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Liebe, emotionale Sicherheit und Selbstbestimmtheit sind die grofften Geschenke,
die wir unseren Kindern mit auf den Weg geben kénnen. Doch oft gelingt uns

das nicht. Zwar sind wir es leid, stindig zu schimpfen, Konsequenzen anzudrohen
oder sonstwie Druck auszuiiben, doch alle Welt scheint davon iiberzeugt zu sein,
dass es eben leider nicht anders geht.Naomi Aldort belehrt uns eines Besseren.
Sie zeigt uns, wie wir den alltéiglichen Erziehungskampf beenden, die Waffen
niederlegen und dennoch dafiir sorgen konnen, dass unsere Kinder gedeihen und
zu einem verantwortungsvollen Menschen heranwachsen.Doch hier erwartet Sie
keine neue Anleitung, wie man Kinder auf moglichst angenehme und einfache
Art und Weise steuern kann. Es geht um mehr, es geht um’s Ganze — es geht um
eine andere Art mit Kindern zu leben.Im Mittelpunkt dieses Ansatzes steht ein
wirkliches Verstindnis fiir das Kind, das ihm erlaubt, selbst sein Bestes zu geben.
Und zwar nicht, weil es Strafe fiirchtet oder gefallen mochte, sondern aus seinem
eigenen freien Willen heraus. Weil es sich verstanden fiihlt und frei entfalten darf.
Nicht Kontrolle ist das Ziel von Erziehung, sondern wahre Kooperation.Von der
Erziehung zur Einfiihlung ruft uns ins Bewusstsein, dass wir unseren Kindern
und unserem natiirlichen Instinkt, sie bedingungslos zu lieben, wirklich vertrauen
konnen. Zudem enthélt das Buch zahlreiche praktische Beispiele und konkrete
Vorschlige, wie man das Konzept der Kontrolle hinter sich lassen und Authentizitit
an deren Stelle treten lassen kann.

© Aldort N.
© Bookwire



N. Aldort. «Von der Erziehung zur Einfiihlung»

Naomi Aldort

Von der Erziehungzur Einfithlung
Wie Eltern und Kinder

gemeinsam wachsen konnen

Deutsch von Cordula Kolarik

aroorv

Arbor Verlag

Freiburg im Breisgau

1.Auflage 2020

© 2005 by Naomi Aldort

© 2009 der deutschen Ausgabe: Arbor Verlag GmbH, Freiamt

Die Originalausgabe erschien unter dem Titel:

Raising our Children Raising Ourselves

Titelfoto: © 2009 Maria Rafaela Schulze-Vorberg

Lektorat: Richard Reschika

Hergestellt von mediengenossen.de

E-Book-Herstellung und Auslieferung:

Brockhaus Commission, Kornwestheim, www.brocom.de

Alle Rechte vorbehalten

E-Book 2020

www.arbor-verlag.de

ISBN E-Book: 978-3-86781-338-9

»Nichts, was aus dir wird, kann mich enttduschen; ich habe keine vorgefasste Meinung, was du
sein oder tun sollst. Ich habe keinerlei Wunsch, dich vorherzusehen, nur den, dich zu entdecken. Du
kannst mich nicht enttduschen.

Mary Haskell

Inhalt

Vorbereitung

Paradigmenwechsel

Kapitel Eins

Worte, die heilen und verbinden

Fiihrt Wertschitzung zum Erfolg?

S.A.L.V.E. fiir die Kommunikation

Gedankenerforschung

Junge Kinder und das Sprechen iiber Gefiihle

Wenn das Bekunden von Wertschitzung zur Beleidigung wird

Gefiihle der Wut, Worte der Liebe

Wenn Sie Ihr Kind um etwas bitten



http://mediengenossen.de
http://www.brocom.de
#ulink_e1c1488f-4f3e-5259-84cb-a55344d7dd77
#ulink_9acd935b-11c7-5a40-829c-430857fcf9e2
#ulink_03cddd2e-9c26-5b48-95aa-1106b962ff47
#ulink_cb007b3e-70d8-5edd-88c5-8d21923e88b8
#ulink_cccdc185-4ad9-53ed-9351-acf948851ae9
#ulink_8a4c61d0-d467-5007-a7c9-fa2c3188a00d
#ulink_57a357f3-7619-5373-8f67-74807a6eb4a9

