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					Einladung

				Es gibt ihn nicht, den Stein der Weisen, den ultimativen Ratschlag, die eine Wahrheit, mit der wir unsere Kinder auf jeden Fall richtig erziehen. Es gibt auch keine Ratgeber, die es genau wissen oder sogar besser wissen. Also bitte glaube diesem Erziehungsratgeber nicht alles. Ein fernöstlicher Lehrsatz lautet: »Triffst Du Buddha unterwegs, töte ihn.« Soll heißen: Folge nicht dem Weg anderer. Finde deinen eigenen! Wir kommen viel besser vom Fleck, wenn wir unsere eigenen Wege gehen. Den Pfad finden, der in einer unübersichtlichen, vieldeutigen Welt zu uns passt und uns zeigt, wann wir mutig für unsere Werte einstehen. Das ist häufig anstrengend und verwirrend. Oft müssen wir auch umkehren, weil wir doch auf dem Holzweg waren und es noch mal von vorne probieren. Einiges kann man sich abgucken, aber meistens muss ich mir die Antworten selbst abringen. Das erfordert Mut; besonders bei einem so wichtigen Unterfangen wie Kindererziehung.
Überlege gründlich, ob du die Vorschläge aus diesem Buch für sinnvoll hältst, ob sie zu dir passen und ob du Lust hast, sie auszuprobieren. Nimm die Sätze als Möglichkeit, dir Gedanken darüber zu machen, wie du mit deinem Kind in Beziehung treten willst. Denn darum geht es zwischen Eltern und ihren Kindern: nicht um Erziehung, sondern um Beziehung. Um die Herausforderung, den Raum zwischen dir und mir zu füllen.
Diese Sätze sind Einladungen, darüber nachzudenken, wie das Miteinander eindeutig, hilfreich und klärend gelingen kann. Sie stärken das Miteinander, indem sie Eltern und Kinder darin unterstützen, ihre eigene Stärke auszubilden und so gemeinsam aufrecht dem Leben zu begegnen.
Sie sind leicht merkbar, prägnant und werden in stressigen Situationen vielleicht ab und zu als kleine Helfer und Leitpfosten dienen. Dabei ist es vollkommen egal, ob du dir »genau diesen Satz« oder zu euch passende Variationen merkst. Oder du nimmst sie auch einfach nur als Inspiration für eigene Sätze, die deine Haltung spürbar machen.
 
Viel Spaß beim Lesen!
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					1 Ich liebe dich. Immer.

