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u. Vorwort von Nora Imlau

VORWORT VON NORA IMLAU

Bindung ist der Schlussel

Es gibt unzidhlige Wege, gute Eltern zu sein. Doch das Fundament
gelingenden Familienlebens ist immer gleich: Damit wir uns mitein-
ander wohlfiihlen, braucht es eine sichere Bindung als Basis.

Bindung bedeutet Sicherheit. Das Gefiihl, zusammenzugehdren, was
immer geschieht, triagt Familien auch durch schwere Zeiten.

Bindung bedeutet Beziehung, Verbundenheit, Vertrauen. Kinder, die
sicher gebunden groBwerden, erleben ihr Elternhaus als sicheren
Hafen, aus dem sie selbstbewusst aufbrechen, in den sie aber auch
immer angstfrei zuriickkehren kénnen.

Bindung bedeutet Stabilitit trotz bestindigem Wandel. Denn so
wie sich die Eltern-Kind-Beziehung im Laufe der Jahre wandelt, so
verandert sich auch die Bindung mit, passend zu den Bediirfnissen
selbststdndig werdender Kinder und dlter werdender Eltern.

Wenn wir iiber Bindung sprechen, dann reden wir meist iiber ganz
kleine Kinder. Und es ist ja auch wahr, dass in den ersten Lebens-
jahren ganz entscheidende Meilensteine im Bindungsaufbau passie-
ren. Indem wir feinfiihlig und prompt auf unsere Babys reagieren,
starken wir ihr Vertrauen in uns und die Welt. Durch den ganz engen
Korperkontakt, der fiir die allerersten Lebensmonate typisch ist, spii-
ren wir unsere enge Verbundenheit jeden Tag am eigenen Leib. Und
wenn wir unsere kleinen Kinder trosten und beruhigen, ins Bett brin-
gen und einkuscheln, wenn wir mit ihnen schmusen und spielen,
fiihlen wir sie in jeder Pore unseres Korpers, die ganz besondere Ver-
bindung zwischen uns.



Bindung ist der Schliissel .B

Doch je dlter Kinder werden, desto weniger wird {iber ihre Bindungs-
bediirfnisse gesprochen. Als gingen wir davon aus, der Aufbau einer
guten Bindung sei irgendwann einfach abgeschlossen. Das spie-
gelt sich auch in der aktuellen Ratgeberliteratur wider: Biicher iiber
die Bediirfnisse von Babys gibt es unzihlige. Uber Kleinkinder gibt
es dann schon weniger, iiber Schulkinder noch weniger — und dann
fallt das Thema Bindung nahezu vollig unter den Tisch. Dabei ist es
unglaublich wichtig, die Bindung zu unseren Kindern auch in jener
spannenden Umbruchphase zu fordern und zu pflegen, in der sie
langsam erwachsen werden.

Deshalb bin ich so froh liber dieses Buch, in dem die erfahrene Pddagogin
Inke Hummel die Bindungsbediirfnisse von Kindern und Jugendlichen vom
Beginn der Pubertdt an genau unter die Lupe nimmt und Eltern ganz prak-
tische Hinweise an die Hand gibt, wie sie auch diese stiirmische Zeit im
Leben ihres Kindes bindungsstark begleiten kénnen. Denn auch wenn uns
unsere Kinder irgendwann im wahrsten Sinne des Wortes liber den Kopf
wachsen, brauchen sie uns noch immer als liebevolle und wertschétzende
Wegbegleiter.

Das klingt so logisch und ist doch so schwer zu leben. Denn Teen-
ager sind herausfordernde Zeitgenossen. Sie sind nicht mehr so klein
und siif3, dass wir ihnen jeden Wutausbruch leichten Herzens verzei-
hen — und brauchen unsere GroBherzigkeit trotzdem nicht weniger
als damals mit drei Jahren. Sie kimpfen vehement fiir ihre Freihei-
ten — und fiihlen sich gleichzeitig schnell alleingelassen, wenn wir sie
einfach alles machen lassen, wonach ihnen gerade der Sinn steht. Sie
verstehen sich oft selbst nicht mehr, sind voller Widerspriiche und
Selbstzweifel — und wollen doch nicht von uns sortiert und aufge-
rdaumt werden.

