbieten!

Regeln fiir die Nutzung
verstandlich und

akzeptabel kommunizieren, aber
nicht zu restriktiv.



Kinder und Jugendliche aufklaren:
Was darf man online tun und was
nicht?

Was magst du selber nicht?

Wo hort der SpaB auf? (80% aller
Notrufe sind Juxanrufe von
Kindern!)

Wo wird die Intimsphare verletzt
(z.B. Mitschilerfotos, Filme,
Gewalttaten, Aktfotos,...)?

Kind zu Selbstverantwortung
erziehen: wie kannst du dich selbst
schitzen?

Altersschranken befolgen, Chat
aufhoren, wenn‘s unangenehm
wird, personliche Daten schitzen,
Achtung bei Geld und Downloads,
Eltern oder kompetente Ewachsene
informieren

Nicht alles im Internet ist wahr
(von Infos, bis zu Personen, Namen
und Altersangaben)!
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Ohne Handy geht nichts mehr

Es sieht so aus als kénnte Sabine ohne ihr
Handy nicht mehr leben. Die Flinfzehn-
jahre ist praktisch den ganzen Tag online
und wenn man sie bittet das Handy
wegzulegen, gibt es Krach. Was tun als
Eltern?

Zu allererst ist es wichtig zu verstehen,
was das Handy fur die jungen Leute (und
nicht nur fur die Jugendlichen, sondern
auch fir viele Erwachsene) bedeutet: Es
stillt die Sehnsucht nach Kontakt und Be-
ziehung. Und es erfillt den Wunsch, von
anderen angenommen und anerkannt
zu werden, auch wenn sie dafir standig
online sein mussen. Das ist wichtig zu
wissen. Zudem miussen wir alle den Um-
gang mit den neuen Medien erst lernen.

Den eigenen Umgang iiberpriifen

Die Eltern sollten sich ihren eigenen
Umgang mit dem Handy bewusst ma-
chen: Hupfe ich bei jedem Pieps-Ton auf
um nachzusehen, wer mir eine Whatsapp
geschrieben hat oder etwas auf Facebook
gepostet hat? Wie prasent ist das Handy,
wenn ich mit den Kindern esse, mich mit
ihnen beschaftige? Oder bin ich stdandig
abrufbereit? Haben die Informationen,
Emails, Nachrichten von AulRen Prioritat
vor dem was gerade jetzt in der Familie
passiert? Wie ist der Medienkonsum
generell in unserer Familie? Lauft der
Fernseher oder das Radio wahrend der
Mabhlzeiten? Brauche auch ich immer Ab-

lenkungen? Liegt das Handy in der Nacht
online neben meinem Bett, oder legen
wir es abends alle in die Kiiche? Gibt es
Zeiten wo das W-Lan ausgeschaltet wird?
Es ist sinnvoll Zeiten in der Familie einzu-
fihren, wo es erlaubt ist online zu sein
und sich jeder mit den digitalen Medien
beschaftigen kann. Nur wenn Eltern
selbst einen angemessenen Umgang mit
den neuen Medien vorleben, sind sie fir
die Kinder glaubwiirdig. Wenn Kinder
das von klein auf vorgelebt bekommen,
dann ist es leichter mit ihnen bei diesem
Thema zu verhandeln.

Das Pizzaessen

Sollte Ihr Kind bereits einen exzessiven
Handykonsum haben, ist es sinnvoll, es
auf eine Pizza einzuladen. Sagen Sie ihm,
dass Sie mit ihm Gber seine Handynut-
zung reden mochten. Interessieren Sie
sich dafiir, warum das Handy fir |hr Kind
so wichtig ist und was es eigentlich damit
macht. Horen Sie ihm zu. Entwickeln Sie
Verstandnis fur sein Tun. Und dann sagen
Sie ihm, bitte ohne Vorwurf, dass lhnen
die momentane Situation nicht gefallt.
Sprechen Sie davon, was Sie denken, was
Sie beunruhigt und was Sie von lhrem
Kind wollen. Sprechen Sie mit Ihrem
Jugendlichen so, als wiirden Sie dieses
Gesprach mit einem erwachsenen Freund
fihren, mit dem Sie auch nach dem
Gesprach noch befreundet sein wollen.
Also: keine Vorwiirfe, keine Drohungen,

®



keine Kritik. Aber sagen Sie klar, wie Sie
die Situation sehen.

Gehen Sie in Verhandlung: Wo kénnen
wir uns treffen? Wo bin ich bereit dir ent-
gegenzukommen und wo bist du bereit
mir entgegenzukommen? Fragen Sie lhr
Kind, was es denkt und welche Vorschla-
ge es hat. Wenn es keine weil3, dann
sagen Sie: , 0k, dann denk dariiber nach.
Ich frage dich in drei Tagen nochmals.”
Und in drei Tagen fragen Sie nochmals.

Verbote sind verlockend, aber
nicht immer zielfihrend

Als Eltern ist es immer wieder verflihre-
risch mit Verboten zu drohen oder diese
auch durchzusetzen. Das kann man auch
tun. Aber es stellt sich die Frage nach
lhren Zielen. Wollen Sie, dass Ihr Kind
Schritt fur Schritt lernt Verantwortung fur
sein Leben zu libernehmen, oder wollen
Sie ein gehorsames Kind, bzw. ein Kind,
das hinter Ihrem Riicken die Verbote
umgeht? Wenn Sie ersteres wollen, dann
missen Sie einerseits klar Stellung
beziehen und zu lhren Gedanken und
Geflihlen stehen, andererseits missen
Sie sich fur Ihr Kind interessieren und ihm
mit Respekt begegnen. Verhandlungen

gehoren dazu.