				Das ist kein Schönwettersatz für abends auf der kuschligen Couch oder beim Händchenhalten beim Spaziergang. »Ich liebe dich. Immer.« entfaltet seine Kraft insbesondere, wenn es zwischen uns kracht oder es bei mir selbst gerade wackelt.
Natürlich lieben wir unsere Kinder. Immer.
Und natürlich haben wir auch eine Vielzahl anderer Gefühle, wenn wir mit ihnen zusammen sind. Sie machen uns wütend. Sie machen uns traurig. Sie machen uns hilflos. Sie machen uns Angst. Sie beschämen uns. Sie kränken uns. Wir fühlen uns schuldig, und manchmal mag da sogar ein kleiner Hass sein. All diese anstrengenden Gefühle sind eben auch da. Und nicht nur weil wir Eltern sind, sondern weil wir auch noch Beziehungen führen, Jobs haben, Haushalte jonglieren und mit uns selbst zurechtkommen müssen. Eltern geben ihre anstrengenden Gefühle ungern zu oder spielen diese herunter. Dabei sind solche Gefühle mächtig und führen mitunter zu hässlichem Verhalten bei den schönsten Eltern. Oft trauen Eltern sich nicht, laut auszusprechen, wie es ihnen geht, aus Angst, dann keine »guten« Eltern zu sein. Auch aus Angst, die Kinder könnten sich nicht geliebt fühlen, wenn sie wüssten, wie es uns geht. Es gibt also scheinbar gute Gründe, über sich zu schwindeln. Gefühlen können wir allerdings nicht entkommen, gerade wenn wir sie verleugnen und unterdrücken, drängen sie umso stärker ans Licht. Sie sind immer zugegen und leiten unser Verhalten mehr als unser Geist. Kinder haben feine Antennen für diese Gefühle – noch viel mehr, wenn wir in Liebe verbunden und uns wichtig sind. Verlass dich drauf: Deine Kinder spüren dich genau – auch wenn du etwas anderes sagst. Darum ist Liebe magisch. Wir spüren uns über Worte hinaus. Dein Kind kann sehr genau fühlen, wenn es dir schlecht geht. Das besorgt die Kinder, und sie haben einen natürlichen Wunsch, dass es den Eltern gut gehen möge. Oft fühlen sie sich verantwortlich oder sogar schuldig, wenn es ihnen nicht gut geht. Das ist für Kinder herausfordernd, manchmal auch beängstigend. Verwirre deine Kinder nicht damit, zu behaupten, es gehe dir gut, wenn es anders ist; ihnen zu sagen, alles sei bestens, wenn es mies ist; du seist stolz, wenn du beschämt bist. Kinder stolpern darüber, aber weil sie uns für unfehlbar halten, zweifeln sie eher an sich selbst als an uns. Sie sind eher bereit zu denken, sie hätten sich geirrt, als dass die Eltern Quatsch erzählen. In dem Versuch, die Kinder zu schützen, bringen wir ihnen bei, sich und ihrer eigenen Wahrnehmung zu misstrauen; und wenn sie älter werden, auch uns nicht mehr zu trauen. Wovor genau wollen wir sie da schützen? Was, glauben wir, ist ihnen zu schwer?
Kinder leben in unserer Welt. Die ist unperfekt, rau und oft ungerecht. Es gibt Leid und Härten. Unsere Aufgabe ist es, uns darin zurechtzufinden, das Schöne und Wunderbare zu erkennen und beizutragen. Dadurch bieten wir auch unseren Kindern die Chance, die Welt meistern zu lernen. Das erfordert Mut und Zutrauen. Es erfordert auch das Vertrauen in die Kinder, an Herausforderungen wachsen zu können.
Im Zen sagt man: »Alles, was ist, darf sein. Und was sein darf, kann sich verändern.« Wenn ich mir meine Gefühle erlaube und zutraue, lerne ich mich selbst erst kennen, und erst dann lerne ich mich zu meistern. Je sattelfester ich in mir und meinen Gefühlen bin, desto leichter fallen mir Beziehungen. Wenn ich mich kenne, kann ich meine Grenzen wahrnehmen, sie halten, Konflikte mutig angehen und auf mich und andere achtgeben. Aber Hand aufs Herz – wer kann das schon von sich behaupten? Meistens tasten wir uns so durchs Leben und haben selten Zeit, uns selbst kennenzulernen, auszuprobieren und unsere Ecken und Kanten lieben zu lernen. Je stabiler das Fundament, auf dem ich als Kind und Jugendliche lerne zu stehen, desto einfacher wird die Navigation im Erwachsenenleben. (Wie man das lernt, steht in einem anderen Buch und soll heißen: 20 Sätze für eine fröhliche Pubertät/Jugend.) Und dann bekommen wir Kinder. Die lösen bei uns Gefühle in einer bislang ungekannten Intensität aus. Eltern sind gerührt über die tief empfundene Liebe und erschüttert über die negativen Gefühle, die Kinder bei ihnen auslösen können – genau genommen gibt es keine negativen Gefühle. Gefühle sind einfach. Einige sind leicht und selbstverständlich, andere anstrengend. Letztere schlucken Eltern zu oft herunter, drücken Tränen, Wut und Enttäuschung beiseite oder lassen sie unter der Oberfläche brodeln. An der Oberfläche behaupten wir, alles sei okay. Es verwirrt Kinder, wenn ihr Gefühl nicht zur Sprache der Eltern passt. Sie verstehen nicht, was los ist, und wittern Gefahr. Kinder leben von der Liebe ihrer Eltern. Wenn sie sich unwohl fühlen oder Sorge haben, ist sie oft das Erste, was sie in Frage stellen, um was sie fürchten. Zugehörigkeit, Nicht-verstoßen-Werden, ist elementar für uns als Rudeltiere, die wir noch immer sind. Eltern, die selbst in Not sind, vergessen häufig, ihre Kinder zu sichern. »Ich liebe dich. Immer.« ist die wichtigste Nachricht an unsere Kinder. Sie in der Sicherheit zu wiegen, dass zwischen uns und ihnen ein unverbrüchliches Band allen Widrigkeiten standhält, ist für Kinder tröstlich, sichernd und ermutigend. Es ist der Treibstoff, mit dem sie sich in die Welt hinaustrauen.
Es ist in Ordnung, wenn Kinder auch fühlen dürfen, wenn Gefühle anstrengend sind. Das müssen sie dringend üben, um Gefühle zu meistern. Dazu ist es unerlässlich, ihnen das auch – natürlich in angemessener Dosis – zuzumuten. Wenn die Mutter ihre Tränen unterdrückt und sagt: »Nein, Liebling, alles in Ordnung. Mir geht es gut.« Wenn der Vater sorgenvoll mit der Mutter spricht und dann lachend mit den Kindern kniffelt, löst das bei den Kindern Verwirrung und Hilflosigkeit aus. Sie fühlen etwas anderes, als ihnen gesagt wird. Wir vergessen oft, dass Kinder die Güte und Geduld haben, uns herauszufordern, uns in alle unsere Ecken zu folgen und uns dabei unumwunden zu lieben. So wie unsere Kinder uns genug sind, sind wir es auch für sie. Das heißt auch, unseren Kindern zuzumuten, dass wir nicht immer einverstanden sind. Dass Verhaltensweisen, Äußerungen und Entscheidungen uns missfallen und bei uns Emotionen auslösen. Klar, die müssen wir altersgerecht vermitteln, und klar, die Kinder sind nicht unser privater Seelenmülleimer. Dennoch ist es hilfreich, wenn Eltern den Kindern mitteilen, wie sie sich fühlen, damit die Kinder
	erstens: lernen können, ihrer eigenen Wahrnehmung zu vertrauen