N. Aldort. «Von der Erziehung zur Einfiihlung»

Zuriickspulen
Wertschitzung fiir Unausgesprochenes

Kommunikation iiber Verluste

Wie man Bedauern ausdriickt, damit sich das Kind versohnt fiihlt
Wenn Kommunikationswerkzeuge nach hinten losgehen

Eine Einfiihrung in die fiinf Grundbediirfnisse von Kindern

Das Verhalten Ihres Kindes verstehen

Kapitel Zwei

Liebe

Liebe ist keine Belohnung

Wie Kinder Liebe erleben

Zirtlichkeit

Aufmerksamkeit schenken

Unterschiedliche Arten, Liebe wahrzunehmen

Uber Kindzentriertheit

Unterscheiden Threr Bediirfnisse von denen Thres Kindes

Wenn ein Kind an Threr Liebe zweifelt

Wie Sie Thre Fahigkeit, bedingungslos zu lieben, zuriickgewinnen konnen
Befreiung von der Angst, die Kontrolle zu verlieren

Befreiung von der Angst, eine klare Orientierung zu bieten

Befreiung von der Angst, nicht genug zu haben

Die Pflege der Selbstliebe (Die Angst, sich zu behaupten)

Unseren Eltern gefallen

Uber Konsequenz

Kapitel Drei

Selbstausdruck

Der Mut zu Gefiihlen

Negieren

Ablenkung

Vermeiden

Erzeugen von Angst

Weinen

Trennungsangst und das Bediirfnis zu weinen

Wutanfille: Schreien wegen eines Bediirfnisses oder das Bediirfnis zu schreien?
Der Preis der Kontrolle

Wenn ein Kind einen Wutanfall benutzt, um zu bekommen, was es will
Elterliche Fiihrung

Die ,,Opferpsychologie* vermeiden

Der Wut von Kindern Gehor schenken

Verarbeitung schmerzlicher Ereignisse aus der Vergangenheit

Der Selbstausdruck der Eltern

Kapitel Vier

Emotionale Sicherheit

Ihre Empfindungen und das Gefiihl des Kindes, in Sicherheit zu sein
Erkennen von Verhaltensweisen, die auf Angst beruhen

Vorbeugung von Liigen, Verheimlichen und anderen Verhaltensweisen, die auf Angst beruhen
Der Preis der Kontrolle iiber ein Kind

Wie Sie Sicherheit schaffen, um unvermeidliche Angst ausdriicken zu konnen
Sicherheit, Hass zum Ausdruck zu bringen



#ulink_294a607e-7a40-559d-92e9-6193fd8d1a23
#ulink_4f3db1cd-3e97-5847-bf14-fa5770599eaa
#ulink_a4a02cef-b691-53d0-85c9-27e8bee71282
#ulink_f8c91b4d-6425-5e7f-b731-86c064f2053e
#ulink_7cd509a6-9bfd-5dab-9e23-68013fbce5a9
#ulink_6152b07c-2fed-556c-87a9-143e62650679
#ulink_849cb423-5f3a-5a50-b7b9-fa63047f239c
#ulink_c1440590-bcba-55c5-a79d-b5e2f7732473
#ulink_93571445-517b-5d46-aa60-18f191359a72

