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               Gefahren im Netz und die wachsende Sorge um ihre Kinder verunsichern viele Eltern. Familien-Influencerin Laila Maria Witt und Polizeiexperte Jascha Wozniak geben die Antwort: Prävention durch Selbstbewusstsein und ohne Angst zu machen. Dieses Buch greift die Sorgen von Eltern auf und gibt konkrete Tipps für herausfordernde Situationen im Alltag und im Netz. Ein unverzichtbarer Begleiter für Eltern, die wollen, dass ihre Kinder sicher und resilient aufwachsen.
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               Einleitung

            Ganz egal, wie alt dein Kind ist, ob es noch in den Windeln liegt, gerade die ersten Schritte macht, den Schulweg schon allein meistert, Teamreisen mit seinem Sportverein unternimmt oder bereits ein flügge gewordener Teenager ist. Dieses Buch richtet sich an dich. Denn elterliche Sorgen und Gefahrensituationen in Kindheit und Jugend verändern zwar ihr Gesicht, aber sie hören nie wirklich auf. Elterliche Sorgen reichen dabei weit, von »Was ist, wenn mein Kind die Treppe herunterfällt oder später vom Klettergerüst stürzt?« über »Was ist, wenn es in einer Gruppe nicht für sich selbst einstehen kann, um nichts mitzumachen, was es nicht mitmachen will?« bis hin zu »Was ist, wenn es von einem fremden Mann angesprochen wird, der ihm Süßigkeiten anbietet und es bittet, ihm nur mal kurz etwas am Auto zu helfen?« oder »Was ist, wenn es gemobbt wird, wenn es sich in den Gefahren der sozialen Medien verliert, wenn es beklaut oder mit einem Messer bedroht wird?«.
Wir alle erinnern uns an Momente aus unserer Kindheit und Jugend, die sich gefährlich, bedrohlich oder unsicher angefühlt haben. Augenblicke, in denen wir uns plötzlich allein fühlten. Innerlich, obwohl wir Teil einer Gruppe waren oder tatsächlich ganz auf uns allein gestellt. Viele von uns wuchsen mit Freiräumen auf, die Chancen und Risiken zugleich bedeuteten. Wir waren nicht ständig erreichbar und standen nicht permanent unter Aufsicht von Erwachsenen, die jederzeit hätten eingreifen können. Es war eine Zeit, in der wir auf der einen Seite spannenden, großartigen Abenteuern begegneten, auf der anderen Seite aber auch echten Gefahren, denen wir meist allein ausgesetzt waren.
Denken wir nur an die 1980er- und 90er-Jahre zurück. Wer in dieser Zeit groß geworden ist, tat dies ohne Handy, geschweige denn Smartphone oder Social Media. Es war eine Zeit, in der man es mit Sitzerhöhungen und Anschnallgurten noch nicht so genau nahm. Kinder verschwanden nachmittags draußen und tauchten erst zum Abendessen wieder auf. Mit Schlüsselketten um den Hals streiften sie durch die Nachbarschaft, kletterten über Zäune, fuhren Inlineskates ohne Helm und regelten Konflikte unter sich. Erwachsene waren selten in Sicht.
Das war die aufregende, abenteuerliche Seite der Medaille. Die andere bestand aus Gefahren. Durch Unfälle, durch Grenzüberschreitungen und durch Menschen, die es nicht gut mit einem meinten, durch ungesunde Gruppenkonstellationen, denen man oft lange Zeit ausgesetzt war, oder durch echte Kriminalität.
Wir als Kinder und Jugendliche mussten oder durften immer wieder eigene Entscheidungen treffen, deren Folgen direkt an uns zurückgespielt wurden. Auf der einen Seite hatte das positive Auswirkungen, sei es durch kleine Erfolgserlebnisse, die uns Selbstbewusstsein schenkten, oder durch Learnings, die uns wachsen ließen und unsere Konfliktfähigkeit schulten. Auf der anderen Seite jedoch mussten einige von uns auch schwere Erlebnisse bis hin zu Traumata allein tragen. Denn die Kindheit unserer Generation war von einer Menge Tabus und Stigmata geprägt, was bestimmte Situationen anbelangte, in die Kinder und Jugendliche geraten konnten. Man sprach nicht darüber und bekam daher auch keine Hilfestellung. In unserer Kindheit wie schon in der unserer Eltern und der Generationen davor war das normal.
Viele von uns tragen unschöne Erinnerungen an Situationen in sich, in denen beinahe oder tatsächlich etwas passiert ist. Erinnerungen, die sich eingebrannt und unseren Blick auf die Welt geprägt haben. Und bis heute prägen. Deshalb ist es nur verständlich, dass viele von uns heute ihre Kinder vor solchen Situationen beschützen und sie stark machen wollen, damit sie gar nicht erst in Gefahr geraten.
 