	zweitens: verstehen können, was los ist

	drittens: ihre Eltern kennenlernen können

	viertens: abgucken können, wie man sich reguliert

	fünftens: sie erleben können, dass egal, wie die Eltern sich gerade fühlen mögen, die Liebe zu den Kindern nie in Frage steht.



Wenn der Vater also tränenerstickt ist, darf er den Kindern ruhig mitteilen, dass er traurig ist, dass er das im Bauch merkt und am liebsten weinen möchte. Je nach Inhalt und Alter der Kinder kann er sogar noch mehr sagen. Er kann erklären, was er damit anfängt: »Ich will auf andere Gedanken kommen, deswegen gehe ich zum Yoga, deswegen spielen wir nun Fangen.« Er kann mitteilen, dass Traurigsein anstrengend ist und er dann keine Lust auf Albernheiten hat. Und er kann sagen: »Schön, dass ich gleichzeitig traurig sein und dich liebhaben kann.« Oder: »Ich bin gerade richtig sauer, weil du zu spät bist, und dabei habe ich dich immer lieb.« Oder: »Lieb habe ich dich immer. Gleichzeitig ist es mir peinlich, dass ich zu deiner Lehrerin zitiert werde. Ich weiß gar nicht, was ich da sagen soll.« So können Kinder erfahren, dass die Welt genau wie unsere Gefühle komplex ist. Und sie können die Erfahrung machen, dass Liebe überdauert und die Grundfeste der Beziehung zu ihren Eltern ist.
 
»Ich liebe dich immer« ist ein Satz besonders für die Not, die Scham, die Wut, die Hilflosigkeit. Er ist ein Satz, der gerade, wenn ich selbst durcheinander bin, für Orientierung und Sicherheit sorgt. Also vor dem Gespräch beim Jugendgericht, vor den Zeugnissen, vor der erwarteten Niederlage ausgesprochen Wunder wirkt: »Egal, was der Lehrer gleich sagt, ich habe dich immer lieb.« »Auch wenn wir zurzeit viel streiten und oft hässliche Sachen zueinander sagen, ich habe dich immer lieb!«
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					2 Du bist nicht verantwortlich für meine Gefühle!

				Vorhang auf für einen Satz, der nicht nur die Eltern-Kind-Beziehung, sondern jede Beziehungsform, ob Partnerschaft oder Kollegium, grundlegend verbessert.

					Du bist NICHT verantwortlich für meine Gefühle.

