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TITEL

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	„Die Familie ist keine perfekte Institution. Sie ist ein lebendiger Organismus, der atmet, Fehler macht, lernt, hinfällt und wieder aufsteht. Die Stärke einer Familie liegt nicht in der Abwesenheit von Krisen, sondern in der Fähigkeit, jede Krise in einen Schritt zum gemeinsamen Wachstum zu verwandeln. Die Liebe, die heilt, ist nicht die, die niemals versagt – sie ist die, die, selbst nach einem Scheitern, immer wieder von Neuem beginnt.“

	 

	— Dr. John Gottman , Forscher und klinischer Psychologe, Gründer des Gottman-Instituts, Autor von mehr als 40 Büchern über Beziehungen und Familie, gilt als eine der weltweit führenden Autoritäten für Ehestabilität und Familienentwicklung.

	 




	

	VORWORT

	 

	Warum dieses Buch existieren musste.

	Seit mehr als drei Jahrzehnten untersuche ich in der klinischen Praxis und in der akademischen Forschung, was manche Familien befähigt, die größten Widrigkeiten – Scheidungen, Verluste, Krankheiten, Finanzkrisen, traumatische Veränderungen – zu überwinden und gestärkt, geeinter und lebensfroher daraus hervorzugehen, während andere, die mit ähnlichen Herausforderungen konfrontiert sind, zerfallen oder in Kreisläufen von Groll und Entfremdung gefangen bleiben.

	Die Antwort war nie einfach. Und sie passte nie in vorgefertigte Formeln oder oberflächliche Selbsthilfehandbücher.

	Im Laufe der Jahre habe ich gelernt, dass Familien keine Maschinen sind, die man durch den Austausch eines einzelnen Teils reparieren kann. Sie sind komplexe emotionale Ökosysteme, in denen jedes Mitglied alle anderen beeinflusst und von ihnen beeinflusst wird. Ein Wort, das in einem bestimmten Tonfall gesprochen wird, kann tagelang nachhallen. Stille kann mehr schmerzen als ein Schrei. Eine Umarmung kann heilen, was jede rationale Erklärung nicht erreichen kann.

	Dieses Buch entstand aus dem Bedürfnis heraus, etwas anderes anzubieten.

	Es ist keine Bedienungsanleitung – denn Familien werden nicht mit Bedienungsanleitungen geboren. Es ist keine Sammlung motivierender Sprüche – denn schöne Worte beruhigen weder ein weinendes Kind mitten in der Nacht noch einen Teenager, der an die Tür klopft. Es ist keine unverständliche wissenschaftliche Abhandlung – denn erschöpfte Eltern haben weder Zeit noch Energie, sich mit Fachjargon auseinanderzusetzen.

	Dieses Buch ist vor allem ein Begleiter auf der Reise .

	Er weiß, dass du schon fast am Ziel bist. Vielleicht bist du müde. Vielleicht fühlst du dich verloren. Vielleicht trägst du Schuldgefühle mit dir herum, die du nicht tragen solltest. Er geht nicht davon aus, dass du alle Antworten kennst – denn die hat niemand. Er geht davon aus, dass du lernen willst und dass die Liebe zu deiner Familie die stärkste Motivation dafür ist.

	Hier finden Sie keine fertigen Antworten für jede Situation. Stattdessen finden Sie Werkzeuge, Prinzipien und ein Denkmodell , das Sie auf Ihre individuelle Realität anwenden können – denn Ihre Familie ist einzigartig, Ihre Herausforderungen sind einzigartig und Ihre Geschichte ist einzigartig.

	Was alle Familien vereint, die selbst in schwierigen Zeiten gedeihen, ist keine Geheimtechnik. Es ist vielmehr eine Reihe von Fähigkeiten, die erlernt, geübt und gestärkt werden können: respektvolle Kommunikation, emotionale Wertschätzung, Resilienz in Krisenzeiten, beständige Routinen, verbindende Rituale, ein unterstützendes Netzwerk und der mutige Schritt, um Hilfe zu bitten, wenn die Last zu groß wird, um sie allein zu tragen.

	Dieses Buch wurde für jeden Vater und jede Mutter geschrieben, die sich jemals inmitten einer Krise allein gefühlt haben, für jedes Paar, das sich jemals gefragt hat: "Was ist mit uns passiert?", für jedes Kind, das sich jemals gewünscht hat, von seinen Eltern besser verstanden zu werden.

	Möge es für Sie und Ihre Familie kein Ende, sondern ein Anfang sein.

	Dr. Liana Friedrich (fiktiver Name zur Kennzeichnung der Autorschaft – Sie können ihn durch den echten Namen der Autorin ersetzen oder ihn als „Die Autorin“ beibehalten)

	Klinische Psychologin mit Schwerpunkt Familientherapie und kindliche Entwicklung. 
Wissenschaftliche Mitarbeiterin am Zentrum für Familienforschung. Mutter zweier Teenager, die ihr – wie alle Kinder – täglich vorleben, was sie predigt.

	 




	

	Präsentation

	 

	Wie man dieses Buch liest (und wie man es nicht lesen sollte)

	Wenn Sie dieses Buch in Händen halten – egal ob in gedruckter oder digitaler Form – hat das wahrscheinlich einen Grund.

	Vielleicht durchlebt Ihre Familie gerade eine schwierige Zeit. Eine Trennung. Ein Umzug. Ein Verlust. Ein Konflikt, der kein Ende zu nehmen scheint. Sie suchen nach Antworten und sind es leid, sich hilflos zu fühlen.

	Vielleicht gibt es keine konkrete Krise, sondern eher ein diffuses Gefühl, dass die Verbindung zum Partner oder zu den Kindern schwächer geworden ist. Gespräche sind rein funktional geworden („Was gibt es zu essen?“, „Hast du den Müll rausgebracht?“). Spontanes Lachen ist selten geworden. Intimität – nicht nur körperliche, sondern auch emotionale – hat abgenommen.

	Vielleicht sind Sie ein Experte auf diesem Gebiet – ein Psychologe, Sozialarbeiter, Pädagoge oder Therapeut – und suchen nach einer konsistenten, evidenzbasierten und dennoch leicht zugänglichen Ressource, die Sie mit den von Ihnen betreuten Familien teilen können.

	Vielleicht gehören Sie einfach zu denjenigen, die glauben, dass es immer Raum für Wachstum, Lernen und bessere Liebe gibt – und die erkennen, dass die Familie der zentrale Ort ist, an dem sich diese Fähigkeiten entwickeln oder verkümmern.

	Was auch immer Ihr Grund sein mag, Sie sind herzlich willkommen.

	 

	Der Aufbau dieses Buches

	Dieses Buch ist in sieben Teile gegliedert , die jeweils einen grundlegenden Aspekt des Familienlebens behandeln. Sie können es in der vorgeschlagenen Reihenfolge lesen oder direkt zu dem Kapitel springen, das Sie gerade am meisten interessiert.

	
		
				Teil

				Thema

				Was Sie finden werden

		

		
				ICH

				Die Grundlagen familiärer Bindungen

				Die theoretische Grundlage: Resilienz, emotionales Gehirn, Säulen einer starken Familie.

		

		
				II

				Kommunikation, die verändert

				Praktische Werkzeuge: aktives Zuhören, Wertschätzung, Konfliktlösung, 50 Fragen

		

		
				III

				Angst und schwierige Emotionen

				Wie man Kinder und Jugendliche mit Angststörungen unterstützen kann (ohne das Problem zu verschlimmern)

		

		
				IV

				Routinen, Rituale und Alltag

				Die Bedeutung täglicher Ankerpunkte und 30 praktischer Aktivitäten.

		

		
				V

				Fürsorge für diejenigen, die sich kümmern

				Netzwerk für Elternunterstützung und Selbstfürsorge – denn auch Sie sind wichtig.

		

		
				VI

				Aktionspläne für Übergänge und Krisen

				Schritt-für-Schritt-Anleitungen für Scheidung, Umzug, Verlust, finanzielle Krisen und andere Übergänge.

		

		
				VII

				Aufzeichnung und Speicher

				Warum es wichtig ist, Ihre Familiengeschichte aufzuzeichnen – mit einer Vorlage für ein Entwicklungsjournal.

		

	

	 

	Drei Möglichkeiten, dieses Buch zu nutzen

	1. Lineares Lesen (von Anfang bis Ende)

	Empfohlen für alle, die ein tiefgreifendes und umfassendes Verständnis des Themas erlangen möchten. Sie erwerben ein solides Fundament, bevor Sie sich mit den praktischen Werkzeugen auseinandersetzen.

	2. Navigation aus Notwendigkeit

	Wenn Sie sich gerade mitten in einer Krise befinden, müssen Sie nicht alles lesen. Gehen Sie direkt zu:

	
		Teil VI (Aktionspläne) enthält spezifische Hinweise zu Scheidung, Umzug, Verlust usw.

		Teil III (Angst und schwierige Emotionen) wenn Ihr Kind unter übermäßigen Ängsten leidet.

		Teil II (Kommunikation), wenn Ihr Zuhause Schauplatz ständiger Konflikte ist.



	3. Gemeinsames Lesen in der Familie

	Manche Kapitel (insbesondere jene mit Fragen, Aktivitäten und Übungen) können gemeinsam bearbeitet werden. Nutzen Sie das Buch als Ausgangspunkt für anregende Gespräche.

	 

	Was dieses Buch nicht ist – und warum das wichtig ist.

	In einer Zeit, in der schnelle Lösungen, wundersame Versprechen und magische 7-Schritte-Formeln für sofortiges Glück im Vordergrund stehen, ist es wichtig, ehrlich über die Grenzen dessen zu sein, was Sie hier finden werden.

	Dieses Buch ist nicht:

	
		Ein oberflächlicher Selbsthilferatgeber, der verspricht, all Ihre Probleme in 30 Tagen zu lösen.

		Eine strenge Bedienungsanleitung, die buchstabengetreu befolgt werden muss.

		Ein Ersatz für Familientherapie oder professionelle Hilfe in schweren Fällen (Gewalt, Missbrauch, schwere psychische Störungen).

		Eine Sammlung von „Kuchenrezepten“, die für alle Familien gleichermaßen gut geeignet sind (denn jede Familie ist einzigartig).



	Dieses Buch ist:

	
		Ein auf jahrzehntelanger wissenschaftlicher Forschung basierendes Gedankengebäude.

		Ein Set praktischer Werkzeuge, die Sie an Ihre Gegebenheiten anpassen können.

		Ein Partner, der Ihre Schwierigkeiten ohne Wertung zur Kenntnis nimmt.

		Ein Ausgangspunkt für eine fortlaufende Reise (kein endgültiges Ziel).



	 

	Eine ehrliche Einladung

	Wenn Sie ein Buch erwarten, das auf magische Weise alle Konflikte Ihrer Familie löst, ist dies nicht das richtige Buch für Sie.

	Wer ein Buch erwartet, das seine Überzeugungen oder Gewohnheiten niemals in Frage stellt, wird hier ebenfalls nicht fündig.

	Aber wenn Sie bereit sind, sich selbst ehrlich zu betrachten – ohne lähmende Schuldgefühle, aber mit dem Mut, das zu ändern, was geändert werden kann – dann sind Sie hier genau richtig.

	Die Familie, die wieder zueinanderfindet, ist nicht die perfekte Familie. Es ist die Familie, die lernt, sich zu entschuldigen, wieder zueinanderzufinden und es erneut zu versuchen. Es ist die Familie, die erkennt, dass Resilienz nicht bedeutet, niemals zu fallen – sondern gemeinsam wieder aufzustehen.