N. Aldort. «Von der Erziehung zur Einfiihlung»

Hass unter Kindern

,,JJch wiinschte, ich konnte meine Schwester loswerden®

Hassgefiihle gegeniiber Eltern

Helfen Sie Threm Kind, statt ihm Angst einzujagen

Kapitel Fiinf

Autonomie und Macht

Die Aggression eines Kindes auflosen

Vorbeugung von Schwierigkeiten auler Haus

Korperliches Spiel

Kitzeln

Ringkdmpfe

Das fiigsame Kind

Die Entwicklung von Selbstvertrauen

Kapitel Sechs

Selbstwertgefiihl

Die Bausteine des Selbstwertgefiihls

Was Selbstsicherheit ist und was nicht

Selbstwertgefiihl und Geschwister

Beleidigungen unter Geschwistern

Fufinoten

Quellenhinweise

Danksagung

Kontaktinformationen

Produkte und Angebote von Naomi Aldort

Vorbereitung

Paradigmenwechsel

Teilen Sie Ihr Leben mit einem Kind, dessen kompetente Handlungen nicht aus Angst, sondern
aus Freude und Liebe entspringen.

Dieses Buch ist das Ergebnis vieler Jahre, in denen ich meine Kinder begleitet und Familien
aus der ganzen Welt beraten habe. Aus den erstaunlichen Geschichten von Eltern habe ich erfahren,
dass man oft schon weil3, wie man gute Eltern sein kann, sich jedoch nicht immer nach der eigenen
Weisheit richtet. Vielleicht sagen Sie etwas oder verhalten sich so, wie Sie es eigentlich gar nicht
wollen, und die Reaktion, die Sie spiiren, ist Bedauern, denn tief im Inneren wissen Sie es. Aber
Gedanken und alte Pragungen in Ihrem Kopf verstellen Threr Weisheit, die aus Ihrer Liebe erwichst,
den Weg. In diesem Buch werden Sie lernen, unproduktive Gedanken von Ihrer Liebe zu Threm Kind
zu unterscheiden, so dass Sie im Einklang mit sich selbst handeln und Ihrem wahren Selbst, der
liebenden Mutter oder dem liebenden Vater, die Sie sein wollen, entsprechen konnen. Sie werden
préazise Techniken lernen, um Ihre Liebe in schwierigen Situationen zum Ausdruck zu bringen.

Ich weiB}, Sie wiren froh, nie mehr zu schimpfen, zu strafen oder zu drohen, wenn Sie nur
wiissten, wie Sie dafiir sorgen konnten, dass Thr Kind ohne derartige schmerzliche MaBBnahmen
zu einem riicksichtsvollen, verantwortungsbewussten und erfolgreichen Menschen heranreifen kann.
Von der Erziehung zur Einfiihlung ist die Antwort auf Thren Wunsch.

In den letzten Jahren hat der Wunsch nach einer friedlichen Haltung als Eltern sanftere Wege
hervorgebracht, Kinder zum Kooperieren zu bewegen. Jedoch hat sich das uralte Konzept der
Kontrolle nicht gedndert, und ,,das Herbeifiihren von Kooperation“ ist die neue Terminologie, die
uns die Augen vor der darunter verborgenen Kontrolle verschlie3t. Kontrolle ist unwirksam, weil sich
Menschen von Natur aus dagegen wehren. Ob es sanfte Notigung oder versteckte Manipulation ist,
eben die Kontrolle, die wir benutzen, verursacht die Probleme, die wir zu 16sen versuchen.
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Die meisten Eltern wissen bereits, wie man Kinder sanft kontrollieren kann; was wir aber
nicht wissen, ist, wie man sie NICHT kontrolliert und in Frieden und Freude mit ihnen lebt.
Wir kennen derartige sanfte Kontrollmechanismen in Form natiirlicher Konsequenzen, vereinbarter,
Hhicht strafender” Auszeiten, als ,,Herbeifiihren von Kooperation“, Bestechung und Lob. Aber
Gehorsam, Folgsamkeit und sogar das Herbeifiihren von Kooperation bedeuten, dass sich das Kind
dem Willen des Erwachsenen fiigt, auch wenn es dabei zufrieden zu sein scheint (weil es ihre Liebe
will und erleichtert ist, sie zu verdienen). Eltern suchen heute nach Wegen, ihre Kinder zu begleiten,
ihre Bediirfnisse zu erfiillen und ihnen Vorbild zu sein, ohne sie jedoch zu kontrollieren.

