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brauchst die Bereitschaft, mitzumachen und zu verstehen, was
dein Teenager braucht, um kooperieren zu kénnen, ohne zu er-
warten, dass er oder sie ,doch nun wirklich alt genug ist®

6. Konflikte so l16sen, dass alle Beteiligten bekommen,

was sie brauchen.

Das sechste ist das oberste Ziel der GFK nach Rosenberg: Es geht
darum, dass die Bediirfnisse aller auf Dauer immer wieder erfiillt
werden. Es braucht eine Bestandsaufnahme aller Bediirfnisse
und im Anschluss daran Losungen, wie die Interessen aller Mit-
glieder der Gemeinschaft beriicksichtigt werden kénnen. So gibt
es weniger Konflikte, weil alle das haben, was sie brauchen.

Das hochste Ziel fiir die Teenagerzeitist nicht die sofortige Losung,
sondern das langfristige Wohlergehen aller. Teenager brauchen
Eltern, die Konflikte als Chance fiir Verbindung sehen und
gemeinsam Strategien entwickeln, die die Bediirfnisse der ge-
samten Gemeinschaft nachhaltig erfiillen. Dazu gehort, den Teen-
ager konstant und aktiv in die Losungsfindung einzubeziehen,
ihn selbst Erfahrungen sammeln zu lassen und ihn zu befdhigen,
selbst zum Wohle aller beizutragen.

DIE VIER SCHRITTE
DER GEWALTFREIEN KOMMUNIKATION

Die Technik der Gewaltfreien Kommunikation

Wie bereits zuvor erwahnt, besteht die Gewaltfreie Kommunika-
tion aus zwei untrennbaren Teilen: der Technik und der Haltung.
Diese Unterscheidung ist fundamental, denn nur wer beide Teile
verinnerlicht hat, kann die GFK wirklich leben, statt sie nur zu
benutzen, um einen bestimmten Zweck zu erreichen.
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Auf die Teenagerzeit iibertragen bedeutet das, vorschnelle Inter-
pretationen und Urteile wie ,,Dir ist doch sowieso alles egal” oder
»Du bist nur faul” fallen zu lassen. Es geht darum, die tatséchli-
che Situation klar zu beobachten und die Bediirfnisse hinter dem
Verhalten zu erkennen. Eltern sind hier ein essentielles Vorbild.
Je eher es dir gelingt, auf Bewertungen und Verurteilungen dir
selbst, deinem Partner oder deiner Partnerin, Freund*innen
oder auch Fremden gegeniiber zu verzichten, desto leichter wird
es dir auch bei deinem Teenager fallen.

4. Verstehen und verstanden werden

Fiir eine friedliche Konfliktlésung und ein Miteinander auf Augen-
hohe ist es notwendig, sich gegenseitig zu verstehen. Im ersten
Schritt heif$t das, dich selbst zu ergriinden: Was fiihle ich in diesem
Moment, und welche Bediirfnisse stecken dahinter? Erst danach
wende deinen Blick deinem Gegeniiber zu, um dessen Gefiihle
und Bediirfnisse wahrzunehmen.

Im Umgang mit Teenagern heif3t das, immer wieder bereit zu sein,
hinter das vermeintlich abweisende oder rebellische Verhalten
zu blicken, um das zugrundeliegende Bediirfnis zu erkennen.
Es ist ein wechselseitiger Prozess: Zuerst verstehen und reflek-
tieren, was in dir selbst vorgeht, dann in die Bereitschaft finden,
deinen Teenager zu verstehen. Das ebnet den Weg zu gegenseiti-
gem Verstandnis.

5. Kooperation statt Wettbewerb

Ein weiteres Ziel der Gewaltfreien Kommunikation ist die Frei-
willigkeit. Statt des Wettbewerbs und des Machtkampfes wird
die Kooperation gefordert, also das Miteinander. Wir wollen eine
Abkehr von Zwang, Funktionieren-Miissen und ,Ich bestimme,
was gemacht wird.”

Im Teenager-Alltag bedeutet das, anzuerkennen, dass Teenager
grundsétzlich kooperationsbereit sind. Das kénnen sie jedoch nur,
wenn sie bekommen, was sie brauchen. Auch du als Bezugsperson
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meiden, dass du abwégst, in welchem Schritt du jetzt theoretisch
was genau sagst, sondern im Hier und Jetzt bleibst und mitdeinem
Teenager als der Mensch sprichst, der du bist.

Und damit tauchen wir jetzt tiefer in die GFK ein. Zunichst fasse
ich die vier Schritte nach Rosenberg zusammen. Wie ich diese vier
Schritte in meine authentische und lebendige Sprache angepasst
habe, erfahrstduin den Rollenspielen der anschlieSenden Kapitel.

Schritt 1: Beobachtung

Im ersten Schritt geht es darum, die Situation so objektiv wie mog-
lich wahrzunehmen. Beschreibe ganz konkret, was du siehst oder
horst, ohne es zu bewerten oder negative Formulierungen (z.B.
ynicht“) zu verwenden. Fakten wie Zeit-, Orts- oder Zahlenanga-
ben konnen hierbei helfen. Streiche Verallgemeinerungen wie
Limmer®, ,schon wieder” oder ,nie“ aus deinem Wortschatz, um
Missverstdndnisse zu vermeiden und nutze gern wortliche Rede,
um das Gesagte wiederzugeben, ohne die Aussage zu verdndern.

Folgende Formulierungen kénnen im Sinne der GFK nach Rosen-
berg hilfreich sein:

* ,,Du hast gesagt, ...“

+ ,,Wenn dusagst: ...

« ,Wennich sehe/hore, ...“

e ,Ich habe den Eindruck, dass ...“

Schritt 2: Gefiihl

Im zweiten Schritt geht es um die Gefiihle, also darum, zu erken-
nen, welche Gefiihle bei dir durch die Situation oder das Verhal-
ten deines Teenagers bei dir ausgelost wurden. Gefiihle sind ein
Indikator dafiir, welche erfiillten oder unerfiillten Bediirfnisse
sich dahinter verbergen.
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Wie oben bereits angemerkt, ist das reine Abspulen der Technik
der strategische Einsatz von Mitgefiihl - und damit Manipulation.
Dann wiren wir wieder mittendrin im Belohnen und Bestrafen,
eben auf ,freundliche’ Weise.

Wer wiederum nur die Haltung lebt, ohne die Technik zu kennen,
wird vermutlich ebenso Herausforderungen damit haben, von
anderen Menschen verstanden zu werden oder das Gegeniiber zu
verstehen und gemeinsam Losungen fiir Konflikte zu finden, weil
es an der Kommunikation scheitert.

Deswegen ist es mir an dieser Stelle sehr wichtig, dir mitzugeben,
dass beide Bestandteile unverzichtbar sind. Zundchst wenden
wir uns der Technik zu.

Die Technik der Gewaltfreien Kommunikation in
der Teenagerzeit

Wihrend in der Begleitung von Kindern, die jiinger als neun Jahre
sind, oft konkrete Strategien wichtig waren (wie zum Beispiel:
Spiel und Spaf3 beim Zahneputzen) treten diese nun in der Teen-
agerzeit in den Hintergrund. Was jetzt z&hlt, ist die Kommunika-
tion auf Augenhdhe - und dafiir sind die vier GFK-Schritte ent-
scheidend.

Du lernst also, zu beobachten, statt zu bewerten, Gefiihle zu be-
nennen und sie mit den dahinter liegenden Bediirfnissen zu ver-
binden. Auf diesen ersten drei Schritten aufbauend, findest du
gemeinsam mit deinem Teenager Strategien, diese Bediirfnisse
so zu erfiillen, dass es fiir alle in Ordnung ist.