	Möge dieses Buch ein Werkzeug in diesem Prozess sein.

	Und mögen Sie am Ende der letzten Seite nicht nur etwas Neues über menschliche Beziehungen, sondern auch über sich selbst gelernt haben.

	Gute Reise!

	

	

	Die Redaktion

	 


 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	TEIL I: DIE GRUNDLAGEN FAMILIENVERBINDUNG

	 


Kapitel 1: Was macht eine Familie wirklich stark?

	

	

	Die Illusion der perfekten Familie

	Beginnen wir mit einer Wahrheit, die vielleicht etwas schmerzt, aber ausgesprochen werden muss:

	Die perfekte Familie gibt es nicht.

	Es gibt keine Familie, die nie streitet. Es gibt keine Familie, in der sich alle immer und bedingungslos lieben. Es gibt keine Familie ohne Probleme, ohne Herausforderungen, ohne Verletzungen, ohne Bedauern.

	Familien, die nach außen hin „perfekt“ wirken – also solche, die lächelnde Fotos in den sozialen Medien posten und beim Sonntagsessen nur die schönen Geschichten erzählen – verbergen in der Regel ihren inneren Schmerz.

	Und das ist völlig in Ordnung. Jede Familie hat Schmerz. Jede Familie hat Geschichten, die sie nicht erzählt. Jede Familie hat Kapitel in ihrer Geschichte, die sie lieber umschreiben würde.

	Der Unterschied zwischen Familien, die angesichts von Schwierigkeiten zerbrechen, und solchen, die gestärkt daraus hervorgehen, liegt nicht in der Abwesenheit von Problemen .

	Es kommt darauf an , wie sie mit ihnen umgehen .

	Der Psychiater und Holocaust-Überlebende Viktor Frankl, der seine gesamte Familie in Konzentrationslagern verlor und dennoch einen Sinn im Weiterleben fand, schrieb einen Satz, der zu einem der Eckpfeiler der Existenzialpsychologie wurde:

	„Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Freiheit und unsere Macht, unsere Reaktion zu wählen. In unserer Reaktion liegen unser Wachstum und unsere Freiheit.“

	Dies trifft vollkommenauf Familien zu.

	Nicht das, was Ihnen widerfährt, bestimmt das Schicksal Ihrer Familie. Sondern wie Sie auf das Geschehene reagieren .

	 

	Was die Forschung über starke Familien aussagt

	Jahrzehntelange Forschung zur Resilienz von Familien – maßgeblich geprägt von Persönlichkeiten wie Froma Walsh (Universität Chicago), Michael Rutter (King's College London) und Emmy Werner (Universität von Kalifornien) – hat gemeinsame Merkmale in Familien identifiziert, die nicht nur Widrigkeiten überstehen, sondern gestärkt daraus hervorgehen.

	Walsh fasst diese Merkmale in seinem wegweisenden Werk „Strengthening Family Resilience“ (2016) in drei Hauptpfeilern zusammen, die wir in Kapitel 3 detailliert untersuchen werden. Kurz gesagt, starke Familien haben Folgendes gemeinsam:

	
		
				Besonderheit

				Was bedeutet das in der Praxis?

		

		
				Klare und offene Kommunikation

				Sie sprechen über Gefühle – die schönen und die schwierigen. Es gibt keine Tabuthemen.

		

		
				Echte emotionale Verbindung

				Es herrscht Zuneigung, gegenseitige Unterstützung und ein starkes Zugehörigkeitsgefühl. Jeder weiß, dass er wichtig ist.

		

		
				Flexibilität und Anpassungsfähigkeit

				Es kann sich Veränderungen anpassen, ohne auseinanderzufallen. Es ist weder zu starr noch zu chaotisch.

		

		
				Beständige Rituale und Routinen

				Sie haben verlässliche Ankerpunkte – gemeinsames Abendessen, eine Gutenachtgeschichte, eine Umarmung bei der Ankunft –, die inmitten des Chaos Sicherheit bieten.

		

		
				Gemeinsame Problemlösung

				Sie lösen Herausforderungen gemeinsam, nicht, indem ein Mitglied den anderen seinen Willen aufzwingt.

		

		
				Aktives Unterstützungsnetzwerk

				Sie versuchen nicht, alles allein zu schaffen. Sie wissen, wie man um Hilfe bittet und wie man Hilfe annimmt.

		

		
				Gemeinsame Bedeutung und Hoffnung

				Sie teilen gemeinsame Werte und eine positive (aber realistische) Sicht auf die Zukunft.

		

	

	 

	Die zentrale Botschaft dieses Kapitels – und vielleicht des gesamten Buches – lautet:

	Alle diese Eigenschaften können erlernt und gestärkt werden.

	Niemand wird als guter Vater, gute Mutter oder guter Partner geboren. Niemand bekommt eine Bedienungsanleitung für den Aufbau einer starken Familie.

	Aber wir können alle lernen.

	Und genau deshalb wurde dieses Buch geschrieben.

	 

	Die 5 Säulen der vernetzten Familie (integrierte Version)

	In den sechs Originalbüchern, die dieser Arbeit zugrunde liegen, habe ich – basierend auf Forschung und klinischer Praxis – 5 grundlegende Säulen identifiziert , die eine wirklich verbundene Familie unterstützen.

	Sie sind nicht unabhängig. Sie stützen sich gegenseitig wie die Beine eines Tisches. Versagt eines, müssen die anderen stärker sein, um das auszugleichen. Sind alle Beine fest, hält der Tisch jedem Sturm stand.

	

	

	Säule 1: Emotionale Sicherheit

	Das bedeutet: Jedes Familienmitglied – insbesondere die Kinder – weiß, dass es in Ordnung ist, Gefühle zu fühlen und auszudrücken. Auch die schwierigen. Auch die unangenehmen. Auch die, die niemand gerne zugibt.

	In einer Familie mit emotionaler Geborgenheit werden Gefühle nicht bestraft. Es gibt kein „Du darfst nicht wütend sein“ oder „Jungen weinen nicht“ oder „Das ist albern, sei nicht traurig“.

	Stattdessen herrscht Akzeptanz: „Ich weiß, du bist wütend. Das ist normal. Lass uns das gemeinsam angehen.“

	Was die Forschung zeigt: Kinder, die in einem emotional sicheren Umfeld aufwachsen, entwickeln im Erwachsenenalter eine höhere emotionale Intelligenz, eine bessere Stressregulation und gesündere Beziehungen.

	Anzeichen dafür, dass diese Säule stark ist:

	
		Ihr Kind fühlt sich wohl dabei, Traurigkeit, Wut oder Angst vor Ihnen auszudrücken.

		Wenn jemand verärgert ist, gehen die anderen Gruppenmitglieder eher auf ihn zu (anstatt sich von ihm zu distanzieren oder ihn zu ignorieren).

		Es gibt Raum für Verletzlichkeit – es wird nicht verlangt, dass jeder immer „in Ordnung“ ist.



	Anzeichen dafür, dass diese Säule gestärkt werden muss:

	
		Ihr Kind versteckt sich, wenn es traurig oder ängstlich ist (oder Sie bemerken, dass es seine Tränen unterdrückt).

		Sätze wie „Weine nicht“, „Du brauchst keine Angst zu haben“ und „Das ist Unsinn“ sind in Ihrem Zuhause üblich.

		Sie oder Ihr Partner sagen oft „Mir geht es gut“, obwohl das ganz offensichtlich nicht der Fall ist.



	Wie diese Säule gestärkt werden kann (konkrete Maßnahmen):

	
		Üben Sie sich täglich darin, emotionale Bestätigung zu zeigen. Sagen Sie statt „Weine nicht“, „Ich weiß, dass du traurig bist. Ich bin für dich da.“

		Ein gutes Beispiel für einen gesunden Umgang mit Gefühlen. „Ich bin gerade frustriert. Ich werde erst einmal tief durchatmen, bevor wir reden.“

		Erstellt gemeinsam eine Familien-„Gefühlskarte“ – benennt gemeinsam die Gefühle, die im Laufe der Woche aufkommen.

		Bestrafe ein Kind niemals für seine Gefühle. Man kann destruktives Verhalten bestrafen, aber nicht die Gefühle, die dahinterstecken.



	

	

	Säule 2: Respektvolle Kommunikation

	Das bedeutet: Es kommt nicht nur darauf an, was man sagt, sondern auch, wie man es sagt. Es ist der Unterschied zwischen „Du hilfst mir nie“ und „Ich fühle mich überfordert, wenn ich die Hausarbeit allein erledige“. Es ist der Unterschied zwischen Schreien und einem Gespräch. Es ist der Unterschied zwischen einem Verhör und aufmerksamem Zuhören.

	In einer Familie, in der respektvolle Kommunikation herrscht, hat jeder eine Stimme. Jeder kann sprechen, ohne Angst vor Spott oder Ignoranz zu haben. Und jeder weiß, wie man dem anderen wirklich zuhört.

	Die Forschungsergebnisse zeigen: Die Qualität der Familienkommunikation ist einer der stärksten Indikatoren für die Resilienz von Kindern und Jugendlichen. Familien, die klar und respektvoll kommunizieren, haben weniger destruktive Konflikte und eine größere Fähigkeit, Probleme gemeinsam zu lösen.

	Anzeichen dafür, dass diese Säule stark ist:

	
		Konfliktgespräche enden nicht immer mit Geschrei oder Türenknallen.

		Kann man mit jemandem anderer Meinung sein, ohne ihn zu missachten?

		Es gibt Momente für Gespräche ohne Bildschirme und ohne Eile (beim Abendessen, bei Spaziergängen, vor dem Schlafengehen).



	Anzeichen dafür, dass diese Säule gestärkt werden muss:

	
		Häufige Streitigkeiten eskalieren zu Geschrei, Beleidigungen oder längerem Schweigen.

		Manche Familienmitglieder dominieren das Gespräch; andere kommen kaum zu Wort.

		Du merkst, dass du bestimmte Themen vermeidest, um „nicht zu streiten“.



	Wie diese Säule gestärkt werden kann (konkrete Maßnahmen):

	
		Ersetze „du“ durch „ich“. Aus „Du bist so unvorsichtig“ wird „Ich mache mir Sorgen, wenn ich etwas mehrmals wiederholen muss“.

		Üben Sie aktives Zuhören: Halten Sie Augenkontakt, unterbrechen Sie nicht und bestätigen Sie, was die andere Person sagt.

		Wende die 3-Sekunden-Technik an: Bevor du auf eine Provokation reagierst, atme tief durch und wähle deine Reaktion.

		Erschaffe einen „sprechenden Gegenstand“ (beliebigen Gegenstand) – wer ihn in der Hand hält, spricht; die anderen hören zu.



	

	

	Säule 3: Struktur und Vorhersagbarkeit

	Das bedeutet: Kinder (und auch Erwachsene) fühlen sich sicherer, wenn sie wissen, was sie erwartet. Sie brauchen keinen strengen Zeitplan – aber sie brauchen Orientierung. Vorhersehbarkeit ist nicht gleichbedeutend mit Starrheit. Es bedeutet, inmitten der Unvorhersehbarkeit des Lebens Bezugspunkte zu haben.