All das versteht Inke wie keine andere.
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Und das liegt an ihrer unglaublichen Herzensbildung, die ihr umfas-
sendes entwicklungspsychologisches Wissen in einmaliger Art er-
gianzt. Inke analysiert nicht nur, was in der Eltern-Kind-Beziehung
vor sich geht. Sie fiihlt sich ein, schwingt mit. Sie sieht Eltern und
Kinder, wie sie wirklich sind, mit all ihren Briichen und Widersprii-
chen. Sie bewertet nicht und mahnt keine unerfiillbaren Standards
an, sondern ladt dazu ein, das Bestmogliche mdglich zu machen, mit
den Ressourcen, die da sind. Das macht ihre Arbeit nicht nur un-
glaublich entlastend, sondern richtiggehend heilsam.

Wenn ich Eltern, die sich hilfesuchend an mich wenden, an Inke und
ihr padagogisches Beratungsangebot verweise, bekomme ich immer
wieder Riickmeldungen voller tiefer Dankbarkeit: ,Wir hitten nie
gedacht, wie viel Gutes aus so einer Familienbegleitung erwachsen
kann!“ Haufig hore ich, dass Eltern sich an Inke gewandt haben, um
ihr Kind besser zu verstehen — um plétzlich festzustellen, dass sie in
der Arbeit mit ihr vor allem ganz viel tiber sich selbst gelernt haben.

Denn Inkes Ansatz ist es nicht, an einzelnen Symptomen herum-
zuschrauben, sondern Familien als individuelle und hochkomplexe
Systeme zu begreifen.

Wenn Eltern unsicher sind, spiegelt sich das im Verhalten ihrer Kin-
der. Trauen die Erwachsenen in einer Familie sich nicht, ihre eige-
nen Grenzen zu zeigen, machen sich Heranwachsende auf die Suche
nach eben diesen Grenzen. Und stimmt etwas in der Beziehung zwi-
schen den Elternteilen nicht, hat auch das Einfluss auf die Entwick-
lung ihrer Kinder.

In der padagogischen Arbeit mit Eltern ist es unglaublich leicht, in
die Schuldfalle zu tappen. Wer ist der Bose, wer ist der Gute in der
Eltern-Kind-Beziehung? Welcher Elternteil hat den Fehler gemacht?
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Mit viel Achtsamkeit und Feinfiihligkeit 16st Inke dieses Schulddenken
auf und fiihrt Eltern stattdessen dahin, Verantwortung fiir sich selbst
und ihre eigenen Gefiihle zu {ibernehmen, um ihren Kindern die
Eltern sein zu konnen, die sie brauchen. Dabei weiB sie als Mutter
dreier eigener, sehr unterschiedlicher Kinder aus eigener Erfahrung,
dass langst nicht jeder Teenie das Gleiche von uns braucht. Sondern
dass zur lebendigen Beziehungspflege auch gehort, jedes Kind in
seinen individuellen Bediirfnissen zu sehen und sich immer wieder
darum zu bemiihen, ihm das Gegeniiber zu sein, das es jetzt gerade
benotigt.

Als Mutter von vier Kindern, von denen das &lteste gerade an der
Schwelle zur Pubertit steht, sage ich deshalb auch ganz personlich
aus tiefstem Herzen Danke fiir dieses Buch, das auch mir dabei hilft,
meinen Weg durch die Herausforderungen der vor uns liegenden
Jahre zu finden. Einen Weg, den wir vor vielen Jahren mit einer ku-
scheligen Babyzeit eingeschlagen haben und von dem ich mir wiin-
sche, dass er genauso achtsam und liebevoll weitergeht, wie er einst
begann.

Bindung ist der Schliissel zum Familiengltick,
davon bin ich zutiefst liberzeugt.

Und mit diesem Buch weist Inke Hummel Eltern den Weg, wie sie
ihn finden und bewahren konnen. Viel Freude beim Lesen!

Nora Imlau



DIE PUBERTAT - WAS
IST DAS EIGENTLICH?

Dein Kind steckt mitten in der Pubertat oder zeigt
zumindest die ersten Ansdtze von jugendlichem
Aufbegehren? Du machst dir Sorgen und suchst
Hilfestellung? Sei dir einer Sache bewusst: Du bist
nicht allein!




Beziehung und Bindung als Leitmotive .n

Diese Entwicklungsphase unserer Kinder ist fiir die meisten Eltern
wohl eine bedngstigende Zeit. Sie ist gedanklich beladen mit vielen
moglichen Problemen und Konfliktherden.

Zum Gliick ist das Selbstverstindnis vieler Eltern iiber die letzten
Jahre oder auch Jahrzehnte ein anderes geworden. Und auch unser
Bild der Eltern-Kind-Beziehung ist nicht mehr das gleiche wie in un-
serer eigenen Jugendzeit.