				
Huch? Wer denn dann? Schließlich hast DU mich beschimpft, folgst meinen Wünschen nicht oder guckst beleidigt aus der Wäsche. Tja, die gute Nachricht ist: Für meine Gefühle bin ich selbst verantwortlich. Immer. Ich habe die Freiheit, die Macht und die Verantwortung, über mich zu bestimmen. Möglich, dass es mir nicht immer auf Anhieb gelingt, und auch möglich, dass ich nicht immer fest im Sattel sitze. Aber als Menschen verfügen wir über Spielräume und sind zum Glück keine einfache Reiz-Reaktionskette.
Das ist doch nun wirklich leicht zu verstehen! Aber leider nicht so leicht umzusetzen …
Wenn man diesen Satz konsequent weiterdenkt, bedeutet er: Ich gebe dir nicht die Schuld, wenn ich mich traurig, wütend oder gekränkt fühle. Ich erwarte nicht von dir, dass du für mein Glück sorgst. Denn genau das machen wir häufig und vorschnell. Das hat etwas mit unseren Lernmechanismen zu tun: Unser Gehirn ist sehr aufmerksam für den Zusammenhang zwischen einem Reiz und der folgenden Reaktion. Wir schnuppern Kuchen und denken an Kaffee, denken Geburtstag und summen »Happy Birthday«. Passt ja auch scheinbar zusammen. Ähnlich geht es uns in Beziehungen: Jemand sagt etwas, und sofort fühle ich etwas. Aha, das eine führt also zu dem anderen. Ursache und Wirkung werden verknüpft, und damit ist fehlerfrei festgestellt: Hättest DU etwas anderes gesagt, würde ICH mich anders fühlen. Schuldfrage geklärt.
Ist es so einfach? Natürlich nicht! Wir schalten mal kurz auf Zeitlupe und schauen uns an, was passiert. Ben knurrt: »Du bist nicht mehr meine Freundin! Ich lad dich nicht zu meinem Geburtstag ein!«, und Matilda weint. Der herkömmliche Kommissar würde nun Ben in den Knast schicken, der ist ja schließlich schuld. Sherlock Holmes allerdings würde überlegen: Was ist in Matilda vorgegangen und hat zu Tränen geführt? Matilda scheint die Beziehung zu Ben wichtig zu sein. Sie ist traurig. Sie liebt Geburtstage. Sie findet seine Reaktion zu heftig. Sie fühlt sich ausgeschlossen und bedroht. Sie glaubt, sich nicht wehren zu können. Sie ist gekränkt von der Freundschaftskündigung. Sie weiß, dass Tränen Herzen erweichen, Eltern auf den Plan rufen und eine stille Bestrafung sind. Sie weint aus Rache, aus Erleichterung, nicht zu dem Dussel auf die Party zu müssen, aus Berechnung, aus Wut, aus Übermüdung und Überforderung. Genau genommen wissen wir Außenstehenden es nicht, und ehrlich gesagt, weiß Matilda es oft auch nicht so genau. Meistens ist es eine Mischung aus allem. »Interessant«, würde Holmes sagen. Weshalb hat Matilda sich nicht entschieden, Ben zu schubsen, ihm die Zunge rauszustrecken, ihn ebenfalls auszuladen, ihre große Schwester zur Rettung zu rufen, ihn zu verpetzen, auszulachen oder anzuschreien? All diese Reaktionen wären doch auch denkbar und möglich gewesen. Nun könnte wohl nur der Meisterdetektiv bis ins Detail klären, welche biographischen, biologischen und prägenden Elemente zu genau dieser Matilda-Reaktion geführt haben. Deutlich wird aber: Matilda weint, nachdem Ben sie ausgeladen hat. Aber Ben ist nicht schuld an Matildas Tränen. Er ist der Auslöser für eine Herausforderung, der Matilda mit Tränen begegnet. Wenn wir die Situation wenden und uns vorstellen, Ben würde UNS nicht zu seinem Geburtstag einladen, dann würden wir milde lächeln und Empörung spielen. Nähmen wir ihn dann auch in Haft für diese Gefühle? Natürlich nicht!

					Achtung, Merksatz: Wer anderen die Schuld gibt, gibt ihnen auch die Macht.

				
Natürlich lösen Handlungen, Sätze und Körperlichkeiten in unserer Umwelt bei uns Gefühle aus. Aber: Ist das Außen für mein Innen verantwortlich? Was wäre, wenn ich selbst überlege, ob ich mit Ben befreundet sein möchte, nachdem ich mich in seiner Gegenwart traurig fühle. Wenn ich mich besser kennenlerne, weil ich fühlen konnte, wie wichtig Einladungen, Zugehörigkeit und Freundschaft für mich sind. Wenn ich die Gelegenheit ergreife, Ben mitzuteilen: »Ich weine, weil ich dich grade richtig doof finde und zu gut erzogen bin, um dir eine reinzusemmeln.« »Ich weine, weil ich hoffe, dass deine Mutter kommt und dich richtig auf den Pott setzt.«
Erhalten bleibt dabei der Zusammenhang: Ben sagt etwas, und Matilda weint. Weg geht die Schuld, und hinzu kommt die Verantwortung.
Ben ist in Verantwortung dafür, dass er etwas Unfreundliches sagt.
Matilda ist in Verantwortung für ihre Reaktion.
 