Meine Sprache beruht auf den folgenden vier Schritten der GFK,
ist jedoch authentisch und lebensnah. Denn ich méchte, dass du
und dein Teenager lebendig miteinander sprecht. Hangt dein
Teenager nur am Handy oder zieht sich zuriick, méchte ich ver-
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Rosenberg formuliert wie folgt, um eigene Bediirfnisse klar
auszudriicken:

© ey weil ich [Bediirfnis] brauche.”
© ey weil mir [Bediirfnis] wichtig ist.“

Achte hierbei ganz bewusst auf positive Formulierungen: Sage,
was du brauchst und was dir wichtig ist, statt zu betonen, was dir
nicht wichtig ist.

Schritt 4: Bitte
Der vierte Schritt der GFK heifdt bei Rosenberg ,Bitte®, ich selbst
hingegen bezeichne ihn in meiner Arbeit als , Strategien”.

In diesem Schritt geht es darum, Lésungen zu finden, mit deren
Hilfe sich die unerfiillten Bediirfnisse der Beteiligten so erfiil-
len lassen, dass es fiir alle in Ordnung ist.

Merkmale einer Bitte sind:
* Sieist positiv (ohne ,nicht/, kein“ etc.).
« Sieist konkret.
« Sieistjetzt machbar.
« Sieist unabhingig von einer bestimmten Person, einem
Ort, einem Objekt oder einem bestimmten Zeitpunkt.
« Sie betrifft die Gegenwart.
« Sielisst eine Wahl.

Ein Beispiel kénnte lauten:
,,Bist du bereit, [die Bitte/Strategie] jetzt zu machen?“

Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommunikation wurden ur-
spriinglich fiir die Konfliktlésung zwischen erwachsenen Menschen
entwickelt. Im Kontext der Eltern-Kind-Beziehung geht es fiir
dich im Wesentlichen darum, das unerfiillte Bediirfnis deines
Teenagers zu entschliisseln und anschliefend gemeinsam eine
Strategie zu finden, wie dieses Bediirfnis erfiillt werden kann.
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Nach Rosenberg kénnten Formulierungen fiir diesen Schritt sein:

« ,,Ich bin [Gefiihl]“ oder ,Ich fiihle mich [Gefiihl].“
 ,,Bist du [Gefiihl]“ oder ,Fiihlst du dich [Gefiihl]?!“

Achte darauf, negative Formulierungen oder das Wort ,,nicht” zu
vermeiden. Gleiches gilt fiir die Einleitung ,Ich habe das Gefiihl,
dass ..., denn danach folgt meistens eine Interpretation statt eines
echten Gefiihls.

Ein elementarer Punkt ist die Unterscheidung zwischen echten
Gefiihlen und sogenannten Pseudo-Gefiihlen. Beispiele fiir letzte-
resind etwa: abgelehnt, angegriffen, ausgenutzt, belogen, mani-
puliert, nicht geliebt, ignoriert, nicht ernst genommen, unwichtig
oder vernachldssigt. Das ist wichtig, weil solche Pseudo-Gefiih-
le immer ein Gegeniiber brauchen, das als Tater*in agiert. Du
brauchst jemanden, der dich beispielsweise ablehnt, damit du
dich abgelehnt fithlen kannst. Damit begibst du dich direkt in die
Interpretation und Bewertung. Denn das Verhalten deines Gegen-
iibers ist lediglich eine Strategie, sich um eigene, unerfiillte Be-
diirfnisse zu kiimmern. Deine Schlussfolgerung, es handle sich
um einen persénlichen Angriff, ist deine Interpretation.

Wenn du jetzt noch Fragezeichen im Kopf hast: Bleib unbedingt
dran. Ich verspreche dir, am Ende dieses Buches hast du die volle
Klarheit dariiber.

Schritt 3: Bediirfnis

Im dritten Schritt lenken wir den Blick auf unsere Bediirfnisse,
die der eigentliche Motor unseres Handelns sind. Jede unserer
Handlungen, ob bewusst oder unbewusst, hat das Ziel, ein dahin-
ter liegendes Bediirfnis zu erfiillen. Die Gefiihle aus Schritt zwei
sind dabei dein Kompass, um diese Bediirfnisse zu erkennen und
zu benennen. Fiir mich ist es genau das, was passiert, wenn wir
in Verbindung zu uns selbst treten: die eigenen Gefiihle mit er-
fiillten oder unerfiillten Bediirfnissen zu verbinden.
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kind abzuholen, empfehle ich dir, dies erst im weiteren Gespréchs-
verlauf zu tun. Wie genau ich das mache, liest du in den Rollenspie-
len mit meinem Sohn im Teenager-ABC, dem Mittelteil des Buches.

Die Haltung der Gewaltfreien Kommunikation

Nun wenden wir uns dem zweiten und fiir dieses Buch wohl
wichtigsten Bestandteil der GFK zu: ihrer Haltung. Rosenberg hat
sechs Grundannahmen entwickelt, auf denen Gewaltfreie Kom-
munikation aufgebaut ist. Werden diese Grundannahmen verin-
nerlicht, entsteht daraus eine eigene Haltung, die es braucht, um
empathisch in Verbindung miteinander zu kommen. Es geht also
darum, wie ich als Elternteil auf meinen Teenager schaue und ob
ich das Verhalten verurteile oder bereit bin, zu verstehen, warum
mein Teenager gerade nur so handeln kann.

Diese Haltung ist entscheidend, denn aus der Perspektive der
Gewaltfreien Kommunikation machen Teenager nichts, weil sie
trotzig sind oder meinen, sie wiissten alles besser und wollen dir
daher absichtlich auf der Nase herumtanzen. Im Gegenteil: Teen-
ager kiimmern sich mit ihrem Verhalten um sich! Sie versuchen,
ihre Bediirfnisse zu erfiillen. Wenn die jeweilige Strategie, die sie da-
fiir wihlen, nicht gesellschaftskonform ist, ist das ein dringender Ruf
nach Hilfe statt nach Verurteilung. Auch ein Teenager gibt in jeder
Situation sein einzig Mogliches. Und damit sind wir bereits mitten-
drinin der ersten Grundannahme der Gewaltfreien Kommunikation:

1. Das Bestmogliche

Mit jedem Verhalten versuchen wir, uns bestmoglich um die
Erfiillung unserer eigenen Bediirfnisse zu kiimmern - wir
handeln immer fiir uns, nie gegen andere.

Jeder Mensch, also auch dein Teenagerkind, handelt, um sich
bestmdglich um sich selbst zu kiimmern. Wenn dein Teenager
die Tiir knallt, sich v6llig zuriickzieht, dich anschweigt oder stun-
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Ein Beispiel fiir die vier Schritte, wenn dein Teenager spater nach
Hause kommt als verabredet:

Schritt Beispielformulierung

1. Beobachtung ,»Es ist jetzt 21.30 Uhr. Wir hatten
abgemacht, dass du um 21 Uhr
wieder zu Hause bist.”

2. Gefiihl / 3. Bediirf- »Kann es sein, dass du die Zeit

nis vollig vergessen hast, weil du so
viel Spalf mit deinen Kumpels
hattest?!”

»Dumochtestgrundsétzlich schon
zuverldssig sein und dich an
unsere Absprachen halten, oder?!”

»Ich hab mir Sorgen gemacht, wo
du bleibst, weil mir Zuverldssig-
keit wichtig ist.

4. Bitte / Strategi
itte Sixategie ,Hast du eine Idee, was dir dabei

helfen konnte, die Zeit im Blick zu
haben?“

Da Gespriache mit Teenagern auf einer anderen Augenhdhe statt-
finden, als Gespréche mit jiingeren Kindern, kénnen hier je nach
Situation auch die Gefiihle und Bediirfnisse der Eltern benannt
werden. Jiingere Kinder wiirde das komplett {iberfordern - einem
Teenager wiederum kénnte das Elternteil in diesem Beispiel auch
mitteilen, dass das eigene Bediirfnis nach Orientierung unerfiillt
ist. Um erst einmal ins Gesprich einzusteigen und das Teenager-
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denlang in der virtuellen Welt versinkt, ist genau das in diesem
Moment sein einzig Mogliches, um sich um seine unerfiillten
Bediirfnisse zu kiimmern. Dein Teenager handelt niemals gegen
dich. Im Gegenteil: Er handelt immer und in jeder Situation fiir
sich selbst. Diesen Blick darfst du dir immer und immer wieder
in dein Bewusstsein rufen - er ist die absolute Grundlage fiir die
Begleitung auf Augenhdhe.