Wenn du während der letzten Zeilen das eine oder andere Mal mit dem Kopf genickt hast, warst du vielleicht, genau wie ich, ein typisches »Draußen-spiel-Kind« der 1980er- und 90er-Jahre. Ich bin in Berlin-Neukölln groß geworden, mit all den Abenteuern, Gefahren und zum Teil schlimmen Situationen, die das mit sich brachte. Ich war viel auf mich gestellt und habe wenig mit meinen Eltern über das gesprochen, was mich bewegte oder vielleicht auch besorgte. Ich habe kaum Hilfe eingefordert und vieles selbst versucht, selbst geregelt. Einen großen Teil vor allem meiner Jugendzeit verbrachte ich in Freundeskreisen und Cliquen, deren Umgang sich Eltern eher nicht für ihre Kinder wünschen. Kurz gesagt: Ich war als Kind und Jugendliche Gefahren ausgesetzt, die mir heute als Mutter in meinen Albträumen begegnen.
Ihr werdet mir wahrscheinlich zustimmen, dass wir uns als Kinder aus manch potenziell gefährlicher Situation selbst befreit haben, so wie alle Generationen von Kindern vor uns. Nicht, weil wir immer alles richtig gemacht haben, sondern weil ein gut eingestellter innerer Kompass oder unser geschultes Bauchgefühl uns so manches Mal geleitet hat (neben der gehörigen Portion Glück oder dem fleißigen Schutzengel an unserer Seite, selbstverständlich). Und weil das so ist, wird es in diesem Buch auch darum gehen, wie dieser innere Kompass entsteht. Und darum, wie wir unsere Kinder in einer heute viel komplexeren Welt dabei begleiten können, selbst Entscheidungen zu treffen, selbst Erfahrungen zu machen, und so ihr eigenes Bauchgefühl zu schulen. Nicht durch Loslassen aus Gleichgültigkeit, sondern durch bewusstes Zutrauen unsererseits.
Darum habe ich mich schon früh als junge Mama gefragt: Wie können wir schützen, ohne zu helikoptern? Wie können wir stärken, ohne abzuhärten? Wie können wir warnen, ohne zu verängstigen? Und wie können wir aufklären, ohne zu überfordern?
 
An dieser Stelle möchte ich mich einmal kurz vorstellen: Ich bin Mama von fünf Kindern, selbst als »Schlüsselkind« der 1980er- und 1990er-Jahre in einem Berliner »Brennpunkt« groß geworden und habe früh gelernt, Verantwortung zu übernehmen. Seit fast zwanzig Jahren arbeite ich nun schon mit Familien und habe vor neun Jahren angefangen, mein Wissen auch auf YouTube zu teilen. Immer mit dem Ziel, Kinder beim Heranwachsen und die Mamas beim Begleiten ihrer Kinder von innen heraus stark zu machen. Daraus ist schnell der größte deutschsprachige Familien-Education-Kanal auf YouTube entstanden, und gemeinsam sind wir eine der größten Mama-Communities in der DACH-Region, also in Deutschland, Österreich und der Schweiz.
Danke für euer Vertrauen!
Was ich durch meine Jugend, mein Leben als Mutter, meine Arbeit und den engen, wertvollen Austausch mit euch erfahren habe: Ganz egal, welche Ansichten wir in der Kindererziehung vertreten, ob wir streng oder locker erziehen, religiös sind oder nicht, in der Großstadt oder auf dem Land leben, ob wir junge oder alte Eltern sind, konservativ oder liberal, ob wir in Patchwork-Familien, in einer gemischt- oder gleichgeschlechtlichen Partnerschaft leben oder alleinerziehend sind – es gibt etwas, das uns Eltern alle vereint: das Anliegen, unsere Kinder gesund, glücklich und sicher durch Kindheit, Jugend und Erwachsenenalter zu bringen. Und ebenso vereinen uns die damit verbundenen Sorgen.
Auf meiner Suche nach Antworten habe ich mir viele Strategien angelesen, Methoden ausprobiert und Wege entwickelt, um Kinder von innen heraus zu stärken. Und doch blieb da ein unangenehm großer Bereich ungeklärt. Der Bereich, in dem weder das Bauchgefühl noch die Erfahrung als Mutter ausreichen. Es ist der Bereich von Straftaten, von Kriminalität, von sexualisierter Gewalt. Die Angst davor, dass Kinder Opfer werden könnten, wenn sie ihr geschütztes Zuhause verlassen. Sei es durch Mobbing, Messerangriffe, Entführungen, U-Bahn-Schubser – um nur einige der Gefahren zu nennen. Aber auch, wenn wir sie eigentlich sicher in ihrem Zimmer wähnen, wo sie genau genommen durch das Internet mit der ganzen Welt verbunden sind. Digitale Gefahren wie Cybergrooming oder Cybermobbing haben mir schon so manche schlaflose Nacht beschert. Und genau an diesem Punkt bin ich auf Jascha Wozniak gestoßen.
Jascha war 25 Jahre bei der Polizei Berlin tätig, unter anderem als Ermittler in der Operativen Gruppe Jugendgewalt und als Personenschützer beim LKA, wobei er hohe Persönlichkeiten und gefährdete Familien begleitete. Diese jahrzehntelange praktische Erfahrung im Umgang mit Tätern und Opfern bringt er heute in seine Arbeit als Kinder- und Jugendschutzexperte mit ein. Er ist der Gründer von »Kleine Helden Deutschland« und hat mit seinem Mobbing- und Präventionsprogramm bereits fast 60 000 Kinder in Deutschland erreicht. Sein Ziel ist es, Kinder stark zu machen und Erwachsene für echten, wirksamen Schutz zu sensibilisieren.
Durch Jascha, seine profunden Kenntnisse und vielen Geschichten habe ich ergänzend viel lernen dürfen. Ich habe Wissen angesammelt, das ich mir als Mutter schon früher gewünscht hätte. Wissen, von dem mir schnell klar war: Das sollten alle Eltern haben. Darum haben wir zusammen eine YouTube-Reihe gedreht und jetzt dieses Buch geschrieben.
Im ersten Teil dieses Buches widmen wir uns eher dem, was wir als Familie tun können, um unsere Kinder von innen heraus stark zu machen. Im zweiten Teil kümmern wir uns um die Gefahren von außen, und wie wir ihnen begegnen können. In beiden Teilen beschäftigen wir uns mit Lösungen, mit konkretem Handwerkszeug. Damit wir und unsere Kinder von innen heraus gestärkt potenziellen Gefahrensituationen begegnen, ihnen vorbeugen und angemessen reagieren können, ohne in ständiger Sorge zu leben. Denn je mehr wir darüber wissen, wie wir uns und unsere Kinder stark machen können, desto besser können wir dieses Wissen auch umsetzen.
Hier haltet ihr einen Anti-Sorgen-Schatz in den Händen. Aus kriminologischer und familienpädagogischer Sicht setzen wir uns ernsthaft damit auseinander, wie Kinder und Jugendliche stark werden können. Von innen heraus und von außen. Und ganz nebenbei nehmen auch wir Eltern etwas mit. Denn ja, wir lernen von unseren Kindern. Und wir lernen, uns selbst neu zu stärken. Schon allein, um für sie da sein zu können.
Let’s go – machen wir uns und unsere Kinder stark!
* * *