	Eine gut strukturierte Familie zeichnet sich durch feste Abläufe (Essenszeiten, Schlafenszeiten, Hausarbeiten), bedeutungsvolle Rituale (gemeinsames Abendessen, Spieleabend, Gutenachtgeschichte) und klare Regeln aus (die konsequent angewendet werden und nicht je nach Laune der Eltern).

	Was die Forschung zeigt: Bis zu 80 % der psychischen Probleme im Kindesalter könnten durch gesunde Routinen verhindert werden. Routinen reduzieren Cortisol (das Stresshormon) und erhöhen Oxytocin (das Hormon für Sicherheit und Bindung).

	Anzeichen dafür, dass diese Säule stark ist:

	
		Die Kinder wissen, was vor dem Schlafengehen passieren wird (es gibt keine abendliche Verhandlung).

		Es gibt mindestens einen vorhersehbaren Moment der täglichen Begegnung (Abendessen, Vorlesen, Gespräch).

		Veränderungen werden angekündigt und erklärt, nicht plötzlich durchgesetzt.



	Anzeichen dafür, dass diese Säule gestärkt werden muss:

	
		Kein Tag ist anders; es gibt keine festen Essens- oder Schlafenszeiten.

		Kinder wehren sich oder weinen bei Übergängen (Badezeit, Schlafenszeit).

		Die Regeln ändern sich je nach Laune der Eltern.



	Wie diese Säule gestärkt werden kann (konkrete Maßnahmen):

	
		Etablieren Sie eine feste Morgen- und Abendroutine – gleiche Reihenfolge der Aktivitäten, gleiche Zeit (soweit möglich).

		Erstellen Sie ein visuelles Tagesablaufdiagramm für Kleinkinder (mithilfe von Fotos oder Zeichnungen).

		Verwandle Routinen in Rituale – zünde eine Kerze an, spiele Musik, erfinde einen besonderen Satz.

		Veränderungen durch vorherige Absprache antizipieren: „Morgen wird unsere Routine anders sein, weil…“



	

	

	Säule 4: Gegenseitige und gemeinschaftliche Unterstützung

	Das bedeutet: Niemand erzieht Kinder allein. Niemand durchsteht eine Krise allein. Niemand ist immer und allein stark.

	Starke Familien verfügen über starke Netzwerke. Sie scheuen sich nicht, um Hilfe zu bitten. Sie wissen, wie man Hilfe annimmt. Und wenn sie können, helfen sie auch anderen.

	Zum Unterstützungsnetzwerk können gehören: Großeltern und andere Verwandte, enge Freunde, Nachbarn, religiöse oder Gemeindegruppen, Arbeitskollegen, Therapeuten und andere Fachleute.

	Die Forschungsergebnisse zeigen: Unterstützungsprogramme für Familien verringern das Risiko, dass Kinder in Heimen untergebracht werden, um bis zu 44 %. Familien mit aktiven Unterstützungsnetzwerken weisen ein geringeres Risiko für elterliche Überlastung und eine höhere Resilienz in Krisensituationen auf.

	Anzeichen dafür, dass diese Säule stark ist:

	
		Du hast mindestens drei Personen, denen du vertraust und die du um Hilfe bitten kannst (wirklich, nicht nur zum Schein).

		Sie fühlen sich wohl dabei, um Hilfe zu bitten, wenn Sie sie benötigen.

		Man hilft auch anderen, wenn man kann (es ist keine Einbahnstraße).



	Anzeichen dafür, dass diese Säule gestärkt werden muss:

	
		Man hat das Gefühl, „die gesamte Last ruht auf den eigenen Schultern“.

		Du bittest nicht um Hilfe, weil du denkst, „niemand wird sie brauchen“ oder „du denkst, du solltest das allein schaffen“.

		Du bist isoliert – ohne enge Freunde, ohne Familie in der Nähe, ohne Gemeinschaft.



	Wie diese Säule gestärkt werden kann (konkrete Maßnahmen):

	
		Erstellen Sie eine Liste der Personen, die Sie bereits in Ihrem Leben haben – identifizieren Sie die Personen, die bereits Teil Ihres Lebens sind und die kontaktiert werden könnten.

		Erstellen Sie eine Liste konkreter Bedürfnisse – nicht „Ich brauche Hilfe“, sondern „Ich brauche jemanden, der am Samstag zwei Stunden lang auf die Kinder aufpasst“.

		Lerne, wie man effektiv um Hilfe bittet – „Könntest du …?“ anstatt darauf zu warten, dass jemand rät.

		Pflegen Sie eine schuldfreie Gegenseitigkeit – Sie helfen, wenn Sie können; Sie müssen nicht auf dieselbe Weise oder zur selben Zeit etwas zurückgeben.



	

	

	Säule 5: Wachstum und Anpassung

	Das bedeutet: Starke Familien sind nicht starr. Sie verharren nicht in der Denkweise „Das war schon immer so“ oder „Früher war alles anders“. Sie entwickeln sich weiter, verändern sich und passen sich an.

	Kinder werden groß. Bedürfnisse ändern sich. Umstände wandeln sich. Eine gesunde Familie erkennt dies und passt sich an – ohne ihre Kernidentität zu verlieren.

	Der Familienpsychologe Salvador Minuchin, Begründer der strukturellen Familientherapie, sagte, dass gesunde Familien Flexibilität besitzen – die Fähigkeit, ihre Struktur bei Bedarf zu verändern –, ohne dabei den Zusammenhalt – die emotionale Verbindung, die sie vereint – zu verlieren.

	Was die Forschung zeigt: Familien, die sich an neue Umstände anpassen können (Umzug in eine neue Stadt, ein neues Familienmitglied, ein Kind, das das Elternhaus verlässt, finanzielle Krise), erzielen bessere Ergebnisse als solche, die sich Veränderungen widersetzen oder angesichts dieser Veränderungen desorganisiert werden.

	Anzeichen dafür, dass diese Säule stark ist:

	
		Die Familie ist in der Lage, Rollen und Verantwortlichkeiten bei Bedarf neu zu verhandeln.

		Es gibt Raum für die Mitglieder, sich weiterzuentwickeln und zu verändern (ein Teenager, der mehr Autonomie erlangt, ein Erwachsener, der den Beruf wechselt).

		Die Familie feiert Erfolge und lernt aus Fehlern.



	Anzeichen dafür, dass diese Säule gestärkt werden muss:

	
		Es gibt Widerstand gegen jegliche Art von Veränderung („Das war schon immer so“ ist eine gängige Redewendung).

		Die Mitglieder haben das Gefühl, dass sie sich nicht weiterentwickeln oder verändern können, ohne Konflikte auszulösen.

		Die Familie verfällt in alte Verhaltensmuster, die nicht mehr funktionieren.



	Wie diese Säule gestärkt werden kann (konkrete Maßnahmen):

	
		Halten Sie regelmäßig Familienbesprechungen ab, um zu überprüfen, was gut funktioniert und was verbessert werden könnte.

		Feiern Sie die Übergänge – markieren Sie den Übergang von einer Phase zur nächsten mit einem Ritual.

		Üben Sie sich in Flexibilität bei kleinen Dingen – lassen Sie Ihr Kind das Abendessen auswählen, probieren Sie eine neue Routine aus, ändern Sie die Reihenfolge der Aktivitäten.

		Überprüfen Sie die Familienregeln jährlich – was sinnvoll war, als die Kinder klein waren, ist es vielleicht jetzt nicht mehr.



	 

	Warum diese 5 Säulen das Fundament von allem bilden.

	Jedes der sechs Originalbücher befasste sich mit einem bestimmten Aspekt des Familienlebens:

	
		
				Originalbuch

				Hauptsäule

		

		
				Leitfaden für die resiliente Familie

				Alle fünf, aber insbesondere Anpassung und Kommunikation.

		

		
				Gespräche, die heilen

				Respektvolle Kommunikation

		

		
				30 Tage der Verbundenheit

				Struktur und Vorhersagbarkeit (Rituale)

		

		
				Angst Nein

				Emotionale Sicherheit

		

		
				Dich kennenlernen, uns kennenlernen

				Respektvolle Kommunikation und gegenseitige Unterstützung

		

	

	 

	Diese fünf Säulen, die nun in einem einzigen Band zusammengefasst sind, bilden den konzeptionellen Rahmen für alles Folgende.

	In den folgenden Kapiteln werden wir uns eingehender mit jedem einzelnen Punkt befassen – mit Theorie, praktischen Beispielen, Übungen und Aktionsplänen.

	 


Kapitel 2: Das Gehirn des Kindes und das Gehirn des Erwachsenen – Wie Emotionen funktionieren

	

	

	Warum dieses Kapitel von grundlegender Bedeutung ist

	Bevor wir über Kommunikationstechniken, Konfliktlösung, Routinen oder andere Strategien sprechen, müssen wir die Bühne verstehen, auf der das alles stattfindet : das Gehirn.

	Viele Familienkonflikte entstehen aus einer grundlegenden Diskrepanz zwischen der Denkweise von Erwachsenen und Kindern. Eltern gehen davon aus, dass ihre Kinder so denken wie sie selbst – und handeln dementsprechend. Die Kinder fühlen sich missverstanden und reagieren heftig.

	Der italienische Biologe und Neurologe Giacomo Rizzolatti, Entdecker der Spiegelneuronen (Gehirnzellen, die sowohl bei der Ausführung einer Handlung als auch bei der Beobachtung einer anderen Person, die dieselbe Handlung ausführt, aktiviert werden), sagte einmal:

	„Wir sind Wesen der Empathie. Wir verstehen nicht nur, was der andere tut – wir spüren es in unserem eigenen Gehirn.“

	Das bedeutet, dass Ihr Kind spürt, wenn Sie gestresst sind. Wenn Sie ruhig sind, spürt Ihr Kind das. Wenn Sie schreien, spürt Ihr Kind das – und sein Gehirn reagiert, als würde es angegriffen.

	Dies zu verstehen ist der erste Schritt zur Veränderung.

	 

	Das dreieinige Gehirn: eine Metapher, die alles verändert.

	In den 1960er Jahren schlug der Neurowissenschaftler Paul MacLean das „dreiteilige Gehirnmodell“ vor – eine vereinfachte (aber dennoch nützliche) Methode, um zu verstehen, wie sich das Gehirn entwickelt hat und wie seine verschiedenen Teile funktionieren.

	Stellen Sie sich das Gehirn als ein dreistöckiges Haus vor:

	 

	ZWEITES GESCHOSS
Präfrontaler Cortex (PFC)

Funktionen: logisches Denken, Planung, Impulskontrolle, Entscheidungsfindung, komplexe Empathie.
⏰ Laufzeit: ca. 25 Jahre

⬆

ERDGESCHOSS
Limbisches System

Funktionen: Emotionen (Wut, Angst, Traurigkeit, Freude), Gedächtnis, Bindung, Kampf-oder-Flucht-Reaktion

⏰ Reife : Adoleszenz

⬆

ERDGESCHOSS
Hirnstamm

Funktionen: Überleben (Atmung, Herzschlag, Schlaf, Hunger), grundlegende Reflexe.

⏰ Reife: bei der Geburt


	 

	Was das in der Praxis bedeutet:

	
		
				Zum Gehen

				Beliebter Name

				Funktion

				Reife

		

		
				ERDGESCHOSS

				"Reptilienhirn"

				Überleben – Kampf, Flucht, Erstarren, lebenswichtige Funktionen

				Bei der Geburt

		

		
				1. Stock

				„Emotionales Gehirn“ (limbisches System)

				Emotionen, Erinnerung, Bindung, Gefahrenalarm

				Jugend

		

		
				2. Stock

				"Rationales Gehirn" (präfrontaler Cortex)

				Logisches Denken, Planung, Impulskontrolle, Empathie

				Mit 25 Jahren!