Und das gilt ebenso fiir dich als Elternteil: Wenn dir einmal die
Hutschnur platzt und du deinen Teenager anbriillst oder Strafen
androhst - auch das ist in diesem Moment dein einzig Mogliches.
Es ist die beste Strategie, die du gerade hast, um dich um deine
unerfiillten Bediirfnisse zu kiimmern.

Was immer du tust oder getan hast - diese Grundannahme ist eine
Einladung: Sei milde mit dir. Verzeih dir selbst, statt dich zu ver-
urteilen. Du darfst dein Verhalten in Ruhe betrachten und fragen,
wie es sich flir dich anfiihlt. Wenn du unzufrieden bist, darfst du
es bedauern und dich entschlieflen, es beim néchsten Mal anders
zu versuchen. Du darfst einen Weg finden, wie du dein Verhalten
so anpassen kannst, dass du damit zufrieden bist. Das ist ein le-
benslanger Weg, der niemals endet. Diese Grundannahme fiihrt
dich aus der Verurteilung heraus und, wenn du es zulésst, direkt
hinein in die Verbindung.

2. Weder richtig noch falsch

Jeder Mensch darf zu jeder Zeit seine Meinung éindern. Nie-
mand hat Recht - wir alle haben nur unsere eigene Sichtweise.
Es gibt kein Richtig oder Falsch.

Jeder Mensch trégt seine eigene Sichtweise auf die Dinge in sich,
seine ganz personliche Realitdt. Daraus ergibt sich: Es gibt kein
universelles Richtig oder Falsch, kein objektiv giiltiges Gut oder
Schlecht. Was richtig und was falsch ist, gilt immer nur fiir mich
selbst - und das darf jederzeit hinterfragt werden.

Diese Grundannahme kann unglaublich befreiend wirken. Wir
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MEIN WEG ZUR
TEENAGERMAMA

M Als ich 2007 zum ersten Mal Mama geworden war, habe ich be-
schlossen, dass ich alles anders machen wiirde als meine Eltern.
Das hatte ich bereits gewusst, als ich damals véllig ungeplant
schwanger geworden war. Ich habe mich eingelesen und meine
Antwort auf die Frage gefunden, wie denn dieses ,,anders” ausse-
hen kann. Als mein Sohn dann auf der Welt war, wusste ich, dass
ich ihm alles geben mochte, was er braucht - dass ich herausfinden
mochte, welche Bediirfnisse er hat, welche Bediirfnisse ich als
seine Mama habe und wie ich diese fiir beide Seiten bestmoglich
erfiillen kann. Ich wollte ihn weder bestrafen noch belohnen, ihm
keinerlei Strafen androhen, wollte niemals bis drei oder vielmehr
zwei dreiviertel zdhlen. Ich wollte bedingungslose Liebe leben -
und die gibt es fiir mich nur ohne Belohnungen und Bestrafungen.
Ich wollte, dass mein Sohn,immer all das hat, was er braucht-dass
er fundierte Bindung erfahrt und weil3, dass er gutso ist, wie er ist.
Kurzum: Ich wollte ALLES anders machen, als ich es selbst erfah-
renhabe. Ichhatte dasnochnievorher gemachtund auchkeinerlei
Vorbilder in meinem Umfeld. Im Gegenteil: Andere Eltern und
meine Freund*innen hielten mich einstimmig fiir verriickt.

»Kathy hat nicht mehr alle Tassen im Schrank; wie die mit ihrem
Sohn redet.” So oder so dhnlich hat die eine oder der andere wohl
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wuppten wir gemeinsam. Ich wusste, was mein Sohn braucht,
war mir meiner Elterlichen Verantwortung bewusst und fand
mit ihm Strategien, um seine Bediirfnisse zu erfiillen. In dieser
Zeit bin ich auch stark mit mir selbst in Verbindung gekommen.
Bei jedem Wutausbruch, den ich auf Augenhéhe und mit den
Bediirfnissen meines Sohns im Blick begleiten durfte, habe ich
viel {iber mich und meine Wut gelernt und konnte immer mehr
bei mir sein und bleiben. Kurzum: Wir hatten alles im Griff
und waren voll bedingungsloser Liebe miteinander verbunden.
Es war der Traum meiner Elternschaft.

Die Teenagerzeit als Finale der Elternschaft

Neun Jahre hatte ich Zeit, mich auf die Pubertit vorzubereiten.
Neun Jahre, um einen Weg zu finden, wie ich aus dem vermeint-
lichen Damoklesschwert ein Werkzeug machen konnte, das mir
dabei helfen wiirde, meinen Sohn auf Augenhdhe durch seine
Teenagerzeitzubegleiten. Alsich dieses Buch schreibe, steht mein
Sohn kurz vor seinem 18. Geburtstag. Ich habe unglaublich wert-
volle Erfahrungen dabei gesammelt, ihn bis dorthin zu begleiten.
Seit einem halben Jahr ist aulerdem meine Tochter neun Jahre alt.
Fiir sie beginntnun die Pubertit. Ich werde jetzt also das letzte Mal
in meiner Elternschaft eine Autonomiephase begleiten diirfen
und ich freue mich riesig darauf! Das ,Damoklesschwert‘ Pubertat
habe ich lingst fiir mich abgelegt und sehe sie aufrichtig als
Geschenk, Kinderinihrerletzten Phase der Entwicklung begleiten
zu diirfen.

Als Teenagermama geht es mir nicht mehr ums Zdhneputzen,
ums Anziehen oder ums Einschlafen. Es sind nun andere Themen,
die meine Kinder und mich gemeinsam bewegen und damit
verdndert sich auch meine Rolle. Es braucht weniger konkrete
Strategien, wie das Zahneputzen spaflig zu gestalten oder mehrere
T-Shirts beim Anziehen vorzuschlagen, um die Bediirfnisse nach
Spiel und Spal$ oder nach Autonomie zu erfiillen. Daher ist es
anders, ein Teenagerkind zu begleiten als ein Kleinkind oder ein
Schulkind. Falls du also hier bist, um immer eine spezifische
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auf mich geschaut. Das war mitunter herausfordernd fiir mich.
Gleichzeitig hatte ich meinen Weg und mein Warum fiir meine El-
ternschaft klar vor Augen. Und ich konnte die Erfolge bei meinem
Versuchskaninchen' ja direkt sehen - ich habe mich ausprobiert
und gespiirt, welche Verbindung mein Sohn und ich dadurch
erschaffen konnten. Ich sah, dass er sich mir anvertraute, dass
er seine Gefiihle zeigen und mit mir teilen konnte. Und dass er
wusste, dass ich immer da bin, um mitihm eine Lésung zu finden.
Dass ganz klar war, dass ich ihn niemals verurteilen wiirde.

Auch andere Menschen haben das beobachtet und diese Verbin-

dung gesehen und gespiirt. Ich erinnere mich an Elterngespréche

in der Kita oder Grundschule, in denen mir die Pddagog*innen

und Lehrkréfte Beobachtungen schilderten wie: ,,[hr Sohn weif§
P

genau, was er will!“ oder ,Ihr Sohn ist sehr einfiihlsam!“ oder , Ihr

Sohn ist emotional sehr stabil!“

Und dennoch wurde ich mitjedem Jahr, das mich als Mama und Be-
gleitperson meines Sohnes seiner Teenagerphase niher brachte,
immer héufiger von aulen darauf vorbereitet: In der Pubertat ist
Schluss mitlustig. Die Pubertdtist das Damoklesschwert, das iiber
allen Eltern schwebt. ,,O0h mein Gott, warte erstmal ab, bis dein
Kind in die Pubertidt kommt!“, horte ich haufig. ,Dann ist auch
bei euch Schluss mit dem Kuschelkurs! Dann musst du hérter
durchgreifen, weil dir dein Sohn komplett auf der Nase herum-
tanzen wird!“

Umso entschlossener war ich, natiirlich auch mein Teenagerkind
sozu begleiten, dass es alles bekommt, was es braucht. Spatestens
dann durfte ich mich zum ersten Mal damit auseinandersetzen:
Was brauchen denn Teenagerkinder iiberhaupt?