               
                  Lesehilfe

               
               
                  Dieses Buch ist in zwei Teile gegliedert: Im ersten erfährst du, was dein Kind von innen heraus stark macht, in der Familie, in seinem Zuhause – was wir als Eltern ihm mit auf den Weg geben können. Mit dem Ziel, es für die Welt »da draußen« stark zu machen, sobald es erste eigene Schritte geht (im tatsächlichen wie übertragenen Sinne). Im zweiten Teil wird es darum gehen, wie du dein Kind von außen stark machst, vor Gefahren, vor Kriminalität schützen kannst, unter anderem durch gezielte Maßnahmen und Trainings, die uns Jascha erklärt. In beiden Teilen vermengt sich das Wissen von mir als Mutter und »Familienexpertin« und von Jascha als ehemaligem Polizisten und Experten für Kinder- und Jugendschutz.

                  Jascha und ich werde in diesem Buch abwechselnd zur Sprache kommen. Unterscheiden kannst du das anhand von zwei verschiedenen Schriftarten:

                  Das ist meine und das ist Jaschas.

                  Wir sprechen in diesem Buch sehr häufig von »Kindern«. Damit sind aber alle Altersklassen gemeint. Mein Zwanzigjähriger ist immer noch mein Kind, und ich mit meinen stolzen 44 Jahren bin immer noch das (kleine) Kind von meinem Papa.

                  Du kannst das Buch von vorne nach hinten durchlesen, hin und her blättern oder direkt zu den Themen springen, die dich akut betreffen oder einfach am meisten interessieren. Markiere dir Dinge, die dir besonders wichtig erscheinen, notiere dir eigene Gedanken am Rand, knicke Eselsohren in die Seiten – dieses Buch will gelebt werden, es ist sozusagen ein Arbeitsbuch.

                  Und wenn du eine Frage hast, die wir auf den folgenden Seiten nicht beantworten, dann scheue dich nicht davor, Jascha und mir direkt zu schreiben. Dazu kannst du uns sehr gern auf Instagram kontaktieren: #lailamariawitt oder #jaschawozniak.

            
               Teil 1: 
Wie wir unsere Kinder von innen heraus stark machen

            * * *
Lasst uns dieses große, wichtige Thema bewusst damit anfangen, was wir als Eltern tun können, um unsere Kinder, so gut es geht, von innen heraus zu stärken. Denn wir haben alle dasselbe Ziel: sie zu starken, selbstbewussten, glücklichen, sozialen, intelligenten Menschen zu machen, die ihre Grenzen kennen und mit sich im Reinen sind. Wenn sie das sind, können sie den Herausforderungen, Gefahren, brenzligen Situationen unseres Alltags am besten und stabilsten begegnen.
Da haben wir Eltern nämlich einige Hebel, können so einiges tun beziehungsweise anderes unterlassen, und genau darum soll es in den folgenden Kapiteln gehen. Damit wir das ersehnte Gefühl von Sicherheit bekommen, die Gewissheit, dass es eben keine Glückssache ist, wie unsere Kinder sich entwickeln, sondern dass wir in gewissem Maße darauf Einfluss nehmen können.

               
                  Die gute Grundlage: das Bauchgefühl

               
               Fangen wir mit dem Bauchgefühl, unserem inneren Kompass, und dem Selbstwertgefühl an. Je mehr wir von beidem besitzen, umso leichter fällt es uns, uns in herausfordernden Situationen angemessen zu verhalten beziehungsweise aus ihnen herauszukommen.

               Unser Bauchgefühl ist das, was uns mal ganz zaghaft, mal sehr deutlich dabei hilft, zu unterscheiden, ob sich etwas richtig oder falsch anfühlt. Es beschreibt unsere Fähigkeit, das wahrzunehmen, was sich stimmig anfühlt und was nicht. Wir nennen es auch »Intuition«. Das Bauchgefühl ist nicht angeboren, es bildet sich in unserem Leben nach und nach heraus, und zwar auf Basis unserer Erfahrungen.1 Alles, was wir erleben, Situationen, Gefühle, Stimmungen, speichert unser Unterbewusstsein (in der Psychologie das »Unbewusste« genannt) ab. Das Gehirn vergleicht blitzschnell die aktuelle Situation mit diesen früheren Erfahrungen, auch mit solchen, an die wir uns bewusst gar nicht erinnern, wie Erinnerungen aus der Kindheit und der frühen Kindheit. Das Gehirn sendet dann ein Signal, indem es entscheidet: »Das hier ist sicher« oder »Das hier ist nicht sicher«. Entsprechend können wir uns verhalten. Das alles geschieht innerhalb von hundert Millisekunden – das ist einmal Blinzeln. In dieser kurzen Zeitspanne stellen wir zum Beispiel unbewusst fest, ob wir die Person uns gegenüber als vertrauenswürdig empfinden oder nicht.

               Unser Selbstwertgefühl ist das innere Wissen, wertvoll zu sein, unabhängig von Leistung oder Anerkennung. Es entsteht unter anderem, wenn wir ernst genommen und sicher begleitet werden, und ist die Grundlage dafür, der eigenen Wahrnehmung zu vertrauen. Wer sich selbst als wertvoll erlebt, kann seinem Bauchgefühl glauben und ihm folgen.