Vielleicht liegt die Angst vor der Pubertit in unseren Kopfen auch
daran, dass immer nur jene Teenies auffallen und uns in Erinnerung
bleiben, die iiber die Strange schlagen. Denn ,so ein Kind“ will man
selbst nicht! Und vielleicht empfinden wir die Pubertit deshalb als
besonders gruselig, da das héufig beschriebene Zuviel im Verhal-
ten der Teenies durchweg als gefahrlich aufgefasst wird. Dabei ist
es nicht schlimm, Risiken einzugehen, sondern oft okay und sogar
wichtig fiir diese Lebensphase. Die Jugendlichen sollen sich doch
ausprobieren. Grenzen erkennt man, indem man sie auch mal iiber-
schreitet. Und: Die wenigsten kommen komplett vom Weg ab!

Waren wir Eltern so anders damals im gleichen Alter?!

Beziehung und Bindung als Leitmotive

In Beziehung zu bleiben und Wert auf Bindung zu legen ist heut-
zutage das Leitmotiv! Und diese Art des Umgangs miteinander in der
Familie muss nicht nach dem Babyjahr enden, sondern kann unsere
Grundhaltung sein, bis unsere Kinder das Haus verlassen. Und noch
dariiber hinaus.



m. Die Pubertdt — was ist das eigentlich?

Beziehung meint vor allem unser gutes Miteinander und In-Kontakt-
Sein. Bindung heiBt zudem die sichere, moglichst prompte Verlass-
lichkeit und feinfiihlige Verbindung als Basis fiir das Heranreifen des
Kindes. Dazu spéter noch mehr.

Was kann der intensive Blick auf Beziehung und Bindung genau fiir
eine Familie bedeuten? Und: Ist das nicht einfach nur ,Kuschelpida-
gogik“?

,Geht nicht!“, sagen Verfechter von eher autoritiren Erziehungs-
modellen, bei denen sich Eltern zu sehr darauf fokussieren, eine
enge, gute Beziehung zu ihren Kindern im Jugendalter zu haben.
Aber das zeigt nur, dass sie die Haltung dahinter nicht verstanden
haben. Wer meint, es ginge nur darum, die Wiinsche der Kinder zu
befriedigen, damit sie nicht aufbegehren, ist auf einem vollig falschen
Weg.

Das sind Vorurteile:

e Man hat nur die Teenager im Blick.

e Man vermeidet Konflikte, um die Teenager in Watte zu packen.

® Man redet — und handelt — den Teenagern quasi bestdndig nach
dem Mund.

Das alles stimmt so nicht. Wiren diese Vorurteile wahr, wiirden wir
Eltern uns selbst verlieren! Und unsere Teenies blieben orientie-
rungslos. Das kann niemand wollen. Wenn man sich auf das Mitein-
ander konzentriert sowie auf das, was unsere Kinder emotional von
uns brauchen, und wir nicht zuletzt auch unsere elterlichen Bediirf-
nisse beachten, ist echtes In-Beziehung-Bleiben eine Chance!

Es bietet die Moglichkeit, die gute Bindung der ersten Jahre auch in
der Pubertat fortzufiihren und zu festigen.
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Das ist dein Job!

Wir miissen das Geschehen als unsere Aufgabe annehmen. Wenn wir
dann zudem nicht vergessen, uns gut um uns selbst zu kiimmern (so-
genannte ,Selbstfiirsorge“ zu betreiben), sollten wir Eltern die Kraft
fiir moglichst viel Gelassenheit haben. Damit geben wir unserer Fa-
milie die Moglichkeit, jeden Konflikt und jeden Stresspunkt als echte
Chance zu sehen.

Als Chance auf:

e Veridnderung — in uns und den Kindern

o personliches Wachsen aller Beteiligten

e Fortschritt

o elterliches ,,Uberfliissigwerden® in etlichen Bereichen

e neuartiges Zusammenwachsen und Bindung bis ins Alter

o gelungenes Ablosen und Ichwerden unserer Teenager

e Verbesserung der Beziehung und des gegenseitigen Verstandnisses

e ein bestdndiges Gefiihl unserer Kinder, sich auch als Teenager
weiterhin willkommen zu fiihlen

e einen gemeinsamen Alltag ohne stindiges Zornigsein und Vor-
Wut-Explodieren

e auf In-Beziehung-Bleiben

So muss die Pubertit kein angstbeladener Zeitraum werden. Sie ist
notwendig und kann positiv gelebt werden!