Die Bediirfnisse fiir mein Kleinkind und Schulkind hatte ich
alle im Blick, Strategien zur Erfiillung hatten wir perfektioniert.
Zihneputzen, Anziehen, das ,Nein“ zu Kita oder Schule, Heraus-
forderungen mit Lehrkréften oder im Freundeskreis: Das alles
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groBenwahnsinnig zu sein, nehmen Drogen, machen Dinge
heimlich und haben keinen Bock mehr auf die Familie.”

Ich werde mein Bestes geben, damit du spitestens am Ende die-
ses Buches davon {iiberzeugt bist, dass Teenager genau wie alle
anderen Menschen auch dazu bereit sind, zum Wohl der Gesell-
schaft beizutragen - sofern sie alles haben, was sie brauchen. Das
ist eine Grundannahme der Gewaltfreien Kommunikation nach
Marshall B. Rosenberg, auf die ich im Laufe dieses Buches noch
ausfiihrlicher zu sprechen komme. Ich gehe sogar so weit und
mochte mich vor Teenagern verneigen, weil sie in der letzten
Autonomiephase ihres Lebens sind. Sie stehen vor dem letzten
Schritt ihrer kindlichen Entwicklung und sind dabei, das Funda-
ment fiir ihr wahres Selbst final zu gestalten.

Fiir mich weifl ich sicher: Ich bin unglaublich dankbar dafiir, dass
ich die Teenagermama werden konnte, die ich sein méchte. Und
dich mochte ich dabei unterstiitzen, diesen Prozess ebenfalls zu
durchlaufen, sofern du magst.

Meine eigene Teenagerzeit:

Zwischen Einsamkeit und Funktionieren

Wie ich bereits ausfiihrlich in meinem ersten Buch Mein Kind
macht, was es will! beschrieben habe, wurde ich in meiner Kind-
heit mit Liebesentzug, Bestrafung und auch Belohnung zum
Funktionieren erzogen. Deswegen fasse ich mich an dieser Stelle
kurz. Habe ich in den Augen meiner Eltern etwas ,falsch’ gemacht,
etwa, weil ich zu laut, zu wiitend und zu fréhlich war, oder mich
anders verhalten habe, als von mir erwartet wurde, hat mein Va-
ter sich oft zuriickgezogen und nicht mehr mit mir gesprochen
- er hat mir seine Liebe entzogen. Meine Mutter hat dann wieder-
um versucht, mich davon zu liberzeugen, mich bei meinem Vater
zu entschuldigen, damit wieder Frieden bei der Familie Weber
einkehrt. Wertschétzung war meist unmittelbar an Leistung ge-
kniipft, ich hatte also zu funktionieren und zu leisten, um geliebt
zu werden.
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situationsbezogene Strategie zu bekommen, wie du dich zu ver-
halten hast, wenn dein Teenagerkind z.B. nur noch am Handy
héngt, sich nicht an Absprachen hilt oder keine Lust mehr auf
Familienzeit hat, wirst du dieses Buch moglicherweise eher frii-
her als spéter wieder aus der Hand legen.

Fiir mich ist klar: Ich m6chte die Pubertét genauso in Verbindung
mit meinen Teenagern leben wie die Phasen davor. Und da gibt
es fiir alle Situationen wiederum eine konkrete Strategie , ndm-
lich: auf Augenhdhe kommunizieren. Es geht darum, in den Aus-
tausch und die gemeinsame Verbindung zu kommen und immer
wieder Gespréche zu fithren. Und das ist eine wundervolle Er-
fahrung, wenn beide Seiten immer mehr in die Bereitschaft kom-
men, auf Augenhdhe miteinander zu kommunizieren. Das fiihlt
sich fiir mich wie Ankommen an.

Ich kann meine Begleitung jetzt wirklich par excellence leben. So
sehr wie noch nie in meinem Leben, bin ich heute die Mama, die
ich sein mochte. Ich bin angekommen und kann voller Stolz und
mit Freude und Leichtigkeit sagen, dass die Teenagerzeit das gro-
Re Finale meiner Elternschaft ist.

Die Teenagerzeit ist auch fiir sie das Finale ihrer Entwicklung
vom Kind zum erwachsenen Menschen. Und genau diesen Pro-
zess mochte ich im Rahmen dieses Buches feiern. Mithilfe der
folgenden Kapitel mochte ich so viele Eltern wie moglich dazu
einladen, ein neues Bild auf die Pubertit zu entwickeln und zu
erkennen, dass sie keinesfalls bedrohlich ist, keine Phase des
Schreckens und Dramas, vor der sich Eltern und Bezugspersonen
gegenseitig warnen und Angst zu haben brauchen.

Ich méchte mit diesem Buch eine Lanze fiir Teenager brechen.
Ich méchte wegkommen von all den Verurteilungen, die ihnen
oft entgegengebracht werden: ,Teenager haben kein Interesse
mehr an ihren Mitmenschen. Thnen ist alles egal. Sie neigen dazu,
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Die Glaubenssétze, die ich in dieser Zeit entwickelte, waren unter
anderem:

Ich bin fiir alles selbst verantwortlich!

Keiner kiimmert sich um mich!

Keiner interessiert sich fiir mich!

Ich bin einsam!

Ich muss Leistung bringen, damit ich geliebt werde!

Am Ende mache ich eh alles falsch, weil, egal, was ich mache, es
etwas zu meckern gibt!

Falls du magst, ergénze hier gern deine eigenen Glaubenssitze,
die in deiner Teenagerzeit entstanden sind:

Ich absolvierte mein Abitur mit einem Notenschnitt von 1,6. Ich
habe durch die Bestrafungen und Erwartungen meiner Eltern,
immer perfekt nach auflen zu sein, in der Pubertit professiona-
lisiert: das perfekte duflere Bild, perfekte Noten und Leistung er-
bringen.

Trotz dieser Note, fiir die ich mich heute durchaus feiere, blieb
die Einsamkeit. Geliebt habe ich mich immer noch nicht gefiihlt.
Ich hatte niemanden, mit dem ich reden konnte. Das Mobbing
ging weiter. Ich fiihlte: Am Ende ist niemand fiir mich da. Ich
muss mich um alles alleine kiimmern und habe bestimmte Leis-
tungen zu bringen, sonst interessiert sich kein Schwein fiir mich.
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Natiirlich haben meine Eltern damals ihr Bestmogliches gegeben.
Ich mache ihnen keinerlei Vorwiirfe - und gleichzeitig mochte
ich diese Dinge benennen, denn so sind sie passiert. Und dort
diirfen wir hingucken.

Das grofle Finale war meine Pubertit. In der Schule wurde ich
gemobbt, es gab sogar einen ,Anti-Katharina-Fanclub“ - mit
Club-Ausweis, versteht sich -, um nur die Spitze des Eisbergs zu
nennen. Unterstiitzt hat mich damals niemand, weder meine
Lehrer*innen noch meine Eltern. Ich hatte zuzusehen, dass ich
allein zurechtkam. Ich war als Teenagerin also unglaublich ein-
sam. Es waren so viele Menschen um mich herum, und doch war
niemand wirklich da. Ich hatte den Eindruck, dass mich niemand
verstanden oder sich wirklich fiir mich interessiert hat.

Vielmehr hatte ich zu funktionieren - {iber meine komplette
Kindheit hinweg und besonders in meiner Teenagerzeit. Wah-
rend ich als Kind also zu viel war, wurde von mir als Teenagerin
erwartet, dass ich bestimmte Dinge von heute auf morgen ein-
fach zu wissen und richtig zu machen hatte und das bitteschon,
ohne ein groles Ding draus zu machen. Ich hatte ,einfach, also
ohne Get6se und Drama, klarzukommen.