               Um ein gutes Bauchgefühl und einen starken Selbstwert zu entwickeln, brauchen Kinder Erwachsene, die ihnen Halt geben und sie nicht zu früh für zu erwachsen halten. Und trotzdem ist es eben auch sehr wichtig, ihnen schon früh viel zuzutrauen und sie zu selbstwirksamen Menschen heranreifen zu lassen. Um diesen schwierigen elterlichen Spagat soll es in diesem ersten Teil des Buches gehen. Worum es aber nicht gehen soll, ist der Vergleich verschiedener Erziehungskonzepte. Denn es gibt viele richtige Wege, jede Familie ist schließlich individuell, ist unterschiedlich zusammengestellt und hat auch ganz unterschiedliche kulturelle Backgrounds.

               
                  
                     Was können wir also tun?

                  
                  Wie genau stärken wir also das Bauchgefühl, den inneren Kompass und damit auch das Selbstbewusstsein, das In-sich-Ruhen, den starken Selbstwert unserer Kinder durch die Jugend bis hin zum jungen Erwachsenenalter? Welche Werkzeuge können wir ihnen mit auf den Weg geben, damit sie im Leben die für sich richtigen, sicheren und starken Entscheidungen treffen können?

                  Lasst uns direkt mit der guten Nachricht starten! Es ist beinahe unerheblich, ob wir selbst schon immer ein gutes Bauchgefühl und Selbstbewusstsein hatten und bis heute haben oder ob wir uns in dieser Hinsicht nicht gut gestärkt fühlen, denn beides ist entwickelbar, beides können wir nachträglich stärken. Sowohl bei uns als auch vor allem, denn das ist ganz entscheidend, bei unseren Kindern.

                  Wichtig ist mir jedoch zu erwähnen, dass es genauso in die andere Richtung gilt. Was bei Kindern manchmal gut angelegt ist, kann durch schwierige Erfahrungen im Teenageralter wieder verloren gehen. Kinder heute erleben ja noch zusätzlich Druck, allein durch den Kontakt mit den sozialen Medien. Zum Glück kommen zu diesem Thema noch viele handfeste Tipps im zweiten Teil des Buches.

                  Wir haben also die Möglichkeit und Chance, unsere Kinder in ihrer Kindheit und Jugendzeit zu begleiten, damit sie die erlebten Situationen, Gefühle und Stimmungen so abspeichern können, dass sie später mit ihrem Bauchgefühl darauf zugreifen und die richtigen Entscheidungen »aus dem Bauch heraus« fällen können. Mit dem Ziel, sich außerhalb des sicheren Zuhauses richtig zu verhalten. Wir können unsere Kinder nämlich nicht vor allen Gefahren schützen, sie nicht auf alles vorbereiten, sie nicht vor allem warnen, sie nicht immer begleiten, und sie müssen permanent selbst kleine und große Entscheidungen treffen: Neben wen setze ich mich in der U-Bahn, wann renne ich weg, wie hoch darf ich auf den Baum klettern, mache ich bei diesem Klingelstreich mit, bin ich in den Richtigen/die Richtige verliebt, schwänze ich zusammen mit meinen Freunden die Schule usw.? Mögen unsere Kinder und Jugendlichen häufig »aus dem Bauch heraus« intuitiv passende Entscheidungen treffen! Wir sind in den meisten Fällen nämlich nicht dabei.

                  Wie wir die Erfahrungen unserer Kinder möglichst vielseitig und stärkend färben können, darum kümmern wir uns jetzt. Lasst uns zunächst darüber sprechen, wie wir das Urvertrauen unserer Kinder aufbauen können. Denn dieses entsteht durch ein Sammelsurium gut überwundener Erlebnisse und Erfahrungen in der Kindheit, die wir als Eltern anfangs mehr, dann zunehmend weniger begleiten. Und das sind genau die Erfahrungen, auf die das Gehirn zugreift, wenn es blitzschnell das Bauchgefühl anwenden möchte.

               
            
               
                  Die Basis von allem ist Urvertrauen

               
               Wir können das Urvertrauen von Anfang an in unseren Kindern aufbauen, indem wir eine enge Bindung schon mit unseren Neugeborenen und Babys pflegen, indem wir ihnen viel Nähe schenken, ihre Bedürfnisse befriedigen, sie viel tragen, sie nicht allein lassen. Wir gehen auf dieses Thema in Bezug auf den Umgang mit Babys hier nicht allzu lange und tiefgründig ein. Dazu sind ganze Bücher geschrieben worden, eins davon von mir: »Du bist die beste Mama für dein Baby«. Ich finde, es lohnt sich, diese Ratgeber zu lesen, wenn man an diesem Punkt im Leben steht.

               Ausführlich jedoch gehen wir auf das Thema Ängste ein. Kinder haben Ängste, und zwar alle Kinder. Ich bin mir sicher, auch du hattest in deiner Kindheit Ängste. Ich beispielsweise hatte Angst, nachts im Dunkeln allein zu schlafen. Und auch wenn ich es gehasst habe, mir mit meiner kleinen Schwester ein Zimmer teilen zu müssen, so war ich doch wirklich erleichtert über die Möglichkeit, jederzeit zu ihr ins Bett kriechen zu können. Was ich tatsächlich bis zu einem Alter von etwa zwölf Jahren sehr häufig getan habe. Meine kleine Schwester dagegen hatte diese Sorge nicht, sie hatte dafür andere Ängste, wie unterschiedliche Kinder nun mal unterschiedliche Ängste haben, die wir aus diesem Grund auch nicht alle hier benennen können.

               Früher hat man ja geglaubt, dass es Kinder abhärten und stärker machen würde, wenn man sie an dem Punkt »nicht verwöhnt«, sprich, allein durch ihre Ängste hindurchgehen lässt. Heute wissen wir, dass genau das Gegenteil passiert. Sie geben auf, einige stumpfen emotional ab, andere lernen, ihre Ängste zu verstecken, ohne sie zu überwinden. Aber im Großen und Ganzen lernen Kinder, dass sie nicht gehört werden.