Vielleicht wird sie eine sehr arbeitsintensive, anstrengende und
kriftezehrende Zeit sein. Doch wenn wir im Hinterkopf haben,
warum sie notwendig fiir die Entwicklung eines Kindes ist und wel-
chen Gewinn die Pubertit bringen wird, konnen wir leichter durch
sie hindurchgehen. So ist auch Platz, all die guten Seiten wahrzuneh-
men, die uns diese Etappe im Leben unserer Kinder bietet.



Die Pubertdt — was ist das eigentlich?

Was sagen andere Eltern?

Jule (36), Mutter eines zwolfjdhrigen Mddchens, iiber die Pubertdt threr
Tochter:

Klar ist unsere Tochter auch launisch, diskussionsfreudig und halt ein pu-
bertdrer Teenie. Aber am Ende des Tages stimmt einfach das Miteinander
zwischen uns, zwischen thr und den jiingeren Geschwistern. Und das macht
es glaub ich aus. Ganz wichtig finde ich dabei, dass wir Eltern uns auch
immer wieder einen Moment Zeit nehmen, Situationen zu regeln, eigenes
Verhalten und Anspriiche zu iiberdenken. Wir miissen mit unseren Kindern
wachsen und sie Stiick fiir Stiick in die Welt hinausbegleiten. Dann klappt
das schon irgendwie. Aber irgendwie gut!

Die Pubertit ist nicht das Ubel schlechthin. Es wire daher wiin-
schenswert, den Begriff anders zu deuten.

Keine Angst vor der Pubertat

Ja: Kraftraubend wird es wahrscheinlich, denn in guten Beziehun-
gen aufwachsende Jugendliche sind nicht ,brav“, sondern meinungs-
stark. Doch all diese Verhaltensweisen sind so wichtig fiir die Charak-
terbildung des Kindes. Die Pubertit birgt neben dem Stress ebenso
viele gute Gelegenheiten. Wir miissen keine Angst vor ihr haben! Wir
miissen auch keine Angst vor ,,Fehlern haben. Stolpersteine gehoren
dazu, nicht jedes Fallen kann und muss von uns verhindert werden.
Perfektion wird es niemals geben. Wechsel von Gefiihlen des Schei-
terns hin zu Gliicksmomenten sind normal. Alles ist ein Lernprozess,
gerade auch fiir uns Eltern.

Auch schlechte Erfahrungen sind wichtig zur Weginderung. Gegebe-
nenfalls sogar professionelle Hilfe zu einem Thema in Anspruch zu
nehmen ist ein Zeichen von Stirke. Alles zusammen macht uns zu
den Menschen und der Familie, die wir sind.



Keine Angst vor der Pubertat .

Dieses Buch will hier Klarheit schaffen. Denn bei einer Elternschaft

in enger Verbindung und ohne autoritires Machtgefille ist es defini-

tiv essenziell, alle im Blick zu haben — GroB und Klein:

®  Wir wollen besténdig so gut wie mdoglich in Beziehung bleiben.

e  Wir wollen ehrlich zeigen, was wir Eltern brauchen.

e Wir wollen sehen, was die Kinder benoétigen.

©  Wir wollen ihnen ver- und nicht misstrauen, sie nicht standig kri-
tisieren, niedermachen oder gar beschamen, sondern konstruktiv
alle auftauchenden Probleme angehen.

Dann konnen wir als Familie gemeinsam wachsen und ein Team blei-
ben. Dann konnen wir als Eltern gelassen erziehen, liebevoll beglei-
ten und mit unseren Kindern weniger auf Konfrontationskurs gehen,
seltener und vor allem sinnvoller streiten.

Dabei muss man kein Konzept abarbeiten, sondern vorrangig seine
eigene Haltung hinterfragen und falls notig neu justieren sowie be-
stimmte Alltagsmomente anders, namlich stirker in Beziehung
angehen. Das beugt schon vielen typischen Problemsituationen
vor! Die Pubertit féillt dann vielleicht nicht ganz als ,,iibles Schreck-
gespenst” aus.

Wie kann das gelingen?

Wir blicken:

¢ im Kapitel ,,So verdndert sich meine Elternrolle” auf die Bereiche,
die sich fiir uns Eltern verandern sowie auf den Begriff Beziehung
im Vergleich zu Erziehung und im Kapitel ,,Durch den Alltag der
Pubertit” auf Grundlagen von Elternschaft in Beziehung und Bin-
dung,

e im Kapitel ,Durch den Alltag der Pubertit® darauf, wie es uns
Eltern gelingt, loszulassen und unseren Kindern Fliigel zu geben,