In Kombination mit dem tief sitzenden Glaubenssatz Ich muss
funktionieren, damit ich geliebt werde!, wurde ich im Prinzip zu
einem Workaholic: Ich habe in der elften, zwolften und dreizehn-
ten Klasse wie eine Wilde mit einem Plan fiir mein Abitur gelernt.
Ich war praktisch nur noch in meinem Zimmer, arbeitete meinen
Lernplan ab, war in der Schule und im Reitstall - das war's. Im
Grunde gab’s nicht mehr und nicht weniger. Ich verbrachte so
wenig Zeit wie moglich mit meiner Familie, nahm so wenig wie
moglich an gemeinsamen Familienessen teil und zog mich in die
Einsamkeit zuriick.

16 MEIN WEG ZUR TEENAGERMAMA





OEBPS/images/19.jpg
Mittlerweile weill ich das. Ich weil$, wer ich bin. Was mir wichtig
ist. Wofiir ich stehe. Was ich brauche. Ich bin voller Selbstver-
trauen, voller Selbstliebe, Selbstbewusstsein und Selbstwert. Der
Weg dahin war allerdings steinig und lang und auch heute darf
ich mich immer wieder bewusst befreien und aus alten Mustern
abholen, um jedes Mal ein Stiickchen mehr bei mir anzukommen.
Als ich zum ersten Mal Mutter geworden bin und mich mit Be-
diirfnissen auseinandergesetzt habe, habe ich verstanden, dass
auch ich diese habe. Und dass ich als Kind eine Vielzahl von Be-
diirfnissen hatte, die nicht ausreichend erfiillt wurden. Ich habe
verstanden, dass ich mich im Hier und Jetzt um sie kiimmern und
sie ,nachbeeltern” kann. Was ich damit meine und wie das geht,
erfiahrst du am Ende des ersten Buchteils.

Ich mache meinen Eltern keinen Vorwurf, denn sie haben ihr
Bestmogliches getan. Wir haben iiber unsere Beziehung damals
und heute sprechen kénnen. Sie haben viel reflektiert und kon-
nen heute sehen, was ich damals gebraucht hitte. Ich wiederum
sehe und verstehe, warum es ihnen damals unmoéglich war, das
zu erfiillen. Daher haben wir heute eine sehr innige, ehrliche und
wahrhaftige Verbindung. Nun stehen sie als Menschen an meiner
Seite, die mir Fithrung geben kénnen, wenn ich sie méchte, die
mir bedingungslose Liebe schenken und voller Achtung sind. Da-
fiir bin ich ihnen und mir sehr, sehr dankbar.

Allen Menschen, die sich in ihrer Teenagerzeit alleine, verloren,
traurig, zornig, missverstanden; kurzum: ungliicklich gefiihlt ha-
ben, wiinsche ich von Herzen, dass sie bereit sind, hinzugucken,
was ihnen damals gefehlt hat und was sie heute als Eltern von
Teenagern anders machen kénnen. Und allen Teenagern wiin-
sche ich, dass sie bekommen, was sie brauchen.
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Es war kein Raum da, um Erfahrungen zu sammeln, mich auszu-
probieren, selbst herauszufinden, was sich fiir mich falsch und
was sich richtig anfiihlt, womit ich mich wohlfiihle und womit
weniger. Dinge auszuprobieren, sie im Nachhinein zu bedauern,
dariiber offen mit meinen Eltern zu sprechen und es beim néchs-
ten Mal anders zu machen, war keine Option. ,,Du bist schlie8lich
alt genug®, klingt es in mir nach und: ,Wer A sagt, muss auch B
sagen!“ Etwas heute anders zu machen als gestern, weil es sich
fiir mich stimmiger anfiihlte? Keine Option. Auf3er ich tat ,mehr
und war nach der Definition meiner Eltern ,erfolgreicher’. Leis-
tung war das Tor zur Liebe, also wurde ich umso mehr geliebt, je
besser ich ablieferte.

Heute weil ich, dass mir in meiner Teenagerzeit das Fundament
gefehlt hat. Mir fehlte es sowohl an Sicherheit als auch an Zuge-
horigkeit; und vor allem an Achtung. Das alles sind Oberbediirf-
nisse in meinem Erziehungs- und Beratungskonzept, der Lila-
Liebe®*. Dazu erfidhrst du mehr im Laufe dieses Buches. Was mir
fehlte, war bedingungslose Liebe mit liebevoller Fithrung. Das
vermisste ich sowohl von meinen Eltern als auch vom System.
Weder meine Eltern noch meine Lehrkréfte haben mich wirklich
gesehen und verstanden, was ich brauchte - ich fiihlte mich nicht
respektiert. Ich hatte keine Vertrauensperson, mit der ich mich
hitte austauschen kénnen. Weder im Rahmen von Freundschaf-
ten noch mit sonstigen Bezugspersonen. Diese Einsamkeit kann
ich heute noch in mir spiiren, so gro war sie damals.

Im Grunde war meine Teenagerzeit mein personliches Finale des
Funktionierens. Ich hatte mich zu benehmen und alle anderen zu
respektieren, ohne dass ich selbst respektiert wurde. Daher hatte
ich unglaubliche Herausforderungen dabei, herauszufinden, wer
ich wirklich bin. Ich habe mehr denn je funktioniert, statt wahr-
haftig zu leben.

* Die von mir entwickelte LilaLiebe® ist eine eingetragene Marke und daher beim
Zitieren mit dem ® zu versehen. Im Sinne der Lesbarkeit verzichte ich im weiteren
Verlauf dieses Buchs auf diese Schreibweise.
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Ich wiinsche mir, dass Eltern die Pubertit feiern konnen, statt
sich bereits mit Verkiindung der Schwangerschaft davor zu fiirch-
ten, dass das eigene Kind irgendwann in der Pubertit sein wird.
Dabei trete ich diesem Lebensabschnitt durchaus ehrfiirchtig
entgegen - es ist ein unfassbarer Prozess, der da stattfindet, so-
wohl im Kopf und Korper des Teenagerkindes als auch in der Be-
ziehung zu den Bezugspersonen. Und genau diesen Prozess neh-
men wir uns hier vor, damit du verstehst, wie sich deine Rolle als

Elternteil verdndert und was dein Teenagerkind von dir braucht.

Bistdu bereit fiir Glaubenssétze, die dich und dein Kind bestarken?
Das konnen Sitze sein wie:

Ich bin liebenswert!

Ich darf Unterstiitzung in Anspruch nehmen!
Ich bin gut so wie ich bin!

Ich darf meinen Weg gehen!

Ich darf meine Meinung sagen!

Ich bin einzigartig!

Falls du magst, ergdnze hier gern deine eigenen Glaubenssitze,

die in deiner Teenagerzeit entstanden sind:

Das néchste Buch, das ich schreiben méchte, wird ein Buch
iiber das Innere Kind sein, dort werden wir uns voll uns ganz dir
widmen, versprochen.
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Meiner Meinung nach ist es essentiell, dass Teenager das machen,
was sie wollen. Denn wenn dein Teenagerkind das tut, was es will,
kiimmert es sich um sich selbst. Es sorgt fiir die Erfiillung seiner
Bediirfnisse. Und diese erfiillten Bediirfnisse wiederum sind die
Voraussetzung dafiir, dass dein Kind grundsétzlich dazu bereit
ist, zum Wohle der Gemeinschaft, wie beispielsweise der Familie,
der Schulklasse oder des Freundeskreises, beizutragen.

Genau diese Haltung steht fiir mich in der Erziehung und Beglei-
tungvonTeenagernimVordergrund. EsisteineGrundannahmeder
Gewaltfreien Kommunikation (GFK) nach Marshall B. Rosenberg:
Jeder Mensch ist bereit, zum Wohle der Gemeinschaft beizutra-
gen. Sofern die eigenen Bediirfnisse weitestgehend erfiillt sind.
Darauf darfst du dich verlassen, denn das gilt auch fiir Teenager.