		

	

	 

	Die entscheidende Botschaft: Das rationale Gehirn, das für Selbstkontrolle und logisches Denken zuständig ist, reift erst mit etwa 25 Jahren vollständig aus .

	Das bedeutet nicht, dass Kinder und Jugendliche nicht rational denken können. Es bedeutet, dass unter Stress das emotionale Denken die Oberhand gewinnt und das rationale Denken in den Hintergrund tritt.

	 

	Was passiert im Gehirn eines Kindes während eines epileptischen Anfalls?

	Simulieren wir eine typische Situation:

	Ihr Sohn spielt friedlich. Sie sagen, es sei Zeit aufzuhören und zu baden. Er ignoriert Sie. Sie wiederholen Ihre Worte. Er ignoriert Sie weiterhin. Sie gehen zu ihm, berühren seine Schulter und sagen: „Jetzt.“ Er schreit: „Ich will nicht!“

	Was passiert in seinem Gehirn?

	Schritt 1: Die Amygdala wird aktiviert.

	Die Amygdala (Teil des limbischen Systems) ist das Alarmzentrum des Gehirns. Wenn ein Kind eine Bedrohung wahrnimmt – und für ein Kind kann beispielsweise der „Unterbrechen einer angenehmen Aktivität“ als Bedrohung empfunden werden –, wird die Amygdala aktiviert.

	Schritt 2: Der Körper schüttet Stresshormone aus.

	Cortisol und Adrenalin durchfluten den Körper. Das Herz rast. Die Atmung wird schwer. Die Muskeln spannen sich an. Das Kind ist bereit zu kämpfen oder zu fliehen.

	Schritt 3: Der präfrontale Cortex (rationales Gehirn) wird teilweise abgeschaltet.

	Das Gehirn priorisiert das Überleben. Der „Manager“ (präfrontaler Cortex) verliert die Kontrolle an den „Alarm“ (Amygdala). Das Kind kann buchstäblich nicht klar denken.

	Schritt 4: Das Kind reagiert.

	Sie mag schreien (sich wehren), versuchen zu fliehen (Flucht) oder wie gelähmt sein (Erstarrung). Keine dieser Reaktionen ist „Manipulation“. Es handelt sich ausschließlich um physiologische Stressreaktionen.

	Die Psychologin Tammy Schamuhn, Spezialistin für gehirnbasierte Erziehung, erklärt:

	„Wenn man ein Kind während eines Wutanfalls anschreit oder isoliert, wird die Amygdala aktiviert, wodurch der Körper mit Stresshormonen überschwemmt und das logische Denken ausgeschaltet wird.“

	Befindet sich Ihr Kind mitten in einer emotionalen Krise, kann es weder lernen noch denken noch logisch urteilen. Es kann nur fühlen und reagieren .

	 

	Was geschieht im Gehirn eines Erwachsenen während eines epileptischen Anfalls?

	Nun betrachten wir die andere Seite der Medaille.

	Wenn Sie als Erwachsener gestresst, müde oder in Eile sind und Ihr Kind anfängt zu schreien, wird auch in Ihrem Gehirn die Amygdala aktiviert. Dabei werden Cortisol und Adrenalin ausgeschüttet. Ihr präfrontaler Cortex wird – selbst im Erwachsenenalter – teilweise heruntergefahren.

	Der Unterschied besteht darin, dass Ihr präfrontaler Cortex als Erwachsener bereits weiterentwickelt ist. Sie haben eine größere Fähigkeit, Ihre Emotionen zu regulieren ... vorausgesetzt, Sie sind ausgeruht und ausgeglichen .

	Das Problem ist, dass viele Eltern chronisch gestresst sind. Schlaflose Nächte, finanzielle Sorgen, beruflicher Druck, zu wenig Zeit für sich selbst. Wenn man ohnehin schon am Limit ist, kann jeder noch so kleine Anstoß eine Explosion auslösen.

	Deshalb ist elterliche Selbstfürsorge (die wir in Teil V sehen werden) kein "Luxus", sondern eine neurologische Notwendigkeit .

	 

	Die Macht der externen Regulierung

	Babys und Kleinkinder können ihre Emotionen nicht selbst regulieren . Sie sind vollständig auf einen ruhigen und präsenten Erwachsenen angewiesen, der ihnen ein reguliertes Nervensystem „leiht“.

	Dies wird als externe Regulierung oder Koregulation bezeichnet .

	
		
				Wenn der Erwachsene...

				Das Kind...

		

		
				Ruhig, präsent, mit sanfter Stimme.

				Sie fühlen sich sicher. Nach und nach beruhigt sich auch Ihr Nervensystem.

		

		
				Ängstlich, gereizt, schreiend

				Wenn Sie in diesen Zustand geraten, werden Sie ängstlicher, reizbarer und unruhiger.

		

		
				Fehlend oder uneinheitlich

				Es gibt keinen "sicheren Hafen", in dem man ankern könnte. Es herrscht ständige Alarmbereitschaft.

		

	

	 

	Was tun, wenn man nicht ruhig ist?

	
		Akzeptiere deinen Zustand. Tu nicht so, als ginge es dir gut, wenn es dir nicht gut geht. „Ich bin gerade sehr gestresst.“

		Beruhigen Sie sich selbst, bevor Sie versuchen, das Kind zu beruhigen. Atmen Sie tief durch. Trinken Sie Wasser. Verlassen Sie den Raum für 30 Sekunden. Rufen Sie gegebenenfalls einen anderen Erwachsenen an.

		Verwenden Sie Formulierungen, die Ihnen beiden Wertschätzung entgegenbringen. „Ich bin gestresst, und du auch. Lass uns gemeinsam tief durchatmen, bevor wir weitermachen.“

		Entschuldige dich, wenn du scheiterst. „Es tut mir leid, dass ich geschrien habe. Ich habe die Kontrolle verloren. Es war nicht deine Schuld. Lass uns es noch einmal versuchen.“



	 

	Was sagt die Forschung über toxischen Stress?

	Das Zentrum für die Entwicklung des Kindes an der Harvard-Universität hat drei Arten von Stress in der Kindheit identifiziert:

	
		
				Typ

				Dauer

				Mit Unterstützung von Erwachsenen?

				Auswirkungen auf das Kind

		

		
				Positiv

				Kurz (Minuten bis Stunden)

				Ja

				Lerne, dich zu erholen; stärke deine Widerstandsfähigkeit.

		

		
				Erträglich

				Durchschnitt (Tage)

				Ja (zeitweise)

				Eine Herausforderung, aber mit Unterstützung kann sie bewältigt werden.

		

		
				Giftig

				Lang (Wochen bis Monate)

				Nicht ausreichend

				Es beeinträchtigt die Gehirnentwicklung; es kann zu Traumata führen.

		

	

	 

	Der entscheidende Unterschied: Nicht die Intensität der Belastung macht aus erträglichem Stress toxischen Stress , sondern das Fehlen einer präsenten und verständnisvollen Bezugsperson, die dem Kind hilft, die Erfahrung zu verarbeiten.

	Das bedeutet, dass Sie Ihr Kind nicht vor jeglichem Stress schützen müssen. Sie müssen aber währenddessen für es da sein.

	 

	Bindung: Warum die Verbindung zu den Eltern eine Frage des Überlebens ist.

	Der britische Psychiater John Bowlby, der Vater der Bindungstheorie, wies nach, dass Menschen biologisch darauf programmiert sind, in Zeiten der Gefahr oder des Stresses die Nähe ihrer Bezugspersonen zu suchen .

	Aus evolutionärer Sicht ist das völlig logisch. Ein menschliches Kleinkind, das in der afrikanischen Savanne von seinen Eltern getrennt wird, hat kaum eine Überlebenschance.

	Das Problem besteht darin, dass das Gehirn des Kindes nicht zwischen „realer Gefahr“ (einem Raubtier) und „emotionaler Gefahr“ (elterlichem Zorn, Abwesenheit, der Angst vor Verlassenwerden) unterscheidet. Beides aktiviert dasselbe Alarmsystem.

	Was das in der Praxis bedeutet:

	
		Wenn Sie Ihr Kind anschreien, reagiert dessen Gehirn so, als ob es körperlich angegriffen würde.

		Wenn man ihm droht: „Ich lasse dich hier zurück und gehe weg“, interpretiert sein Gehirn das als eine reale Bedrohung für sein Überleben.

		Wenn man ihn tagelang in Stille behandelt (Stilllegung), gerät sein Gehirn in einen Zustand ständiger Alarmbereitschaft.



	Das ist kein „Drama“. Das ist Biologie.

	 

	Wie man dieses Wissen im Alltag anwendet

	Nachdem Sie nun die Grundlagen der Neurowissenschaft hinter dem Verhalten von Kindern verstanden haben, finden Sie hier einige praktische Anwendungsbeispiele:

	
		
				Anstatt...

				Versuchen...

				Warum es funktioniert

		

		
				Anschreien, wenn das Kind unruhig ist

				Geh auf sie zu, begib dich auf ihre Ebene und sprich mit sanfter Stimme: „Ich bin hier. Lass uns tief durchatmen.“

				Die Ruhe des Erwachsenen trägt zur Regulierung des kindlichen Gehirns bei.

		

		
				Der Versuch, in einer Krise etwas zu erklären oder zu rationalisieren.

				Warten wir ab, bis die Krise vorüber ist (sie wird vorüber sein), bevor wir reden.

				In Krisenzeiten ist das rationale Gehirn offline.

		

		
				Bestrafung von Wutanfällen (Strafe, Isolation)

				Bestätigen Sie das Gefühl: „Ich weiß, dass Sie frustriert sind. Das ist normal.“

				Validierung reduziert die Amygdala-Aktivierung.

		

		
				Ich warte darauf, dass sich das Kind von selbst beruhigt.

				Biete deine ruhige Präsenz als Anker an.

				Kleinkinder besitzen noch nicht die Fähigkeit zur Selbstregulation.

		

	

	 

	Übung aus Kapitel 2

	Beobachten Sie die Reaktionen Ihres Kindes: Wenn Ihr Kind das nächste Mal heftig reagiert (Wutanfall, Weinen, Aggression), beobachten Sie es, ohne sofort einzugreifen (es sei denn, es besteht eine Gefahr). Fragen Sie sich:

	
		Was könnte seine Amygdala aktiviert haben? (Was hat er als Bedrohung wahrgenommen?)

		Befindet er sich noch im „emotionalen Gehirn“ oder kann er bereits auf das „rationale Gehirn“ zugreifen?

		Wie ist mein emotionaler Zustand im Moment? Bin ich ruhig genug, um der „äußere Regulator“ zu sein, den er braucht?

		Was kann ich tun, um die Situation zu beruhigen? (Annäherung, Verständnis zeigen, durchatmen, abwarten?)



	 

	Beobachte deine eigenen Reaktionen: Wenn du den Drang verspürst zu schreien, frage dich:

	
		Was hat meine Amygdala aktiviert? (Müdigkeit? Hektik? Sorgen? Das Gefühl, nicht respektiert zu werden?)

		Was brauche ich jetzt, um mich zu beruhigen? (Atmen? Wasser trinken? Um eine Minute bitten?)

		Was ist mein langfristiges Ziel in dieser Situation? (Den unmittelbaren Kampf gewinnen oder Lebenskompetenzen vermitteln?)