               Grundsätzlich ist es einmal hilfreich zu verstehen: Wenn wir auf Hilferufe von Kindern nicht reagieren, lernen sie nicht nur, dass sie damit allein sind, sondern mit der Zeit auch, dass mit ihren Empfindungen offenbar etwas nicht stimmt. Denn wenn ihre Angst berechtigt wäre, würde doch jemand kommen und sich darum kümmern, sie in ihren Gefühlen ernst nehmen. Auf diese Weise können sie den Zugang zu ihrem natürlichen Angstbewusstsein verlieren.

               Ähnlich verhält es sich, wenn wir die Sorgen oder auch Schmerzen unserer Kinder nicht ernst nehmen. Sätze, wie »Ist doch nicht so schlimm«, »Stell dich nicht so an« oder »Nur die Harten kommen in den Garten«, vermitteln dem Kind ebenso, dass seine Gefühle entweder nicht wichtig sind oder dass etwas mit seinen Empfindungen nicht zu stimmen scheint.

               Übrigens gilt es ebenso umgekehrt. Ist ein Kind hingefallen, weint aber nicht, steht wieder auf, putzt sich den Dreck ab und will einfach weiterlaufen, dann ist es nicht ratsam, es zurückzuhalten mit Worten wie: »Dir muss doch etwas wehtun!« Auch damit schreiben wir ihm im Zweifel ein falsches Gefühl zu und stören sein natürliches Empfinden. In beiden Fällen lernen Kinder, dass sie ihren Gefühlen nicht trauen können.

               Für uns Eltern ist wichtig zu verstehen, dass Kinder verschiedene Situationen noch nicht voneinander unterscheiden können. Ein Kind kann beispielsweise nicht verstehen, dass seine Angst vor einem Monster unterm Bett falsch sein soll, aber die Angst vor einem Mann, der komische Sachen auf einer öffentlichen Damentoilette macht, berechtigt ist. Ein Kind, das früh lernt, dass seine Ängste nicht ernst genommen werden, kann sich unter Umständen von vornherein dagegen entscheiden, eine merkwürdige Situation überhaupt zur Sprache zu bringen, einfach weil es der Abwertung durch die Erwachsenen entgehen will.

               Wir als Eltern können die Aufgabe übernehmen, unseren Kindern ihren natürlichen Zugang zu ihren Empfindungen zuzugestehen. Denn ein Kind, das erfahren hat, dass es gehört wird, wird aus der Toilette herauskommen und alarmiert sagen: »Hey, Mama/Papa, da stimmt etwas nicht!«

               Deshalb, ihr lieben Eltern, lasst uns lieber das eine oder anderen Mal »umsonst« auf Monsterjagd gehen oder dem weinenden Kind ein Pflaster zu viel auf sein kaum verletztes Knie kleben beziehungsweise hin und wieder unseren eigenen Schreck runterschlucken, weil wir denken, unser Kind muss sich doch wehgetan haben, und uns lieber mit ihm zusammen freuen, dass dem offensichtlich nicht so ist.

               Jetzt können wir denken, »Das sind doch alles Kleinigkeiten«. Das mag aus unserer Sicht so sein. Ein Kind jedoch lebt noch innerhalb seines kleinen Horizonts, und da sind kleine Sorgen ähnlich zu verstehen wie für uns große Sorgen. Für ein Kind ist es von Bedeutung, dass wir seine Bedürfnisse weder klein- noch großreden.

                

               Von Zeit zu Zeit übergehen wir die Gefühle unserer Kinder, ob wir das nun wollen oder nicht – weil wir als Eltern nicht perfekt sind und auch nicht perfekt sein sollen. Schön ist, wenn wir unsere Kinder, sobald wir es bemerken, aus diesen Situationen auch wieder herausbegleiten. So lernen sie, dass negative Erfahrungen, egal welcher Art, und der Stress, der damit verbunden ist, auch wieder enden. Das hilft Menschen nachweislich im späteren Leben dabei, Stress schneller und besser zu regulieren.2

               Wenn unsere Kinder lernen, dass sich ihre Bezugspersonen um ihre Sorgen kümmern, erfahren sie außerdem, dass es einen Ort gibt, an dem sie sich sicher fühlen. Diesen sicheren Ort etablieren Menschen mit einem starken Urvertrauen mit der Zeit in sich selbst. Und sie können jederzeit dorthin zurückkehren, wenn sie Sicherheit brauchen.

               Verlässliche Bezugspersonen sind dabei der Schlüssel. Kinder brauchen Menschen an ihrer Seite, die ihre Signale wahrnehmen, die sie ernst nehmen und ihnen sowohl Nähe als auch Orientierung geben. Das ist besonders in schwierigen und herausfordernden Zeiten von großer Bedeutung. Eine solche schwierige Zeit kann eine Trennung der Eltern sein. Auch ich hatte mit Anfang zwanzig eine Trennung hinter mir und war eine Zeit lang alleinerziehend mit zwei Kindern. Nun schreibe ich keinen Trennungsratgeber, sondern möchte euch, die ihr vielleicht in einer ähnlichen Situation seid, aus eigener Erfahrung sagen, dass es für Kinder insbesondere in diesen Phasen ganz wichtig ist, verlässliche Bezugspersonen zu haben. Das müssen nicht immer nur die Eltern sein, es können auch die Großeltern, andere enge Familienmitglieder und auch die Geschwister untereinander sein. Menschen, auf die sich unsere Kinder verlassen können, die in ihrem Alltag einfach da sind, stehen für eine stabile Beziehung in allen Unsicherheiten und für emotionale Sicherheit in ihrem Leben.3