Wer ist denn nun dafiir zustiandig, bei der Bediirfniserfiillung
deines Teenagers zu helfen?
Das bist du als Elternteil oder Bezugsperson. Es ist deine Aufgabe,
die Bediirfnisse deines Teenagerkindes im Blick zu haben und
bereitzu sein, sie entsprechend seines Alters zu erfiillen - so lange,
wie dein Kind dich dafiir braucht. Bis es bereit ist, auszuziehen
und sein eigenes Leben zu leben. Das heifit, es ist eine recht lange
und intensive Zeit, in der du dein Kind begleitest, fithrst und ihm
dabei hilfst, sich bestmoglich selbst um sich zu kiimmern. Diese
Zeit braucht es, damit dein Kind am Ende seiner Entwicklung
bereit ist, wahrhaftig zum Wohle der Gemeinschaft beizutragen.
Wie dein Teeanger lernt, sich um seine Bediirfnisse zu kiimmern,
und so in die Bereitschaft kommt, zum Wohle aller beizutragen,
lernst du in diesem Buch.

Zuriick zum Titel des Buches: Lernt dein Kind, das zu machen,
was es will, lernt es, sich um die Erfiillung seiner eigenen Bediirf-
nisse zu kiltmmern. Ohne dabei Erwartungen anderer Menschen
zu erfiillen, ohne jemandem damit gefallen zu wollen, ohne
Angst vor Bestrafung, wenn es sich anders verhélt und ohne den
Antrieb, dafiir gelobt oder gar geliebt zu werden. Es ist voll bedin-
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,,ICH MACH,
WAS ICH WILL!”

M Der Titel dieses Buches, ,Ich mach, was ich will!, triggert
dich moglicherweise sofort. Falls ja, freue ich mich umso mehr,
dass du es dennoch oder vielleicht gerade deswegen jetzt in den
Hinden haltst.

»Ja, wo kommen wir denn da hin, wenn Teenager einfach das
machen, was sie wollen?“

Kennst du diese Gedanken? Dahinter steckt meist die Sorge, dass
wir uns dann in eine Ellenbogengesellschaft hineinmand6vrieren
und plétzlich in einer Welt voller Egozentriker*innen leben.

Vielleicht wire das ein passender Moment, einmal innezuhalten
und zu reflektieren, in was fiir einer Welt wir denn gerade jetzt
leben, wo kaum ein Kind oder Teenie machen durfte, was er
oder sie wollte und die wenigsten von ihnen von ihren Eltern auf
Augenhohe begleitet wurden. Also, falls du Sorge hast, dass die
Welt zugrunde geht, wenn Teenager machen diirfen, was sie
wollen, méchte ich dich einladen, gemeinsam mit mir einmal die
Perspektive zu wechseln:
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Das ist ein Hilferuf. Je weniger sozialvertriglich sich Teenager
verhalten, umso lauter rufen sie nach Hilfe. Das kannst du dir
wie bei einem dreijdhrigen Kind vorstellen, das einen Wutaus-
bruch hat, weil seine Bediirfnisse unerfiillt sind.

Darum sage ich: Ein Hoch auf die eigene Bediirfniserfiillung! Sie
ist elementar wichtig. Nur wenn wir uns gut um uns kiimmern,
konnen wir auch tiber den Tellerrand blicken. Nur dann sind wir
bereit, zum Wohle aller beizutragen, statt nur an uns zu denken.

Genau dazu mdéchte ich mit diesem Buch beitragen: dass du und
dein Teenager erkennen, was Jugendliche wirklich brauchen. Ich
zeige dir, wie sich die typischen Bediirfnisse im Laufe der dritten
Autonomiephase Stiick fiir Stiick erfiillen lassen - in Verbindung
und im Miteinander statt im Kampf.

Zum Inhalt dieses Buchs

Dieses Buch ist dein Nachschlagewerk fiir die Begleitung deines
Kindes in der Teenagerzeit. Es baut direkt auf meinem ersten
Buch ,Mein Kind macht, was es will!“ auf. Dieses behandelt die
ersten beiden Autonomiephasen von der Geburt bis zum neunten
Lebensjahr.

Ich lade dich ein, es als Grundlage ebenfalls zu lesen, denn fiir
dich als Elternteil eines Teenagers ist es unheimlich hilfreich,
noch einmal in die Bediirfniswelt der ersten beiden Autonomie-
phasen einzutauchen - schliefllich basiert die dritte Autonomie-
phase darauf.

Um dich auch in diesem Buch vollumféanglich abzuholen, erkla-
re ich dir im ersten Teil mein Erziehungs- und Beratungskonzept,
die LilaLiebe. Sie erklirt die Bediirfniswelt von Kindern und
Teenagern und ist die Basis meines Ansatzes.
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gungsloser Liebe zu sich selbst - und dariiber hinaus zu anderen.
Machen Kinder und Teenager also die Erfahrung, dass sie wichtig
sind und sich um sich selbst kiimmern diirfen, entwickeln sie im
Laufe ihrer Entwicklung die intrinsische Bereitschaft, das so zu
tun, dass es gesellschaftskonform ist. Nehmen wir mal an, dein
Teenager hat das Bediirfnis nach Riickzug oder interpretativ ge-
sagt: Keinen Bock auf Familienzeit. Nun kénnte eine Méglichkeit
sein, dass dein Teenager sich in sein Zimmer zuriickzieht, die
Musik laut aufdreht und ihm*ihr véllig egal ist, wie laut ihr die-
se Musik unfreiwillig mithoért. Oder dein Teenager konnte sich
Kopfhorer aufsetzen. Das Bediirfnis ist dasselbe, die Strategie
dhnlich - der Unterschied ist, ob dein Teenager dazu bereit ist,
sich so um seinen Riickzug zu kiilmmern, dass es fiir alle anderen
auch in Ordnung ist. Und das ist der Kern: Lernt dein Kind, sich
um seine Bediirfnisse kiimmern zu diirfen, ohne dafiir verurteilt
oder bestraft zu werden, wird es intrinsisch, also aus sich selbst
heraus, eher bereit sein, zum Wohle aller beizutragen.

Du siehst: Wenn du dein Kind entsprechend begleitest, kommen
eben keine Egozentriker*innen heraus. Ellenbogengesellschaft?
Fehlanzeige! Die Jugendlichen lernen,sich um sich zu kiitmmern
und sind gleichzeitig zutiefst bereit, zum Wohle aller beizutragen.
Das ist selbstverstdndlich ein Prozess und kein Schalter, den du
umlegst. Diese Bereitschaft entwickelt sich im Laufe der Beglei-
tung in der Teenagerzeit, sofern dein Kind alles bekommt, was es
braucht. Das passiert nicht iiber Nacht mit Eintritt in die Pubertit.

Was bleibt, ist unser gemeinsames Ziel: Wir schauen, dass es al-
len in der Gemeinschaft méglichst gut geht. ,Ich mache, was ich
will“ - das ist fiir mich eine unglaublich starke Uberzeugung!
Ich feiere jeden Teenager, der*die weils, was er*sie will und wie
er*sie sich das sozialvertriglich erfiillen kann.

Falls du dich jetzt fragst, wie genau sich dein Teenager um das

Wohl der Gemeinschaft kiimmert, wenn er*sie tagein tagaus im
Handy versinkt, nur noch zockt und von der Familie genervt ist:
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Denke beim Lesen dieses Buches oder beim Horen der Gespréche
mit meinem Sohn daran: Es gibt kein Richtig und Falsch! Es gibt
den Moment, in dem wir unser Bestmdégliches tun. Das gilt fiir dich
und dein Teenagerkind ebenso wie fiir mich und meinen Sohn.