	 


Kapitel 3: Familienresilienz – Die Wissenschaft des gemeinsamen Überwindens

	

	

	Was ist familiäre Resilienz (und was nicht)?

	Der Begriff „Resilienz“ stammt aus der Physik: Er bezeichnet die Fähigkeit eines Materials, Stöße zu absorbieren, ohne zu brechen, und in seine ursprüngliche Form zurückzukehren.

	Doch wenn das Konzept auf Menschen und Familien angewendet wird, ist es komplexer – und schöner.

	Familiäre Resilienz ist die Fähigkeit einer Familie:

	
		standzuhalten , ohne daran zu zerbrechen.

		Sich flexibel an neue Gegebenheiten anpassen .

		Gestärkt daraus hervorgehen , mit neuen Erkenntnissen und tieferen Verbindungen.



	Die Forscherin Froma Walsh von der Universität Chicago, die sich seit mehr als drei Jahrzehnten mit der Erforschung der Resilienz von Familien beschäftigt, betont:

	„Resilienz ist keine feste Eigenschaft, die manche Familien haben und andere nicht. Es ist ein dynamischer Prozess, der gefördert und gestärkt werden kann.“

	Was Resilienz NICHT ist:

	
		
				Mythos

				WAHR

		

		
				„Resiliente Familien empfinden keinen Schmerz.“

				Resilienz bedeutet nicht die Abwesenheit von Leid. Sie ist die Fähigkeit, Schmerz zu durchleben und gestärkt daraus hervorzugehen.

		

		
				„Resilienz bedeutet, alles selbst zu lösen.“

				Resiliente Familien wissen, wie man um Hilfe bittet und sie annimmt. Isolation ist keine Resilienz.

		

		
				„Die Resilienz kehrt zu dem Zustand zurück, den sie vorher hatte.“

				Es gibt kein „Zurück zur Normalität“. Resilienz bedeutet, sich selbst durch Widrigkeiten zu verändern.

		

		
				„Resiliente Familien geraten nie in eine Krise.“

				Alle Familien erleben Krisen. Der Unterschied liegt darin, wie sie darauf reagieren.

		

	

	 

	Froma Walshs Modell: die 3 Säulen der Resilienz

	Walsh identifiziert in seinem Buch „Strengthening Family Resilience“ (2016) drei zentrale Prozesse , die Familien, die Widrigkeiten überwinden, von solchen unterscheiden, die zerfallen:

	

	

	Säule 1: Glaubenssystem – Herz und Seele der Resilienz

	Was es bedeutet: Es ist die Gesamtheit der Werte, Bedeutungen, Annahmen und Weltanschauungen, die die Familie teilt. Es ist die „Linse“, durch die die Familie die Welt – und Widrigkeiten – betrachtet.

	Zwei Familien können dieselbe Notlage (Arbeitsplatzverlust, Krankheit, Scheidung) durchmachen und dabei völlig unterschiedliche Erfahrungen machen. Der Unterschied liegt in ihren Überzeugungen.

	Bestandteile eines resilienten Glaubenssystems:

	
		
				Komponente

				Was es bedeutet

				Beispiel

		

		
				Bedeutung zuweisen

				Dem Leiden einen Sinn geben

				„Das ist schwierig, aber wir lernen etwas.“

		

		
				Positive Einstellung und Hoffnung

				Realistischen Optimismus hinsichtlich der Zukunft bewahren.

				„Ich weiß nicht, wann es besser wird, aber wir werden es weiter versuchen.“

		

		
				Transzendenz und Spiritualität

				In etwas Größerem (Gott, Natur, Sinn) Kraft schöpfen

				Gemeinsam beten, meditieren, sich mit der Gemeinschaft verbinden.

		

		
				Posttraumatisches Wachstum

				Widrigkeiten als Chance zur Veränderung begreifen.

				„Wir sind aus dieser Krise geeinter hervorgegangen, als wir in sie hineingegangen sind.“

		

	

	 

	Wie man diese Säule stärken kann:

	
		Benenne die Schwierigkeit, aber auch die Stärke. „Wir machen eine schwierige Zeit durch. Und wir gehen sie gemeinsam durch.“

		Schaffen Sie eine „Resilienz-Erinnerung“ – einen Satz, einen Gegenstand, ein Ritual, das die Stärke der Familie repräsentiert.

		Übe dich auch in schwierigen Zeiten in Dankbarkeit. „Trotz alledem haben wir noch …“

		Erzählt Geschichten darüber, wie ihr in eurer Familie Herausforderungen gemeistert habt. „Weißt du noch, als wir [X] überwunden haben? Wir haben es geschafft. Wir schaffen es wieder.“



	

	

	Säule 2: Organisationsmuster – die Stoßdämpfer der Familie

	Das bedeutet: Es geht um die Familienstruktur – wie sie organisiert ist, wie sie miteinander verbunden ist und wie sie auf Ressourcen zugreift. Sie ermöglicht es der Familie, Belastungen zu verkraften, ohne auseinanderzufallen.

	Komponenten resilienter Organisationsmuster:

	
		
				Komponente

				Was bedeutet das?

				Beispiel

		

		
				Flexibilität

				Anpassen, ohne zu zerbrechen.

				„Wir können uns ändern, wenn es nötig ist.“

		

		
				Verbindung und gegenseitige Unterstützung

				Das Wissen, dass man sich aufeinander verlassen kann.

				Check-in-Routinen, Verbindungsrituale

		

		
				Ressourcenmobilisierung

				Zu wissen, wie man um Hilfe von außen bittet und diese annimmt.

				Aktives Unterstützungsnetzwerk (Familie, Freunde, Gemeinde)

		

		
				Rituale und Routinen

				Vorhersagbarkeitsanker

				Gemeinsames Abendessen, eine Gutenachtgeschichte.

		

	

	 

	Wie man diese Säule stärken kann:

	
		Etablieren Sie beständige Routinen (auch in Krisenzeiten – insbesondere in Krisenzeiten).

		Pflegen Sie Rituale der Verbundenheit – das Abendessen ohne Bildschirm, der Sonntagsspaziergang, die Umarmung bei der Ankunft.

		Erstellen Sie eine Liste Ihres Unterstützungsnetzwerks – und nutzen Sie sie. Warten Sie nicht auf eine Krise, um herauszufinden, wer Ihnen helfen kann.

		Überprüfen Sie regelmäßig die Familienregeln und Rollen – was funktioniert hat, als die Kinder klein waren, funktioniert möglicherweise nicht mehr.



	

	

	Säule 3: Kommunikationsprozesse – wie die Familie miteinander in Kontakt tritt und Probleme löst.

	Das bedeutet: Die beiden anderen Säulen kommen erst durch Kommunikation zum Ausdruck. Eine Familie mag positive Überzeugungen und eine gute Organisation haben, aber wenn die Kommunikation destruktiv ist, funktioniert nichts.

	Komponenten resilienter Kommunikationsprozesse:

	
		
				Komponente

				Was bedeutet das?

				Beispiel

		

		
				Klarheit und Konsistenz

				Klare Botschaften, ohne Mehrdeutigkeit oder Doppeldeutigkeit.

				„Ich mache mir Sorgen. Lass uns reden.“ statt „Es ist nichts“ (obwohl es offensichtlich nichts ist).

		

		
				Offener emotionaler Ausdruck

				Raum für alle Gefühle – die guten wie die schwierigen.

				„Du kannst wütend sein. Du kannst mir sagen, wie du dich fühlst.“

		

		
				Gemeinsame Problemlösung

				Herausforderungen gemeinsam lösen, nicht durch Zwang.

				„Was können wir tun, um das zu lösen?“ statt „Du machst es auf meine Art“

		

	

	 

	Wie man diese Säule stärken kann:

	
		Üben Sie aktives Zuhören – halten Sie Augenkontakt, ohne zu unterbrechen, und bestätigen Sie, was die andere Person sagt.

		Nutzen Sie die „Sprechobjekt“-Technik – wer das Objekt in der Hand hält, spricht; die anderen hören zu.

		Ersetze das anklagende „du“ durch das gefühlvolle „ich“. „Du hilfst mir nie“ wird zu „Ich fühle mich überfordert und allein“.

		Haltet regelmäßige Familienbesprechungen ab , um Probleme gemeinsam zu lösen.



	

	

	Wie man die Widerstandsfähigkeit vor, während und nach einer Krise stärken kann.

	Das Geheimnis der Resilienz besteht nicht nur darin, „gut auf die Krise zu reagieren“, sondern darin, den Boden vorzubereiten, bevor der Sturm kommt.

	 

	Vor der Krise (Prävention)

	
		
				Aktion

				Warum hilft es?

		

		
				Etablieren Sie feste Routinen

				Es schafft Vorhersehbarkeit und Sicherheit; es reduziert den Grundstress.

		

		
				Bauen Sie ein aktives Unterstützungsnetzwerk auf.

				Du wirst nicht allein sein, wenn die Krise eintritt.

		

		
				Üben Sie respektvolle Kommunikation.

				Konflikte werden leichter gelöst.

		

		
				Pflegen Sie Rituale der Verbundenheit.

				Die Bindung wird bereits stark sein, wenn sie getestet wird.

		

		
				Entwicklung eines vertrauten emotionalen Vokabulars

				Es erleichtert den Ausdruck schwieriger Gefühle.

		

	

	 

	Während der Krise (Reaktion)

	
		
				Aktion

				Warum hilft es?

		

		
				Routinen beibehalten (auch wenn sie reduziert werden)

				Emotionale Anker gewährleisten Sicherheit.

		

		
				Bestätige die Gefühle aller (einschließlich deiner eigenen).

				Der Schmerz wird anerkannt, nicht ignoriert.

		

		
				Suchen Sie proaktiv nach Unterstützung (warten Sie nicht darauf, dass sie Ihnen angeboten wird).

				Die Last zu teilen, erleichtert die Belastung.

		

		
				Realistische Hoffnung bewahren („Auch das wird vorübergehen, aber im Moment schmerzt es“)

				An die Zukunft glauben, ohne den gegenwärtigen Schmerz zu leugnen.

		

		
				Vermeiden Sie es, wichtige Entscheidungen unter akutem Stress zu treffen.

				Das Gehirn unter Stress kann nicht klar denken.

		

	

	 

	Nach der Krise (Wachstum)

	
		
				Aktion

				Warum hilft es?

		

		
				Feiere das Überwinden von Herausforderungen (auch auf einfache Weise).

				Es stärkt die Identität einer „Familie, die alles überwindet“.

		

		
				Aus Erfahrung lernen („Was haben wir daraus gelernt?“)

				Verwandle Leid in Weisheit.

		

		
				Verstärken Sie die Rituale, die sich bewährt haben.

				Die Krise hat vielleicht offenbart, was wirklich zählt.

		

		
				Entwickle neue Pläne für die Zukunft.

				Blicken Sie nach vorn, nicht nur zurück.

		

		
				Die Entwicklung jedes einzelnen Mitglieds anerkennen

				„Du warst so stark. Ich bin stolz darauf, wie du das gemeistert hast.“

		

	

	 

	Übung aus Kapitel 3

	Die Resilienzinventur Ihrer Familie.

	Vergeben Sie für jede Aussage eine Punktzahl von 1 (nie/nicht wahr) bis 5 (immer/vollkommen wahr). Addieren Sie anschließend die Punkte.