Wenn Kinder und Jugendliche erleben,
dass man sich fir ihre Sicht der Din-

ge interessiert, ohne sie gleich dafir

zu verurteilen, wenn sie erleben, dass
Mutter und Vater eine Meinung haben
und diese auch vertreten, ohne das Kind
dabei zu beschimpfen, wenn Dialoge
und Verhandlungen respektvoll gefiihrt
werden, dann starkt das die Beziehung.
Man bekommt als Eltern dann zwar nicht
immer was man will, aber Kinder lernen
viel dabei: Wie gehe ich mit Situationen
um, wo wir unterschiedlicher Meinung
sind, ohne den anderen abzuwerten.
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,Sparring® —

eine Art von Fiihrung in der Pubertat

Die klassische Art von Erziehung funktio-
niert in der Pubertat nicht mehr. Das be-
deutet, dass das Belehren, falls das noch
beim Kind funktioniert hat, jetzt nicht
mehr ankommt. Jingere Kinder brau-
chen Eltern, die mehr Erfahrung haben
als sie selbst. Ab der Pubertat nehmen
die Kinder dies nicht mehr an. Da ist eine
neue Art von Beziehung gefragt. Aus Er-
ziehung wird sozusagen eine Beziehung,
die neue Qualitaten haben sollte, damit
sie fruchtbringend fir alle Beteiligten ist.

Jugendliche brauchen Eltern,
die wie ein ,,Sparringspartner”
arbeiten

Ein Sparringspartner ist ein Trainer im
Boxkampf. Er bietet dem Boxer so viel
Widerstand wie moglich und richtet so
wenig Schaden wie moglich an. Sparring
bedeutet dem Jugendlichen ein Maxi-
mum an Widerstand zu geben, wenn er
Dinge tun will von denen Sie denken,
dass sie nicht gut fir ihn sind. Das heil3t,
dass Sie lhre Meinungen und Uberzeu-
gungen klar zum Ausdruck bringen. Dass
Sie sagen, was und wie Sie iber eine
Sache denken. Das heift, dass Sie sich
selbst gegeniber ehrlich sind und auch
das ausdricken, was Sie wirklich meinen.
Aber nicht mit der Absicht den Jugendli-
chen zu erziehen. Es ist ein respektvoller
Austausch wie mit einem erwachsenen

Freund, bzw. einer Freundin der/die ei-
nen um die eigene Meinung bittet.

Jugendliche miissen lernen
Verantwortung fiir sich zu
libernehmen

Dazu gehort auch, dass sie Entschei-
dungen selbst treffen missen. Wenn der
15-jahrige auf eine Party gehen will, dann
ist das Erste, was Sie machen sollten, die
Details mit ihm zu klaren. Wo findet die
Party statt, wer kommt, wie viele, wer ist
verantwortlich, wie kommt er hin, wie
kommt er zuriick?

Aufgrund dieser Informationen sollten Sie @

sich frei fihlen, lhre Meinung Uber die
Teilnahme an der Party zum Ausdruck zu
bringen. Vielleicht gefallt ihm nicht was
Sie sagen und wie Sie dazu stehen, aber
es ist wichtig, dass Sie sich selbst ernst
nehmen und, dass das lhr Kind mitbe-
kommt.

Dieses sich selbst ernst nehmen, hat eine
Vorbildfunktion fur Ihr Kind. Es lernt,
dass man sich selbst ernst nehmen und
ausdriicken darf. Man kann alles sagen,
solange es nicht herablassend, bevor-
mundend, kritisierend, drohend oder
flehend ist.

Nun aber Uiberlassen Sie dem Jugendli-
chen die Entscheidung, ob er hin geht
oder nicht. Er wird ganz sicher Ihre
Uberlegungen in seine Entscheidung mit
einflielen lassen.



Aus Fehlern lernen diirfen

Jugendliche missen aus den eigenen
Handlungen lernen. Nur so kdnnen sie
auch Verantwortung fir ihr Leben tGber-
nehmen. Sollte sich herausstellen, dass
es eine Fehlentscheidung war und der
Abend nicht so gelaufen ist wie erwar-
tet, ist es wichtig, dass Sie dann da sind
und mit dem Jugendlichen (iber seine
schlechten Erfahrungen sprechen. Aber
bitte nicht besserwisserisch, sondern in

dem MaRe interessiert, wie mit einem er-

wachsenen Freund. ,Ich hab das Gefiihl
die Party war nicht so toll. Mochtest du
dariber reden?” Wenn der Jugendliche
Nein sagt, dann gilt es diese Grenze zu
respektieren.

Eltern sind das Sicherheitsnetz
besonders dann, wenn etwas
schief lduft

Eltern sollten wie ein Sicherheitsnetz

da sein, wenn Jugendliche Entscheidun-
gen treffen, die zu ihrem Nachteil sind.
Jugendliche brauchen ihre Eltern gerade
dann, wenn etwas schief lauft.

,Die Jugendzeit besteht auch aus
tausenden Experimenten. Reife entwi-
ckelt sich nur dann, wenn die Jugend-
lichen die Moglichkeit bekommen, ihr
Scheitern mit der Familie zu teilen. Je
mehr sie bestraft, belehrt und kriti-
siert werden, desto weniger lernen sie
Uber sich selbst, Gber ihre Starken und
Schwachen®,

so der danische Familientherapeut Jesper
Juul.

Quelle: ,Pubertdt - Wenn erziehen nicht mehr
geht”, Jesper Juul, Késel Verlag
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