Ich wiinsche mir sehr, dass am Ende immer mehr Teenager be-
kommen, was sie brauchen - und du auch! Denn du wichst mit,
wahrend du dieses Buch liest. Du wirst viel iiber dich erfahren,
viele Teile von dir heilen und nachbeeltern konnen. Ich wiinsche
dir von Herzen Freude, wertvolle Impulse und den Mut, in die
Umsetzung zu kommen. Sei in diesem Prozess vor allem wohl-
wollend mit dir selbst! Es geht nicht darum, alles perfekt zu ma-
chen, sondern darum, immer wieder in die Verbindung zu dir und
deinem Teenagerkind zu kommen.
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Im Hauptteil dieses Buches behandele ich typische Konflikte zwi-
schen Eltern und Teenagern in alphabetischer Reihenfolge. Es ist
also dein ABC fiir die Teenagerzeit.

Ich lade dich von Herzen ein, das Buch in Gdnze zu lesen, damit
du dir all das notwendige Grundlagenwissen verschaffst. An-
schlieend kannst du je nach akutem Konflikt in die Tiefe gehen.
Dort hole ich dich ab und wir schauen gemeinsam:

» Wie sieht die Situation aus?

« Welche Bediirfnisse konnten gerade bei dir als Elternteil
unerfiillt sein?

* Was sind die Bediirfnisse deines Teenagers?

In jedem Kapitel fokussiere ich mich auf bis zu drei Bediirfnisse,
die im Rahmen des jeweiligen Konflikts unerfiillt sein kénnen.
Mit Querverweisen werde ich dorthin verweisen, wo du weitere
Informationen nachschlagen kannst, wenn du mehr iiber ein be-
stimmtes Bediirfnis erfahren mochtest.

Zusitzlich biete ich dir zu jedem Thema ein Rollenspiel an, das
ich mit meinem Teenagersohn fiir dich aufgenommen habe.
Darin erkennstdu, wieduein Gesprach auf Augenhéhe mitdeinem
Teenagerkind fithren kannst. Diese Gespriche darfst du mit dei-
nem Kind wiederholen, wiederholen, wiederholen. So findet ihr
gemeinsam heraus, welches Bediirfnis in dieser Situation erfiillt
werden will. Du klérst fiir dich: Gehort es zur Teenagerzeit oder
darfich hier nachbeeltern - oder beides?

Damit lade ich dich dazu ein, wirklich nachzufiihlen und dich tief
in die Rolle des Teenagers hineinzuversetzen. Wie fiihlt sich das
an? Welche Bediirfnisse haben sich in dieser Situation vermutlich
gerade erfiillt?
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dranzubleiben, um dein Wissen aufzufrischen und es in den
Kontext der Begleitung von Teenagern zu setzen. Ich verspreche
dir, du bekommst auf den folgenden Seiten nur die Infos, die du
wirklich brauchst, um dein Teenakerkind zu verstehen und auf
Augenhohe mit ihm kommunizieren zu kénnen. Dieses Buch ist
keinesfalls ein GFK-Ratgeber.

Also, lass uns in aller Kiirze in die Gewaltfreie Kommunikation
abtauchen:

Thr Begriinder, Marshall B. Rosenberg (1934 - 2015), war ein ame-
rikanischer Psychologe und als Mediator titig. Er entwickelte die
GFK als Kommunikationsmodell mit dem Ziel, Konflikte friedvoll
so zu 16sen, dass alle Beteiligten bekommen, was sie brauchen.
Inspiriert wurde Rosenberg durch eigene Gewalterfahrungen in
seiner Jugend in Detroit. In seiner Arbeit als klientenzentrierter
Psychologe suchte er nach friedlichen Wegen der Interaktion,
arbeitete in Bildungseinrichtungen, Gefdngnissen und Krisenge-
bieten und rief 1984 das ,,Center for Nonviolent Communication®
in Sherman, Texas, ins Leben.

Die GFK besteht aus zwei untrennbaren Teilen: der Haltung und
der Technik. Die Technik wird dir im Laufe des Buches automa-
tisch durch all die Beispielgespriche, die ich mit meinem Teen-
agersohn fiihre, veranschaulicht. Wer allerdings nur die Technik
beherrscht, lauft Gefahr, als auf empathische Sprache program-
mierter Roboter durch die Gegend zu gehen - so wie ich selbst
am Anfang meiner Reise, als mein Sohn gerade geboren war. Ich
habe die vier Schritte wie ein Kommunikationsroboter abge-
spult und war frustriert, dass mein Gegeniiber eher irritiert als
verstandnisvoll und empathisch war. Genau dem mochte ich fiir
dich vorbeugen, denn es wiirde dem eigentlichen Ziel der GFK
widersprechen.

Daher liegt mein Hauptaugenmerk in diesem ersten Teil des
Buches auf der Haltung, also den sogenannten Grundannahmen.
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B Um die Teenagerzeit voller Achtung zu leben, dein Kind in dieser
letzten Autonomiephase wirklich zu verstehen und in deine neue
Rolle als Elternteil zu finden, benétigst du ein klares Fundament,
dein Warum und deine Haltung, mit der du auf deinen Teen-
ager schaust. Dieses Fundament schaffen wir in diesem Buch
gemeinsam, denn es ermdglicht dir, Kommunikation auf Augen-
hohe zu etablieren und deinem Kind zu geben, was es braucht.

Auf den folgenden Seiten stelle ich dir mein Erziehungs- und Bera-
tungskonzept, die LilaLiebe, vor, das dir die Bediirfniswelt deines
Teenagers erklédrt. Es basiert auf einer ganz essentiellen Grund-
lage: der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) nach Marshall
B. Rosenberg. Sie ist der Rahmen, mit dem wir ein Miteinander
auf Augenhohe gestalten, denn sie ist der Ursprung der Haltung
(Wie schaue ich auf meine Mitmenschen?) und der Technik (Wie
spreche ich mit meinen Mitmenschen?) in meinem Konzept.
Falls du mein Buch ,Mein Kind macht, was es will!“ vollstindig
gelesen hast, werden dir die Ausfithrungen zur GFK bekannt
vorkommen. Ich mo6chte dich an dieser Stelle dennoch einladen,
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Denn diese innere Einstellung, dieser Blick auf deine Mitmen-
schen und vor allem deinen Teenager, ist es, die die Basis bildet,
um im Anschluss mit mir gemeinsam in die Bediirfniswelt von
Teenagern einzutauchen - in die LilaLiebe.

Auf den ersten Blick mag die GFK als reine Kommunikationsstra-
tegie erscheinen. Fiir mich personlich ist sie jedoch weit mehr
- sie ist zu meiner Lebenseinstellung geworden und gibt mir
die Antwort darauf, wie ich das Miteinander mit anderen Men-
schen gestalten méchte. Und das gilt fiir den Umgang mit meinen
Kindern ebenso wie fiir mein Miteinander mit Freund*innen,
meinen Mitarbeiter*innen und allen anderen, die mir begegnen.
Ich entscheide mich, ob ich mein Gegeniiber bewerten und
verurteilen mdchte oder ob ich bereit sein méchte, diese Person
zu verstehen. Und klar, ich bin auch nur ein Mensch, mir passiert
es selbst hin und wieder, dass ich andere Menschen bewerte —
besonders gern im Straffenverkehr. Oder ich entscheide mich in
einem Gespréch mit einer Freundin bewusst dazu, weil es in die-
sem Moment eine Strategie ist, mich um meine Bediirfnisse nach
Austausch oder nach Leichtigkeitzu kiimmern. Nurich entscheide
mich immer wieder fiir ein Verstehen und Verstanden werden auf
Augenhohe. Und das tue ich, indem ich bereit bin, mit der Haltung
der Gewaltfreien Kommunikation durchs Leben zu gehen.

Bevor wir dort tiefer einsteigen, schauen wir uns einmal die Ziele
der GFK an und was sie fiir dich als Elternteil oder Bezugsperson
eines Teenagers bedeuten.