	Säule 1 — Glaubenssystem:

	
		Wenn wir mit Schwierigkeiten konfrontiert werden, können wir einen Sinn darin finden und aus der Erfahrung lernen.

		Unsere Familie bewahrt sich auch in schwierigen Zeiten die Hoffnung für die Zukunft.

		Wir teilen gemeinsame Werte, die uns in Krisenzeiten leiten.



	Zwischensumme für Säule 1: ___ / 15

	Säule 2 – Organisationsstandards:

	
		Unsere Familie ist in der Lage, sich an Veränderungen anzupassen, ohne ins Chaos zu versinken.

		Wir haben Routinen und Rituale, die uns Sicherheit und Vorhersehbarkeit geben.

		Wir verfügen über ein aktives Unterstützungsnetzwerk (Familie, Freunde, Gemeinde), auf das wir zählen können.



	Zwischensumme für Säule 2: ___ / 15

	Säule 3 – Kommunikationsprozesse:

	
		In unserer Familie wird klar kommuniziert – ohne Zweideutigkeiten oder widersprüchliche Botschaften.

		In unserer Familie können alle Gefühle frei geäußert werden – auch die schwierigen.

		Wir lösen Probleme gemeinsam, nicht durch die Durchsetzung des Willens eines einzelnen Mitglieds.



	Zwischensumme für Säule 3: ___ / 15

	Gesamtsumme: ___ / 45

	Interpretation:

	
		
				Punktzahl

				Resilienzniveau

		

		
				40-45

				Sehr groß – seine Familie hat ein solides Fundament.

		

		
				30-39

				Gut – mit Verbesserungspotenzial.

		

		
				20-29

				Mittel – es lohnt sich, in die unteren Säulen zu investieren.

		

		
				Unter 20

				Warnung – ziehen Sie professionelle Hilfe in Betracht.

		

	

	 

	Aktionsplan: Identifizieren Sie die Säule mit der niedrigsten Punktzahl. Notieren Sie EINE Maßnahme, die Sie diese Woche ergreifen können, um diese Säule zu stärken.

	Meine schwächste Säule: _______________

	Meine Aktion diese Woche: _______________

	 


Kapitel 4: Der Konfliktkreislauf – Wie er beginnt, eskaliert und (schließlich) endet

	

	

	Warum das Verständnis des Konfliktzyklus alles verändert

	Haben Sie jemals das Gefühl gehabt, dass eine Diskussion harmlos beginnt und sich plötzlich zu einem ausgewachsenen Streit ausweitet – ohne dass irgendjemand versteht, wie es dazu kommen konnte?

	Es ist nicht deine Schuld. Es ist nicht die Schuld deines Kindes oder deines Partners. Es ist der Teufelskreis des Konflikts , der genau so funktioniert, wie er programmiert wurde.

	So wie das Gehirn über automatische Stressreaktionsmuster verfügt, folgen auch Familienkonflikte einem vorhersehbaren Muster. Wenn man lernt, dieses Muster zu erkennen, wird es viel einfacher, einzugreifen, bevor es außer Kontrolle gerät.

	Die 4 Phasen des Konfliktzyklus

	 

	[image: Image]

	

	

	Phase 1: Der Funke

	Worum es sich handelt: Etwas Kleines, das passiert und das Alarmsystem auslöst. Das kann ein Wort im falschen Tonfall sein, eine ignorierte Bitte, ein nicht zurückgegebenes Spielzeug oder eine knappe Antwort.

	Merkmale:

	
		Das Ereignis selbst ist in der Regel klein (man erinnert sich hinterher vielleicht gar nicht mehr daran).

		Noch ist niemand völlig wütend.

		Es ist noch möglich, dies in Ruhe zu klären.

		Das Nervensystem versetzt sich in einen Zustand leichter Alarmbereitschaft.



	Anzeichen dafür, dass Sie sich in Phase 1 befinden:

	
		Du merkst, dass deine Stimme etwas lauter geworden ist.

		Sein Körper ist etwas angespannter (Schultern hochgezogen, Kiefer zusammengebissen).

		Denken Sie eher: „Jetzt geht’s los“ oder „Nicht schon wieder“?



	Was in Phase 1 (vor dem Klettern) zu tun ist:

	
		
				Anstatt...

				Versuchen...

		

		
				Automatische Reaktion (mit Irritation)

				Halte 3 Sekunden inne und atmen.

		

		
				Das Geschehen ignorieren („Ich werde nicht darauf achten“)

				Benennung des Geschehens: „Es scheint, als würden wir einen Streit anfangen.“

		

		
				Anhäufen (das macht er immer).

				Konzentriere dich auf das konkrete Ereignis, nicht auf das allgemeine Muster.

		

	

	 

	Praktisches Beispiel:

	Ihr Sohn spielt schon länger Videospiele als vereinbart. Der Auslöser: Sie bitten ihn, das Gerät auszuschalten, er antwortet „sofort“ und rührt sich nicht.

	Statt: „ICH HABE DIR SCHON GESAGT, DU SOLLST ES AUSSCHALTEN!“ (Übergang zu Phase 2)

	Versuchen Sie Folgendes: Gehen Sie näher heran, berühren Sie ihre Schulter, suchen Sie Augenkontakt. „Mein Junge, Sie sind schon eine Stunde hier. Wir hatten 45 Minuten vereinbart. Können Sie jetzt bitte auflegen?“

	

	

	Phase 2: Der Aufstieg

	Was es ist: Aus dem Funken ist ein Feuer geworden. Die Emotionen kochen hoch. In den Auseinandersetzungen geht es nicht mehr um das ursprüngliche Problem, sondern darum, wer „Recht“ hat oder um vergangene Fehler.

	Merkmale:

	
		Die Lautstärke der Stimmen nimmt zu (obwohl noch niemand schreit).

		Die Sätze werden kürzer und anklagender („Du immer…“, „Du nie…“)

		Es tauchen Verallgemeinerungen auf („Das ist typisch für dich“).

		Das rationale Gehirn verliert zunehmend an Boden gegenüber dem emotionalen Gehirn.



	Anzeichen dafür, dass Sie sich in Phase 2 befinden:

	
		Du spürst, wie die Wärme in deiner Brust aufsteigt.

		Ihre Atmung wird flacher.

		Sie beginnen mit der Vorbereitung Ihrer Antwort, noch bevor die andere Person mit dem Sprechen fertig ist.

		Verwenden Sie Wörter wie „immer“ oder „nie“?



	Was in Phase 2 zu tun ist (es ist noch Zeit zum Stoppen):

	
		
				Anstatt...

				Versuchen...

		

		
				Setzen Sie den Aufstieg fort (Sie immer auch...).

				Das Muster erkennen: „Wir geraten in eine Abwärtsspirale. Lasst uns eine Pause einlegen.“

		

		
				Schreie lauter, um gehört zu werden!

				Senden Sie Ihre Stimme (das Gehirn achtet auf Kontraste).

		

		
				Anklagend („Du bist so...“)

				Verwendung von „Ich“: „Ich bin frustriert.“

		

	

	 

	Die wirkungsvollste Technik für Phase 2: die 5-10-minütige Pause.

	„Ich merke, dass ich langsam genervt bin. Lass uns eine fünfminütige Pause machen. Ich hole mir in der Küche etwas Wasser, du bleibst hier. Wir können später weiterreden.“

	Die Pause dient nicht dazu, vor dem Problem „wegzulaufen“. Sie soll vielmehr dazu beitragen, dass sich jeder beruhigen kann, bevor er versucht, es zu lösen. Während der Pause tut jeder etwas, um zur Ruhe zu kommen: atmen, Wasser trinken, sich dehnen, die eigenen Gefühle aufschreiben.

	

	

	Phase 3: Die Krise (Höhepunkt)

	Was es ist: Der Höhepunkt des Konflikts. Jemand schreit. Eine Tür knallt zu. Jemand weint. Jemand stürmt aus dem Zimmer. Es ist der Punkt, an dem es kein Zurück mehr gibt – nach der Krise kann man nicht einfach „zur Normalität zurückkehren“.

	Merkmale:

	
		Emotionen auf ihrem Höhepunkt (Wut, Frustration, Traurigkeit, Angst)

		Impulsives Verhalten (Schreien, Fluchen, Türenknallen, Werfen von Gegenständen)

		Logisches Denkvermögen praktisch nicht vorhanden (das emotionale Gehirn hat die Kontrolle vollständig übernommen).

		Hinterher fühlen sich alle schlecht (Schuldgefühle, Scham, Reue).



	Anzeichen dafür, dass Sie sich in Phase 3 befinden:

	
		Du hast geschrien (oder hattest das Gefühl, schreien zu wollen)

		Das Kind schreit, weint oder weigert sich zu sprechen.

		Jemand ging hinaus und knallte die Tür zu.

		Du hast etwas gesagt, dass du sofort bereut hast.



	Was in Phase 3 zu tun ist (hier liegt der Schwerpunkt auf der Schadensbegrenzung):

	
		
				Anstatt...

				Versuchen...

		

		
				Versuche, das Problem zu lösen oder zu erklären.

				Halt. Versuchen Sie nicht, in einer Krise irgendetwas zu lösen. Niemand kann klar denken.

		

		
				Die Auseinandersetzung gewinnen (du wirst nicht gewinnen)

				Wenn du der Erwachsene bist, liegt deine Verantwortung darin, den Kreislauf zu durchbrechen, nicht darin, den Kampf zu gewinnen.

		

		
				Auch nach dem Höhepunkt fortsetzen.

				Verwenden Sie ein vorher vereinbartes „Sicherheitswort“ (z. B. „warten“, „Waffenstillstand“, „rot“).

		

	

	 

	Was man unmittelbar nach dem Höhepunkt tun sollte (wenn sich alle etwas beruhigt haben):

	
		Physische Trennung, falls erforderlich (jeder in einem separaten Zimmer)

		Individuelle Anpassungen (Atmung, Wasser, Dehnung)

		Versuche noch nicht, das Problem zu lösen – beruhige dich einfach.



	

	

	Phase 4: Einigung oder Groll

	Worum es geht: Nach der Krise gibt es zwei Wege. Der eine führt zur Heilung. Der andere führt zu wachsendem Groll.

	
		
				Der Weg zur LÖSUNG

				Der Weg des Grolls

		

		
				Wir sprachen darüber, was passiert war (als alle ruhig waren).

				Wir taten so, als wäre nichts geschehen (und warteten darauf, dass die Zeit alles auslöscht).

		

		
				Wir entschuldigen uns aufrichtig.

				Sind wir nachtragend oder warten wir, bis sich die andere Person zuerst entschuldigt?

		

		
				Wir suchen eine gemeinschaftliche Lösung.

				Wir geben entweder dem anderen oder uns selbst die Schuld.

		

		
				Die Bindung wird stärker („Wir werden das gemeinsam überstehen“)

				Die Bindung nutzt sich ab (dies wird sicher aufbewahrt).

		

	

	 

	Das Geheimnis: Konfliktlösung geschieht nicht „von selbst“ – sie muss gezielt herbeigeführt werden .

	So führen Sie Phase 4 richtig durch (nachdem sich alle beruhigt haben):

	
		Beginnen Sie das Gespräch. „Über das, was vorhin passiert ist … können wir darüber reden?“

		Erkenne deinen Anteil an. „Ich habe mich geirrt, als ich geschrien habe. Es tut mir leid.“

		Bestätigen Sie die Gefühle des anderen. „Es ist verständlich, dass du Angst/Wut/Traurigkeit hattest.“

		Findet gemeinsam eine Lösung. „Was können wir tun, um zu verhindern, dass dies wieder passiert?“

		Wieder zueinander finden. „Ich liebe dich auch dann, wenn wir streiten.“



	 

	Wie man den Teufelskreis durchbricht, bevor die Krise ausbricht.