               Im Grunde wissen wir das auch alle. Doch manchmal lohnt es sich, es sich bewusst zu machen. Gerade, wenn wir in herausfordernde Situationen geraten, zu denen eine Trennung definitiv gehört. Doch es gibt auch andere herausfordernde Lebensphasen, in denen Kinder viel hin und her gereicht werden müssen, mal zur Oma, mal zur Tante, weil es manchmal einfach nicht anders geht. In der ersten Zeit nach meiner Trennung wechselten die Kinder häufig zwischen mir, meinem Ex-Mann und meinen Eltern hin und her. Worauf ich in dieser Zeit geachtet habe, war, dass sie darüber hinaus nicht noch zu viel an anderen Orten beschäftigt waren. Warum? Weil Kinder in ohnehin vorhandener großer Unruhe, die beispielsweise durch eine Trennung entsteht, dringend Fixpunkte und Ruhepole benötigen. Die festen Bezugspunkte meiner Kinder waren diese drei Familienmitglieder und die damit verbundenen Wohnorte. Und ich habe darüber hinaus versucht, die Kinder nicht voneinander zu trennen, damit sie auch sich als Geschwister als verlässliche Bezugspersonen hatten.

               Ein großes Augenmerk habe ich insbesondere in dieser Zeit auch auf einheitliche Abläufe und Rituale gelegt – gemeinsame Mahlzeiten, ein immer gleicher Ablauf beim Ins-Bett-Gehen, und jeden Sonntag habe ich ihnen Waffeln gebacken. Denn auch Rituale können wichtige stärkende Anker für Kinder sein. Vertraute wiederkehrende Momente im Alltag vermitteln ihnen nämlich das Gefühl: Darauf kann ich mich verlassen. Gerade, wenn ein Kind in einem eher instabilen Alltag lebt, wenn seine Welt aus den Fugen zu geraten scheint, zum Beispiel wegen der Trennung der Eltern, wegen eines Umzugs, eines Schulwechsels, wegen einer Krankheit oder Ähnlichem, stärken Rituale sein Urvertrauen und geben Halt.

               Natürlich gibt es in jeder Kindheit und in jedem Leben etliche Dinge, die keinen Halt geben, und die können uns manchmal Sorgen bereiten. Je bewusster wir uns mit Kindererziehung beschäftigen, umso sorgenvoller können wir Eltern werden. Aber Erziehung wird nie an einem Moment festgemacht, sondern ist eine unendlich große Vielzahl sich aneinanderreihender kleiner Ereignisse. Jedes für sich scheint vermeintlich unwichtig, doch in ihrer Summe bauen sie den sicheren Hafen der Kindheit auf. Das Schöne daran ist, dass wir jeden Tag aufs Neue einen kleinen Baustein richtig und liebevoll setzen können. Wenn uns das auch mal nicht perfekt gelingt, fällt es im Zusammenspiel mit all den anderen gut gesetzten Bauteilen nicht weiter auf. Und sollte in der Vergangenheit vieles vielleicht nicht optimal gelaufen sein, so können wir auch einen Eimer Farbe nehmen und mit unseren Kindern gemeinsam die schlechten Stellen ausbessern, zum Beispiel über liebevolle Gespräche oder schöne gemeinsame Erlebnisse.

               Wenn wir es schaffen, im Alltag der sichere Hafen, ein Leuchtturm für unsere Kinder zu sein, dann werden wir es auch sein, die sie anrufen, wenn in ihrem späteren Leben vielleicht mal etwas schiefläuft. Es ist unser Ziel, dass sich unsere Kinder, wenn sie Angst haben und nicht weiterwissen, an uns wenden. Das mag bei einem fünfjährigen Kind, das noch ab und zu ins Elternbett gekrochen kommt, vielleicht nervig sein. Aber glaubt mir, wenn unser 17-jähriger Teenager uns nachts von unterwegs anruft, weil er in Bedrängnis ist, dann haben wir alles richtig gemacht. Denn wir wollen, dass unser Kind uns um Hilfe bittet, um aus einer brenzligen Situation herauszukommen, und nicht aus Angst vor unserer Reaktion oder aus Scham einen Kumpel zu Hilfe ruft.

            
               
                  Kinder, die Dinge dürfen, werden zu Kindern, die Dinge können

               
               Zu einem starken inneren Kompass und Bauchgefühl gehört auch das Zutrauen in die eigenen Fähigkeiten. Um diese kennenzulernen und zu stärken, brauchen Kinder die Möglichkeit, sich ausprobieren zu können – sowohl sich und ihre körperlichen Fähigkeiten als auch die sozialen Kompetenzen im Zusammenspiel mit anderen Kindern.

               An dieser Stelle möchte ich einen ganz einfachen Zusammenhang aufzeigen:

               Kinder, die Dinge dürfen, werden zu Kindern, die Dinge machen.

               Kinder, die Dinge machen, werden zu Kindern, die Dinge können.

               Kinder, die Dinge können, werden zu selbstbewussten Kindern.

                

               Kinder kommen mit einem erstaunlichen Entdeckerdrang zur Welt. Wer einmal ein Kleinkind beobachtet hat, erkennt sofort diese unermüdliche innere Kraft: Es zieht sich an Möbeln hoch, fällt hin, steht wieder auf, probiert es erneut. Es tastet sich vorwärts, stolpert, weint oder lacht und versucht es noch einmal.

               Dieser Tatendrang ist kein Zufall. Er ist tief in uns angelegt. Entwicklungspsychologisch betrachtet ist das frühe Ausprobieren eine zentrale Grundlage für Selbstwirksamkeit, also für das Gefühl, durch das eigene Handeln Einfluss auf sich selbst und auf die Welt nehmen zu können.