Ziele der Gewaltfreien Kommunikation

Im Kern der GFK steht der bewusste Verzicht auf Kampf. Drohun-
gen, Bestrafung, Belohnung, Manipulation, Ablenkung oder Ein-
ordnung von Handlungen in ,richtig’ und ,falsch’ gibt es nicht. Mit
Blick auf die Erziehung und Begleitung von Kindern bedeutet das
zusammengefasst: Alles, was du und ich als Kinder als selbstver-
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Ich widme dieses Buch meinen beiden Kindern Giinther und Waltraud
- und auch mir selbst. Erfiillt von Dankbarkeit und Ehrfurcht blicke
ich auf unsere Verbindung. Die Begleitung ihrer Pubertat ist fiir mich
die Vollendung meiner Mutterschaft.

*Giinther und Waltraud sind von meinen Kindern frei gewdhlte Pseudonyme

fiir ihre Namen zum Schutz ihrer Privatsphdre.

Teil des hes sind atzliche digitale Inhalte,

wie beispielsweise fiir dich aufgenommene
Roll iele mit i hn, eine

Empathiereise fiir deinen Inneren Teenager und
ein Vergebungsritual fiir dich. Hier kannst du dir
alle Inhalte herunterladen:
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VORWORT
AN MEINE MAMI

M Ein Vorwort fiir ein Buch schreiben? Habe ich noch nie gemacht.
Meiner Mami sagen, wie dankbar ich ihr bin? Kann ich.

Und deswegen mache ich das jetzt einfach.

Ich bin meiner Mami wahnsinnig dankbar dafiir, dass sie einfach
immer fiir mich da ist und war. Sie war immer meine Ansprech-
partnerin, immer meine Vertrauensperson. In meiner Teeniezeit
(und natiirlich auch davor, nur daran kann ich mich weniger er-
innern) war sie immer an meiner Seite, hat mich begleitet und
war immer da. Dabei war es ganz egal, worum es ging und wie
die Situation war.

Wenn in der Schule irgendetwas mit den Lehrern los war und sie
irgendein Drama geschoben haben: Ich wusste und weily immer
ganz genau, dass sie da ist. Dass sie auf meiner Seite ist und dass
sie wie eine Lowenmama fiir mich kdmpft.

Egal wie wiitend oder iiberfordert ich war, sie konnte meine Ge-
fiihle immer auffangen und ich sehe, wie sie das Gleiche jeden
Tag auch bei meiner Schwester tut. Das schétze ich so an ihr und
dafiir bin ich ihr so dankbar. Was ganz wichtig ist, ist auch diese
Liebe, die ich die ganze Zeit spiire, ohne dass ich dafiir etwas tun
muss. Bedingungslose Liebe heif3t das, glaube ich.

8 VORWORT AN MEINE MAMI





OEBPS/images/9.jpg
Und jetzt bringt sie bereits ihr drittes Buch raus und diesmal geht
es um Teenager. Ich bin so begeistert und so stolz auf sie, dass sie
sich diesen Traum jetzt verwirklichen kann. Sie konnte schon so
viele Menschen mit ihrem Weg, Kinder zu begleiten, begeistern
und so viele Menschen dazu bewegen, ihre Kinder anders grof3-
zuziehen, als sie es aus ihrer eigenen Vergangenheit kennen. Ich
freue mich so sehr fiir sie und bin so stolz, wie sie mit Feuer und
Flamme dabei ist und auch in herausfordernden Momenten die
Vision nicht verliert.

Passend zum Titel des Buches méchte ich schlieen mit:
Ich kann machen, was ich will - und ich weil3, dass meine Mami im-

mer an meiner Seite ist und immer zu mir steht und mir immer hilft.

Danke, dass du da bist, Mami.

Cpentfor 7
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dein Teenagerkind schaust, reagierst und mit ihm sprichst, desto
mehr trainierst du deinen und seinen Empathie-Muskel.

2. Gefiihle und Bediirfnisse wahr

Die Basis der GFK ist es, die eigenen Gefiihle und Bediirfnisse
wahrzunehmen und auch die des Gegeniibers zu verstehen. Be-
sonders fiir unsere Generation, in der viele von uns gelernt ha-
ben, Gefiihle als negativ oder zu viel abzutun und die eigenen Be-
diirfnisse zu ignorieren, ist dies ein wichtiger Lernprozess. Viele
Erwachsene diirfen erst einmal lernen, dass sie iiberhaupt Be-
diirfnisse haben. Beides - das Erkennen der Gefiihle und das der
dahinterliegenden Bediirfnisse - ist elementar, um mitfithlend
mit anderen umgehen zu kénnen.

Im Alltag mit Teenagern bedeutet dies, auch die oft widerspriich-
lichen Gefiihle des Jugendlichen anzunehmen und diese mit den
dahinterliegenden, unerfiillten Bediirfnissen zu verbinden. Das
ist fiir Eltern oft deswegen herausfordernd, weil in ihrer eigenen
Jugend die Bediirfnisse, nach denen Teenager rufen (Integritat,
Respekt, Individualitdt - um nur einige zu nennen), meist nie
erfiillt waren. Indem du nun lernst, die Bediirfnisse deines Teen-
agers {iberhaupt erstmal zu erkennen, sie zu benennen und dann
altersgerecht zu erfiillen, hilfst du deinem Teenager, sich selbst
zu verstehen und selbstwirksam fiir sich sorgen zu kénnen.

3. Vorurteile fallen lassen

Ein weiteres Ziel der GFK ist der Abbau von Vorurteilen. Das
heiflt, wir wollen von Bewertungen, Interpretationen und dem
Verurteilen anderer Menschen wegkommen. Wir verabschieden
uns von Satzen wie ,,Nur mein Weg ist der Richtige!, ,,So wie du es
machst, ist es falsch!“ oder ,Ich habe Recht und du liegst falsch.”

Wir wollen stattdessen beobachten, was passiert und was wir
so objektiv wie méglich wahrnehmen kénnen: Was sagt und tut
mein Gegeniiber? Was sehe ich, was hore ich, was fiihle ich?
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standlich erfahren haben, steht auf einmal auf sehr wackeligen
Beinen. Gerade weil diese Mechanismen in unserer Gesellschaft
so tief verwurzelt sind, stellt diese Perspektive fiir viele zunéchst
eine grofle Herausforderung dar. Bleib dran, wir nehmen uns
die Ziele nacheinander vor und ich helfe dir, sie fiir deine Eltern-
schaft zu libersetzen.

Marshall B. Rosenberg formulierte fiir die GFK sechs iibergeord-
nete Ziele, die auch uns als Eltern den Weg weisen:

Ein mitfiihlendes Wesen entwickeln

Gefiihle und Bediirfnisse wahrnehmen

Vorurteile fallen lassen

Verstehen und verstanden werden

Kooperation statt Wettbewerb

Konflikte so losen, dass alle Beteiligten bekommen,
was sie brauchen

A ¢k

1. Ein mitfithlendes Wesen entwickeln

Dieses Ziel {ibertragen wir auf die Begleitung von Teenagern: Es
geht darum, dass dein heranwachsendes Kind mit all seinen Ge-
fiihlen und Bediirfnissen gesehen wird, um als mitfithlender, em-
pathischer Mensch seinen Platz in der Welt einzunehmen. Egal,
wie laut die Tiiren knallen oder wie oft dein Teenagerkind dir
sagt, dass es keinen Bock auf Familienzeit hat: Hier mochte ich
dich einladen, ins Vertrauen zu kommen. Auch in deinem Teen-
ager steckt ein mitfithlendes Wesen.

Rosenberg sah im Mitgefiihl einen Schatz, der in jedem Menschen
angelegt ist. Thn zu hegen und zu pflegen ist essentiell fiir ein ge-
lingendes Miteinander. Es geht also darum, dass wir empathisch
miteinander umgehen, uns gegenseitig héren und sehen und so
aufeinander eingehen koénnen. Ich beschreibe Empathie gern
als einen Muskel, den wir trainieren und starken kénnen, indem
wir ihn wieder und wieder nutzen. Je empathischer du also auf
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