	Der beste Zeitpunkt, um den Kreislauf zu unterbrechen, ist in Phase 2 (Eskalation) . Dann haben Sie noch Zeit und Klarheit zum Handeln, bevor Ihre Emotionen vollständig die Oberhand gewinnen.

	Instrumente zur Unterbrechung der Eskalation:

	
		
				Werkzeug

				Anleitung zur Verwendung

		

		
				Eine 5- bis 10-minütige Pause

				„Ich bin genervt. Lasst uns eine Pause machen.“

		

		
				Die Veränderung der Umwelt

				"Lasst uns von hier verschwinden. Lasst uns in die Küche gehen."

		

		
				Das Codewort

				Kombinieren Sie ein Wort, mit dem jeder um eine Pause bitten kann (z. B. „einen Moment warten“, „Waffenstillstand“).

		

		
				Körperliche Berührung (falls angebracht)

				Eine sanfte Berührung an der Schulter kann das Muster durchbrechen.

		

		
				Der Tonwechsel

				Wenn Sie merken, dass Ihre Stimme lauter wird, zwingen Sie sich dazu, leiser zu sprechen.

		

	

	 

	Übung aus Kapitel 4

	Kartierung Ihrer Familienkonflikte

	Denken Sie an den letzten größeren Konflikt in Ihrer Familie. Antwort:

	
		Was war der Funke? (Was hat ihn ausgelöst? War es etwas Unbedeutendes?)

		Wo begann die Eskalation? (Ab welchem Zeitpunkt verschlimmerte sich die Situation? Was wurde gesagt oder getan?)

		Gab es eine KRISE? (Schreie? Zuschlagende Türen? Tränen? Hat jemand den Raum verlassen?)

		Wie wurde die Angelegenheit gelöst? (Haben sie anschließend miteinander gesprochen? Haben sie sich entschuldigt? Haben sie so getan, als wäre nichts geschehen?)

		In welcher Phase hätten Sie den Kreislauf unterbrechen können? (Was hätten Sie anders machen können?)



	 

	Ein Familien-"Sicherheitswort" erstellen

	Vereinbaren Sie mit Ihrer Familie ein Wort, mit dem jeder um eine Pause bitten kann, wenn er merkt, dass der Konflikt eskaliert.

	Vorschläge: "einen Moment warten", "Waffenstillstand", "Ananas", "rot", "Pause".

	Unser Codewort lautet: _______________

	 


Kapitel 5: Emotionale Bestätigung – Die Macht des Verstandenwerdens

	

	

	Was ist emotionale Bestätigung (und was nicht)?

	Eines der wirksamsten Mittel, um Konflikte in Verbundenheit zu verwandeln, ist etwas, das simpel erscheint, aber selten angewendet wird: emotionale Bestätigung .

	Emotionale Bestätigung bedeutet, anzuerkennen, dass die Gefühle einer anderen Person existieren, real sind und für sie Sinn ergeben – selbst wenn man mit ihrer Sichtweise oder ihrem Verhalten nicht einverstanden ist.

	Achtung: Bestätigen bedeutet NICHT zustimmen.

	
		
				Das ist keine Bestätigung.

				Es ist eine Bestätigung.

		

		
				"Du hast allen Grund, wütend zu sein" (Zustimmung).

				„Ich verstehe, dass Sie wütend sind. Das ist für Sie eine ernste Angelegenheit.“

		

		
				"Ich würde genauso empfinden" (Projektion).

				„Angesichts dessen, was passiert ist, ist es verständlich, dass Sie so empfinden.“

		

		
				"Du solltest dich nicht so fühlen" (Entwertung)

				„Auch wenn ich es nicht ganz verstehe, sehe ich, dass Ihnen das wichtig ist.“

		

	

	 

	Warum funktioniert Validierung? (Die Wissenschaft dahinter)

	Wenn sich jemand nicht ernst genommen fühlt („Weine nicht“, „Du brauchst keine Angst zu haben“, „Das ist Unsinn“), interpretiert das Gehirn diese Zurückweisung als weitere Bedrohung. Die Amygdala wird aktiviert. Der Körper schüttet vermehrt Cortisol aus. Die Person reagiert defensiver und ist weniger lösungsorientiert.

	Wenn sich jemand verstanden fühlt („Ich verstehe, dass du traurig bist“, „Es ist verständlich, dass du Angst hast“), beruhigt sich das Nervensystem. Die Amygdala wird weniger aktiv. Der präfrontale Cortex kann dann wieder seine volle Funktion entfalten. Die Person wird offener für Gespräche.

	Die Harvard Medical School erklärt:

	„Wenn Eltern die Gefühle ihrer Kinder bestätigen, vermitteln sie ihnen, dass es in Ordnung ist, Emotionen zu haben und dass diese Emotionen nicht unterdrückt werden sollten. Das zeigt, dass man ihre Gefühle und ihren Standpunkt versteht, und es schafft Vertrauen.“

	 

	Wie man dies in der Praxis validiert (Beispiele für jede Situation)

	
		
				Statt (Ungültigmachung)

				Sagen Sie (Validierung)

		

		
				"Weine nicht deswegen."

				„Ich weiß, du bist traurig. Das ist die Realität für dich. Ich bin für dich da.“

		

		
				"Es gibt keinen Grund, Angst zu haben."

				„Angst ist ein normales Gefühl. Es ist verständlich, dass du Angst hast. Lass uns das gemeinsam angehen.“

		

		
				„Du übertreibst.“

				„Das scheint Ihnen sehr wichtig gewesen zu sein. Erzählen Sie mir mehr.“

		

		
				„Das ist Unsinn.“

				„Auch wenn ich es nicht ganz verstehe, sehe ich, dass Ihnen das wichtig ist.“

		

		
				„Du solltest dich nicht so fühlen.“

				„Ihre Gefühle sind berechtigt. Möchten Sie darüber sprechen?“

		

	

	 

	Validierung in spezifischen Situationen

	Kind hat Angst vor dem Schulbesuch:

	„Du hast Angst vor der neuen Schule. Das ist völlig verständlich – es ist ein anderer Ort, mit Leuten, die du nicht kennst. Ich wäre an deiner Stelle auch nervös. Wollen wir gemeinsam überlegen, was dir helfen könnte?“

	Teenager frustriert über schlechte Note:

	„Sie scheinen mit dieser Note sehr unzufrieden zu sein. Sie haben doch fleißig gelernt, nicht wahr? Es muss entmutigend sein, wenn das Ergebnis nicht Ihren Erwartungen entspricht. Möchten Sie darüber sprechen, woran das liegen könnte?“

	Kind wütend, weil sein Bruder sein Spielzeug kaputt gemacht hat:

	„Du bist sehr wütend, weil Pedro dein Spielzeugauto kaputt gemacht hat. Das verstehe ich. Es ist schrecklich, wenn etwas kaputtgeht, das man mag. Was möchtest du jetzt tun?“

	Ein Partner, der gestresst von der Arbeit nach Hause kommt (und das an Ihnen auslässt):

	„Es scheint, als hätten Sie einen sehr schwierigen Tag gehabt. Sie sind frustriert, und das kann ich verstehen. Möchten Sie mir erzählen, was passiert ist? Sie müssen jetzt nichts klären, ich möchte Ihnen einfach nur zuhören.“

	 

	Der Schlüssel: Erst prüfen, dann lösen.

	Viele Eltern überspringen die Phase der Bestätigung und gehen direkt zur Lösung über. Das Problem dabei ist, dass ohne Bestätigung die emotionale Seite weiterhin die Kontrolle behält. Die Lösung wird nicht gehört – oder nur als weitere Kritik wahrgenommen.

	Die richtige Reihenfolge ist:

	
		BESTÄTIGEN (das Gefühl annehmen)

		Dann löst es gemeinsam (findet gemeinsam Lösungen)



	Beispiel für eine falsche Reihenfolge (Überspringen der Validierung):

	Vater: "Du musst deine Hausaufgaben machen."

	Sohn: „Ich will nicht! Ich bin müde!“

	Vater: „Das spielt keine Rolle, du musst es tun.“ (ohne Zustimmung)

	Der Konflikt eskaliert.

	Beispiel für die korrekte Reihenfolge (zuerst validieren):

	Vater: "Du musst deine Hausaufgaben machen."

	Sohn: „Ich will nicht! Ich bin müde!“

	Vater: „Es ist verständlich, dass du müde bist. Du hattest einen langen Tag. (Bestätigung) Gleichzeitig müssen die Hausaufgaben erledigt werden. Was können wir tun? Möchtest du dich 15 Minuten ausruhen und sie dann machen? Oder möchtest du die Hälfte jetzt und die andere Hälfte nach dem Abendessen machen?“ (gemeinsame Lösung)

	Übung aus Kapitel 5

	Validierung praktizieren

	Verfassen Sie für jede Situation eine Antwort, die die Gefühle der Person bestätigt (ohne die Handlung unbedingt zuzustimmen):

	Situation: Ihr 5-jähriges Kind weint, weil Sie das Sandwich in die "falsche" Form geschnitten haben.

	Validierung: _________________________________________________

	Situation: Ihr Sohn im Teenageralter ist schlecht gelaunt und reagiert unhöflich, als Sie ihn fragen, wie sein Tag war.

	Validierung: _________________________________________________

	Situation: Ihr Partner/Ihre Partnerin beschwert sich, dass Sie nie Zeit zum Reden haben.

	Validierung: _________________________________________________

	Situation: Ihr 8-jähriger Sohn hat Angst, zum Schwimmunterricht zu gehen (den er bis letzte Woche geliebt hat).

	Validierung: _________________________________________________

	

	

	Ende von Teil Eins

	 


 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	TEIL II: KOMMUNIKATION, DIE VERWANDELT

	 


Kapitel 6: Aktives Zuhören – Die Superkraft familiärer Bindungen

	

	

	Die Szene, die Sie gut kennen.

	Stellen Sie sich diese Szene vor, die so alltäglich ist, dass sie wie ein Klischee des Familienlebens wirkt:

	Ihr Sohn kommt von der Schule nach Hause. Sie sind gerade dabei, das Abendessen vorzubereiten, Ihr Handy vibriert mit einer Nachricht von der Arbeit, der Fernseher läuft im Hintergrund. Sie fragen, ohne ihm in die Augen zu sehen, zerstreut:

	- "Wie war dein Tag?"

	Die Antwort kommt, ebenfalls glanzlos, ebenfalls automatisch:

	- "Gut."

	"Was hast du gemacht?"

	- "Nichts."

	Das war's. Die Verbindung kam nicht zustande. Die Chance ging im Trubel, zwischen den Bildschirmen, in der Hektik verloren. Zurück bleibt das unangenehme Gefühl, dass etwas unvollendet blieb – ein Gespräch, das hätte stattfinden können, eine Bindung, die hätte gestärkt werden können, ein Geheimnis, das hätte geteilt werden können.

	Wenn Sie das schon einmal erlebt haben – und wer kennt das nicht? – dann wissen Sie, dass das Problem weder mangelnde Liebe noch mangelndes Interesse ist. Das Problem ist, dass Sie zu beschäftigt waren, um wirklich zuzuhören .