               Doch schon zu diesem frühen Zeitpunkt beginnen wir Erwachsenen häufig, diesen natürlichen Prozess auszubremsen. Nicht aus bösem Willen, sondern beispielsweise aus Ungeduld oder manchmal auch aus Bequemlichkeit und ganz besonders häufig aus Angst. »Vorsicht!«, »Pass auf!«, »Nicht so hoch!«, »Das ist zu gefährlich!« sind Sätze, die einige Kinder sehr häufig hören. Meistens kommen sie aus einem liebevollen Impuls heraus, wir Eltern möchten unsere Kinder schließlich beschützen.

               Dennoch möchte ich euch dazu einladen, dass Wort »Vorsicht« lieber sparsam zu verwenden, weil unsere Kinder andernfalls beginnen, nicht nur der Welt weniger zu vertrauen, sondern auch sich selbst. Wie wäre es denn beispielsweise, wenn wir unseren Kindern, statt sie zu warnen, genau zeigen würden, wie Dinge funktionieren? Oder aber, wenn wir sie einfach wortlos absichern würden? Zu Fuß im Straßenverkehr tun wir das oft instinktiv, wir nehmen unser Kind an die Hand. Dann schnappt es die eine oder andere Straßenverkehrsregel auf, kann sich ansonsten jedoch entspannen, der Mama vertrauen und die Welt an ihrer Hand als sicher wahrnehmen. Bis es eines Tages alt genug ist, die Herausforderungen seiner Umwelt selbst zu bewältigen.

               Zu Hause, wo wir vielleicht nicht so abgelenkt sind von äußeren Eindrücken und nicht selbst in Alarmbereitschaft sind, wie beispielsweise im Straßenverkehr, kann es passieren, dass wir uns sehr schnell dazu hinreißen lassen, häufig »aus dem Off« zu warnen, und in eine regelrechte Ermahnspirale hineingeraten, anstatt entweder die Verantwortung für die Absicherung zu übernehmen oder aber eine Situation richtig einzuschätzen und sie dem Kind ruhig zuzutrauen.

               Auch ich erinnere mich sehr gut daran, wie extrem schwer auszuhalten und schlimm ich es bei meinen ersten beiden Kindern fand, wenn sie schnell über Asphalt rannten. Ich wollte ihnen immer zurufen: »Halt, nicht so schnell! Vorsicht, gleich fällst du hin!«, um sie zu warnen. Denn sie könnten schließlich im Vollspeed hinfallen und sich auf dem harten Untergrund das Knie gründlich aufschürfen. Das machte mir schon in der reinen Vorstellung Angst. Damals hat mir meine Mutter vor Augen geführt, wie wenig schlimm ein aufgeschürftes Knie ist im Verhältnis zu einer Kindheit ohne schnelles Rennen. Und da hatte sie verdammt noch mal recht.

               Kinder abzusichern, funktioniert übrigens auch wortlos. Alle meine Kinder wollten zum Beispiel als Babys immer liebend gern vom Bett herunterkrabbeln. Da sie das in der Regel anfangs mit dem Kopf zuerst tun, wären sie auch mit diesem hart auf dem Boden aufgeschlagen. Also habe ich mich danebengesetzt und sie immer just in dem Moment einfach umgedreht, in dem sie über die Kante robbten. Zack: Füße zuerst. Damit hatte ich die Gefahr für meine Kinder gebannt, ohne sie aus der Situation nehmen zu müssen. Sie konnten üben und haben auch erstaunlich schnell diese Bewegung für sich übernommen, was für mich eine unglaubliche Erleichterung bedeutete, weil sie sich so um einiges sicherer durch die Krabbelzeit bewegt haben. Dasselbe habe ich übrigens bei Treppen gemacht. Wobei mich mein achtzehn Monate alter Schatz gerade wieder sehr fordert. Er möchte die Treppe erkunden, und ich gehe im Schneckentempo immer zwei Stufen hinter ihm her, um ihn abzusichern. Sicher ist sicher. Doch ein gerufenes »Vorsicht!« braucht es dabei eigentlich nicht. Jascha hat seinem Sohn übrigens gezielt und ganz bewusst das Klettern auf hohen Gerüsten beigebracht, immer eine Hand ans Gerüst und nur eine in der Luft, niemals aber beide.

               Das sind nur ein paar Ideen, an welchen Punkten wir als Eltern in vielen kleinen Alltagssituationen die Möglichkeit haben, unseren Kindern Kompetenzen beizubringen und sie zu stärken, ohne sie permanent zu warnen. Und ich finde, das kann sogar richtig Spaß machen!

                

               Mit meinem jüngsten Sohn sitze ich seit diesem Sommer wieder regelmäßig auf dem Spielplatz. Wenn ich ehrlich bin, sitze ich dort inzwischen seit fast zwanzig Jahren. Meine Kinder sind im Abstand von vier bis sechs Jahren geboren, sodass eigentlich immer ein Kind im Spielplatzalter war – kaum war eines zu groß für Sandkasten und Rutsche, kam schon das nächste nach. Über zwei Jahrzehnte hinweg habe ich also unzählige Stunden auf Spielplätzen in der Großstadt verbracht und dabei etwas Interessantes beobachtet: Eltern sind gefühlt von Babypause zu Babypause vorsichtiger geworden und trauen ihren Kindern deutlich weniger zu – zumindest in meiner Großstadt-Bubble. Das Spannende daran ist eine gewisse Paradoxie unserer jüngsten Zeit. Während Eltern auf der einen Seite scheinbar immer anwesend sind (weil sie physisch auf der Bank sitzen), sind sie gedanklich oft ganz woanders, etwa in ihr Handy versunken. Widersprüchlicher geht es kaum: körperlich anwesend, gedanklich abgelenkt – und dennoch ständig in Sorge, ihrem Kind könnte etwas passieren.