Wir sind einander nicht unterworfen, sondern miteinander in Verbindung. Unsere Verantwortung ist es, mit dieser Verbindung respektvoll umzugehen, weil wir sie sonst aufs Spiel setzen. Kinder untereinander müssen das ziemlich lange üben. Leichter wird es, wenn sie in der Beziehung zu ihren Eltern gute Vorbilder finden.
 
Als Eltern kann man zum Beispiel sagen: »Ich mag es gerne ordentlich, dann habe ich gute Laune«, statt: »Wenn du fein aufräumst, ist der Papa glücklich.«
Oder: »Ich bin gestresst, weil ich rechtzeitig los möchte und du lieber spielen willst. Wenn ich gestresst bin, werde ich laut.« Aha, dann ist das kindliche Spielen ein Auslöser, aber nicht der Grund. Hier kann ein Kind viel über seine Eltern lernen, ohne sich schuldig fühlen zu müssen.
In den unterschiedlichsten Situationen verschwimmen in unserer eigenen Kindheit die Emotionen, Verantwortungsbereiche und die Gemütslagen verschiedener Personen zu einem klebrigen Einerlei, in dem am Ende niemand mehr so genau weiß, wer sich wofür alles verantwortlich fühlen sollte. Insbesondere Kinder werden gerne und oft dafür verantwortlich gemacht, wie die Laune, die Reaktionen und die Gemütslagen der Erwachsenen ausfallen. Sie haben ihre Eltern stolz, andere Kinder glücklich und bloß niemanden traurig zu machen.


OEBPS/images/Logo_EBooks.jpg





OEBPS/images/ABB_978-3-7587-0064-4_003.jpg














OEBPS/toc.xhtml
33 Sätze für eine glückliche Kindheit

Inhalt

		[Cover]

		[Haupttitel]

		[Über dieses Buch]

		[Biografie]

		[Impressum]

		[Hinweise des Verlags]

		[Inhalt]

		[Widmung]

		Einladung

		1 Ich liebe dich. Immer.

		2 Du bist nicht verantwortlich für meine Gefühle!

		3 Das ist mein Kompass

		4 Darf ich dich mal als Kinder-Profi fragen?

		5 Was du fühlst, ist in Ordnung

		6 Du hast ein Recht auf die Konsequenzen deines Handelns!

		7 1 – 2 – 3 … oder: Auf die Plätze. Fertig. Los!

		8 Wie der Knopf an der Jacke hält Streit uns zusammen

		9 Meckern macht hässlich

		10 Was Hänschen nicht lernt, lernt dann eben Hans

		11 Gewinnen kann jeder – Verlieren ist was für Profis!

		12 Hab den Schneid, sag, es tut dir leid!

		13 Bleib gerade, wenn es schiefläuft

		14 Das findest du also gut. Aha.

		15 Erzähl mal: Schön! Anders! Morgen		Was war heute schön für dich?

		Was hättest du dir anders gewünscht?

		Worauf freust du dich morgen?





		16 Meine Kindheit ist nicht deine Kindheit

		17 Löwentatze: Hier ist meine Grenze

		18 Worte können zaubern oder hexen

		19 Jammern oder klagen – was willst du mir sagen?

		20 Ja, das tut wirklich weh

		21 Probiert ist fast so gut wie geschafft!

		22 Ob groß, ob klein – alle tun was rein!

		23 Guck, so lieb habe ich mich!

		24 Wir sind ein Multi-Kulti-Zoo!

		25 Känguru an Uhu: Wo bist duhu?

		26 Bei mir bist du schön!

		27 Du hast den Zauberstab selbst in der Hand

		28 Ein Glück, dass ich dich habe

		29 Teilen ist ganz schön (schwer)

		30 Die Gerechtigkeit ist im Weg – oder »Guck auf deinen eigenen Teller!«

		31 Was will dein Körper?

		32 Hat die Seele es gemütlich?

		33 Ich bin dein Fan! Du wirst deinen Weg finden!

		Danksagung

		[S. Fischer Verlage]



PageList

		5

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24



Buchnavigation

		Cover

		Inhaltsübersicht

		Textanfang

		Impressum







OEBPS/images/U1_978-3-10-492476-2.jpg
ELKE SCHICKE

33 Satze

fiir eine

gliickliche

Kindheit

X

ISCHER

g