	Es mag nicht so scheinen, aber diese kurze Szene offenbart eine der größten Herausforderungen der modernen Familienkommunikation. In einer Welt ständiger Ablenkungen, voller Terminkalender und hohem Stress ist echtes Zuhören zu einem seltenen Gut, fast schon zu einem Luxus geworden.

	Aber es ist auch der Schlüssel zu fast allem, was wir anstreben: emotionale Verbundenheit, Konfliktlösung, Vertrauensbildung.

	

	

	Was ist aktives Zuhören – und warum ist es so revolutionär?

	Mitte 1957 entwickelten die beiden visionären Psychologen und Therapeuten Carl Rogers und Richard Farson in den Vereinigten Staaten ein Konzept, das unser Verständnis zwischenmenschlicher Kommunikation für immer verändern sollte. Sie nannten diese Idee aktives Zuhören . Damals war der Vorschlag radikal: Was wäre, wenn wir, anstatt nur zuzuhören, was der andere sagt, uns dem tiefen Verständnis seiner Erfahrungen, seiner Gefühle und seiner Sichtweise widmen würden – ohne zu urteilen, ohne Eile, ohne den Drang, sofort zu reagieren oder eine Lösung zu finden?

	Aktives Zuhören wird genau deshalb so genannt, weil es über den passiven Akt des „Zulassens von Geräuschen durch die Ohren“ hinausgeht. Es ist aktiv, weil es den Einsatz bestimmter Fähigkeiten erfordert: Achtsamkeit, Loslassen des eigenen Standpunkts, die Fähigkeit zu abstrahieren, um in die Welt des anderen einzutauchen, und die größte Herausforderung von allen – die vorübergehende Aussetzung unseres automatischen Urteilsbedürfnisses.

	Rogers und Farson waren der Ansicht, dass diese Fähigkeit insbesondere in der Beziehung zwischen Erwachsenen und Kindern von entscheidender Bedeutung sei. Für sie erforderte aktives Zuhören, noch vor jeder Technik, eine grundlegende Erkenntnis: Der andere – ob Fünfjähriger oder Teenager – ist ein vollständiger Mensch mit eigenen intellektuellen und emotionalen Fähigkeiten und verdient es, als solcher behandelt zu werden.

	Aktives Zuhören ist im Kern ein Akt tiefen Respekts. Es ist die bewusste Erkenntnis, dass der andere etwas zu sagen hat, dass es wert ist, gehört zu werden – nicht, weil man zustimmt, nicht weil es einem gerade passt, sondern einfach, weil es existiert.

	

	

	Was aktives Zuhören NICHT ist – gängige Missverständnisse ausräumen.

	Bevor wir uns mit den Techniken befassen, müssen wir einige Missverständnisse ausräumen, die oft ein verzerrtes Verständnis von aktivem Zuhören hervorrufen.

	
		
				Missverständnis

				Wirklichkeit

		

		
				Aktives Zuhören bedeutet, dem anderen zuzustimmen.

				Nein. Man kann die Aussage bestätigen, ohne der Handlung oder der Perspektive zuzustimmen.

		

		
				Aktives Zuhören bedeutet, zu schweigen.

				Nicht ganz . Aktives Zuhören beinhaltet auch eine Reaktion – aber mit tiefergehenden Fragen, mit Bestätigungen, die Unterstützung bieten, nicht mit Unterbrechungen oder voreiligen Lösungen.

		

		
				Aktives Zuhören ist eine Schulung für Fachleute.

				Nein. Es ist eine grundlegende Fähigkeit für jede menschliche Beziehung – insbesondere für die zwischen Eltern und Kindern.

		

		
				Aktives Zuhören erfordert stundenlanges Engagement.

				Nein. Es kann in 5 Minuten passieren, vorausgesetzt, Sie sind wirklich anwesend.

		

		
				Aktives Zuhören bedeutet, das Problem des anderen zu lösen.

				Nein. Oft will die andere Person keine Lösung – sie will gehört werden.

		

	

	 

	Der Psychologe und Beziehungsforscher John Gottman , dessen Arbeit zur Stabilität von Ehen weltweit als Maßstab gilt, hat herausgefunden, dass einer der wichtigsten Faktoren für Beziehungszufriedenheit nicht die Abwesenheit von Konflikten ist, sondern vielmehr die Fähigkeit, die „Kontaktversuche“ des Partners wahrzunehmen und darauf einzugehen – jene kleinen Gesten, Worte oder Ausdrücke, die Aufmerksamkeit, Zuneigung oder Unterstützung suchen. Werden diese Versuche konsequent ignoriert, verkümmert die Beziehung.

	

	

	Was passiert im Gehirn, wenn uns wirklich zugehört wird?

	Die moderne Neurowissenschaft hat viel zum Thema aktives Zuhören zu sagen. Wenn uns jemand wirklich zuhört – mit voller Aufmerksamkeit, ohne zu urteilen –, geschieht etwas Bemerkenswertes in unserem Gehirn:

	
		Die Amygdala (das Alarmzentrum des Gehirns, zuständig für Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsreaktionen) reduziert ihre Aktivität. Das Bedrohungsgefühl lässt nach.

		Der präfrontale Cortex (das Zentrum für rationales Denken, Planung und Impulskontrolle) erlangt seine Funktionsfähigkeit zurück. Wir beginnen wieder klar zu denken.

		Das Belohnungssystem schüttet Oxytocin aus – das sogenannte „Liebes- und Vertrauenshormon“. Es entsteht ein Gefühl von Geborgenheit und Verbundenheit.



	Fühlen wir uns hingegen ignoriert oder nicht ernst genommen, interpretiert das Gehirn dies als eine Form sozialer Bedrohung; die Amygdala wird aktiviert, der Cortisolspiegel steigt, und wir schalten in den Verteidigungsmodus.

	Übertragen auf den Alltag: Wenn Ihr Kind spürt, dass Sie ihm wirklich zuhören, organisiert sich sein Gehirn neu, um ein Gefühl von Sicherheit und Offenheit zu vermitteln. Hat es hingegen das Gefühl, gegen eine Wand zu reden – oder, schlimmer noch, mit jemandem, der es verurteilen oder kritisieren wird –, bereitet sich sein Gehirn auf einen Kampf vor.

	

	

	Die Säulen des aktiven Zuhörens – wie man es im Alltag praktiziert.

	Aktives Zuhören ist keine mystische Gabe. Es ist eine erlernbare Fähigkeit. Hier sind seine vier Grundpfeiler mit direkten Anwendungsmöglichkeiten im Familienleben:

	Säule 1: Achtsamkeit – der ganze Körper hört zu

	Aktives Zuhören beginnt lange bevor Worte ausgetauscht werden. Es beginnt mit Ihrer Körpersprache.

	Forscher im Bereich der Familienkommunikation stellen fest, dass über 50 % unserer Kommunikation nonverbal erfolgt. Wenn Sie also „zuhören“, während Sie mit dem Rücken zu Ihrem Gegenüber stehen, die Arme verschränkt sind und den Blick auf Ihr Handy richten, signalisiert Ihre Nonverbalität: „Du bist mir gerade nicht wichtig.“

	So üben Sie:

	
		Gehen Sie in die Hocke oder setzen Sie sich auf Augenhöhe mit dem Kind. So schaffen Sie eine gleichberechtigte Beziehung – Sie blicken nicht auf es herab. Carl Rogers hob diese Geste als eine der wirkungsvollsten Formen des aktiven Zuhörens bei Kindern hervor.

		Stellen Sie Blickkontakt her – aber ohne dabei einschüchternd zu starren. Freundlicher Blickkontakt vermittelt: „Ich bin für dich da.“

		Schalten Sie Ablenkungen aus. Schon die einfache Geste, das Handy vor Beginn eines Gesprächs sichtbar beiseitezulegen, zeugt von Respekt.

		Beugen Sie sich leicht zu der Person hin. Das ist ein subtiles Zeichen von Interesse.

		Beobachten Sie die Körpersprache des Kindes. Was drückt es nonverbal aus? Hängende Schultern können Traurigkeit bedeuten. Verschränkte Arme können Abwehrhaltung signalisieren. Unruhige Hände können auf Angst hindeuten.



	Säule 2: Aussetzung des Verfahrens – die schwierigste von allen.

	Dies ist mit Abstand die Säule, die am meisten Übung – und am meisten Selbsterkenntnis – erfordert.

	Unser Gehirn ist darauf programmiert, zu kategorisieren, zu etikettieren, zuzustimmen oder abzulehnen. Innerhalb von Millisekunden hören wir einen Satz und denken sofort: „Das ist Unsinn“, „Er übertreibt“, „Ich weiß, was er tun sollte“. Aktives Zuhören erfordert, dass wir diesen Impuls vorübergehend unterdrücken.

	Die Herausforderung: Für einen Erwachsenen mag es sinnlos oder übertrieben erscheinen, dass ein Kind bitterlich weint, weil es einen Lutscher verloren, ein Armband kaputt gemacht oder eine Zeichnung nicht so geworden ist, wie es sie sich gewünscht hat. Doch für das Kind ist dieser Schmerz real. In seiner Erfahrungswelt steht dieses Problem in diesem Moment im Mittelpunkt von allem.

	So üben Sie:

	
		Unterbrechen Sie nicht. Warten Sie, bis das Kind ausgeredet hat – auch wenn Sie schon wissen, was es sagen wird, auch wenn Sie anderer Meinung sind, auch wenn Sie etwas hinzufügen möchten.

		Beenden Sie nicht die Sätze des Kindes. Auch wenn es verlockend sein mag, ihm beim Ausdrücken seiner Gedanken zu „helfen“, vermittelt dies Ungeduld und mangelnden Respekt vor seinem Tempo.

		Bereiten Sie Ihre Antwort nicht vor, während sie spricht. Das ist eine der schädlichsten Angewohnheiten für aufmerksames Zuhören – und eine der häufigsten. Wenn Sie darüber nachdenken, was Sie sagen wollen, hören Sie nicht mehr zu.

		Achten Sie auf Ihre automatischen Urteile. Wenn Sie merken, dass Ihr Verstand das Gesagte des Kindes als „Unsinn“ oder „Übertreibung“ abgestempelt hat, nehmen Sie diesen Gedanken einfach zur Kenntnis, lassen Sie ihn vorbeiziehen und wenden Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder dem Kind zu.

		Merke: Beim aktiven Zuhören geht es darum, die Bedeutung der Dinge für das Kind zu verstehen , nicht die Bedeutung, die sie für dich haben.



	Säule 3: Bestätigung – das Herzstück der Verbindung

	Bestätigen bedeutet nicht, zuzustimmen. Es geht darum anzuerkennen , dass das Gefühl des anderen existiert, real ist und aus dessen Sicht Sinn ergibt.

	Wenn du diese Bestätigung gibst, sagst du ohne Worte: „Ich verstehe dich. Was du fühlst, ist wichtig. Du bist damit nicht allein.“

	Die Psychologin und Familienforscherin Dr. Liana Friedrich (bereits in früheren Kapiteln erwähnt) betont, dass Bestätigung einer der wichtigsten Schutzfaktoren für die emotionale Entwicklung von Kindern ist. Kinder, die regelmäßig Bestätigung erfahren, haben ein höheres Selbstwertgefühl, bessere Fähigkeiten zur Emotionsregulation und gesündere Beziehungen im Erwachsenenalter.

	Wie man validiert, ohne zuzustimmen:

	
		
				Statt
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