               Wenn ich so darüber nachdenke, ist doch eigentlich genau der Spielplatz der Ort, an dem Kinder ihre Fähigkeiten entdecken können, oder auch beim draußen Toben und Spielen. Dort können sie lernen, ihren Körper einzuschätzen und Risiken abzuwägen, und ihre Kräfte spüren. Sie erfahren, wie hoch sie sich trauen, wie schnell sie rennen können und wann sie ihr Gleichgewicht verlieren. Versuchen, scheitern, noch mal versuchen, scheitern, noch mal versuchen, schaffen – genau in diesem Moment entsteht das Gefühl von Lebenskompetenz.

               Eigentlich, ihr lieben Eltern, bezieht sich das auf die gesamte Kindheit unserer Kinder. Sie ist dazu da, um sich auszuprobieren, um jeden Tag über sich hinauszuwachsen und zu lernen. Natürlich geht es nicht darum, unsere Kinder dabei allein zu lassen, doch wenn wir Erwachsenen permanent zu früh eingreifen, nehmen wir ihnen genau diese Lernerfahrung, und sie erleben leider etwas anderes: Du kannst das nicht. Diese Botschaft muss niemand ausdrücklich aussprechen, sie entsteht allein durch das ständige Eingreifen.

               Wird und wurde diese Ausprobierphase durch elterliches Überbehüten zu sehr eingeschränkt, kann das in vielerlei Hinsicht hinderlich sein – körperlich-sportlich, entwicklungspsychologisch und auch aus kriminalpräventiver Sicht. Wir dürfen nicht vergessen: Kinder, die stark auf Anleitung angewiesen sind und unsicher auftreten, geraten eher in Situationen, in denen andere über sie bestimmen. Gleichaltrige oder ältere Kinder, die schlicht mehr Erfahrung haben im Provozieren, im Druck-Machen, im Sich-an-Grenzen-Bewegen, sind dann klar im Vorteil. Sie durften sich früher in Selbstsicherheit üben, und das macht sie souveräner, stärker und in solchen Momenten überlegen.

                

               Versuche also, dein Kind im geschützten Rahmen seine Erfahrungen mit Herausforderungen machen zu lassen – sei es körperlicher, mentaler oder zwischenmenschlicher Art. Es lohnt sich für uns Eltern, diesen Zusammenhang einmal bewusst zu betrachten. Denn irgendwann werden wir unsere Kinder, unsere Jugendlichen loslassen müssen – das ist unausweichlich. Und je mehr Gelegenheiten sie vorher hatten, Kompetenzen aufzubauen, desto sicherer werden sie sich später in der Welt bewegen.

               Vielleicht hilft bei diesem Thema auch ein ehrlicher Blick auf die eigene Kindheit. Viele von uns sind selbst relativ frei aufgewachsen, haben viel Zeit draußen verbracht, sind Wege allein gegangen und haben dabei Fähigkeiten entwickelt, für die wir heute dankbar sind. Lasst uns also unseren Kindern das, was für uns damals selbstverständlich war, auch heute schenken: Vertrauen in ihre Fähigkeit, mit der Welt zurechtzukommen.

               Jascha erklärt in Fachsprache, dass Kinder, die früh unbehütet durch die Gegend streifen, einen ausgeprägteren Wahrnehmungshorizont für Gefahrensituationen im urbanen Raum hätten, ihr Rundum-Scansystem sei sozusagen deutlich sensibilisiert.

               Nun spreche ich aber wahrscheinlich im Namen von uns allen, wenn ich sage, dass wir unseren Kindern zwar sehr gern diesen Rundumscan beibringen möchten, sie jedoch zur Ausbildung desselben nicht unbeaufsichtigt Gefahren aussetzen wollen. Schließlich, und das habe ich selbst zur Genüge erlebt, kann dabei wirklich viel passieren. Es muss doch aber eine Möglichkeit geben, Kinder für Gefahrensituationen zu sensibilisieren, ihnen also diese tollen, wichtigen »Überlebens-Skills« mit auf den Weg zu geben, obwohl wir sie behüten. Hier, ihr lieben Eltern, geht es wie bei vielem um den sogenannten Mittelweg.

               Letztes Jahr wollte mein damaliger Erstklässler unbedingt allein zur Schule laufen. Er hatte sich in den Kopf gesetzt, dass er, sobald er in die Schule kam, auch allein dorthin laufen würde. Der Weg führt über mehrere gefährlich große Straßen und ist außerdem relativ weit, sodass für mich klar war, dass ich das nicht erlauben werde.

               Ich erinnerte mich aber daran, welche tollen Abenteuer ich selbst auf meinem Schulweg erlebt hatte, in einer Zeit, in der noch kaum ein Kind von den Eltern zur Schule gebracht wurde. Darum wollte ich dieses Glücksgefühl auch meinem Sohn ermöglichen. Und so bin ich mit ihm gemeinsam den Weg ein paarmal gegangen, habe ihn ihm genau gezeigt. Und ihn dann allein laufen lassen. Wobei ich immer mit gewissem Abstand hinter ihm herlief. Ich habe das nicht heimlich gemacht, er wusste, dass ich da war. Dieser Weg war für mich die ideale Möglichkeit, meinem Kind ein Stück selbstständige Freiheit zu geben.

               Als Jascha und ich kürzlich gemeinsam in Berlin vor Eltern einen Vortrag gehalten haben, fragte ich das Publikum, wer als Kind selbst zur Schule gegangen ist. Alle Hände gingen nach oben. Wenn der eine oder andere die Hand nicht gehoben hat, habe ich das in der breiten Publikumsmasse jedenfalls nicht richtig erkennen können. Als dann die Frage anschloss, welcher dieser Elternteile heute sein Kind allein zur Schule laufen lässt, da war nicht eine Hand oben. Nicht eine einzige. Über einen sicheren Schulweg und andere, zum Teil sehr berechtigte und konkrete Ängste von uns Eltern sprechen wir noch ausführlich im zweiten Teil des Buches.
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