Durch dieses Buch sollen Sie daher nicht lernen, wie Sie Kooperation erreichen konnen,
sondern wie Sie Selbsterkenntnis fiir sich selbst und fiir Ihr Kind férdern koénnen. Ein autonomes
Kind, dessen Leben in der von ihm gewiinschten Richtung fliefst, handelt produktiv, weil es dies will.
Die Triebfedern seines Handelns sind Freude und Liebe, nicht Angst oder das Bediirfnis, Anerkennung
zu erzielen.

In den folgenden Kapiteln werden Sie lernen, sich von Ihren eigenen emotionalen Reaktionen
und Threr Konditionierung zu l6sen, damit Ihr Kind der Mensch sein kann, der es ist, ohne von Threr
Vergangenheit, Threr Angst vor der Zukunft oder Ihrer Sorge dariiber, was andere iiber Sie als Eltern
sagen konnten, eingeschrinkt zu werden. Sie werden lernen, die Bediirfnisse Ihres Kindes zu erfiillen,
ohne es zu formen — wie ein Girtner, der die Blumen gieft, aber ihnen nicht hilft, sich zu 6ffnen,
oder ihre Form oder Farbe auswihlt.

Unser evolutionirer Fortschritt hin zu friedlicheren, miteinander verbundenen Menschen, die
sich ihrer selbst bewusst sind, hingt davon ab, dass wir unser Festklammern daran, wie es friiher
war, und das Bediirfnis nach Kontrolle hinter uns lassen. Die typischen Fragen: Wie kann ich das
Kind dazu ,,bringen®, bei der Hausarbeit zu helfen, ruhig zu sein, mit dem Wutanfall aufzuhoren,
gut zu essen usw., spiegeln den Wunsch wider, es zu kontrollieren. Es geht darum, das Kind dazu zu
,bringen®, was die Eltern wollen; das Kind muss das, was es will, aufgeben, das heif3t, es muss sich
selbst aufgeben. Doch das Aufgeben des eigenen Willens ist die Ursache der meisten Schwierigkeiten
bei Kindern. Ein Kind dagegen, das iiber sein Leben selbst bestimmt, handelt produktiv, weil die
Triebfedern seines Handelns Freude und Liebe und nicht Wut, Angst oder Stress sind.

Wenn Sie den Mut haben, Threm Kind zu vertrauen, so dass es sein Leben selbst gestalten kann,
werden Sie eine hochst erfiillende Erfahrung als Eltern machen, bei der Sie sich in die einzigartigen
Bediirfnisse und Vorlieben Thres Kindes verlieben. Eine solche Liebe ist bedingungslos — Sie lieben
Ihr Kind, nicht die Vorstellung davon, wie es sein sollte. Liebe ist nur dann Liebe, wenn es keine
Bedingungen gibt. Sobald Liebe als Belohnung fiir ein Verhalten oder eine Leistung benutzt wird,
ist es keine Liebe mehr, sondern wird zu einer Lektion des Gebens und Nehmens. In diesem Buch
werden Sie lernen, Thre Riistung abzulegen und Liebe, die an keine Bedingungen gekniipft ist, durch
sich hindurch strémen zu lassen. Denn bedingungslose Liebe ist eine Belohnung in sich selbst.

Bei jedem schwierigen Moment mit [hrem Kind haben Sie die Wahl: das Verhalten des Kindes
zu unterbinden, damit Sie an Thren alten Gewohnheiten festhalten kénnen, oder zu einem groBeren
Menschen

zu wachsen, indem Sie sich mit Threm Kind auf den Weg machen. Thr Kind ist Thr Lehrer.
Selbstbestimmte Menschen, die sich ihrer selbst bewusst sind, wachsen in Familien, wo die Eltern
Seite an Seite mit ihren Kindern wachsen.

Elternschaft ist ein Weg des Reifens und Wachsens, wenn wir es wagen, mehr zu lernen und
weniger zu lehren

Unser Streben nach Kontrolle ist weder ein Vergehen noch ein Fehler. Wir treten unschuldig
in die Fullstapfen unserer Eltern und GroBeltern, deren Grundlage Angst war. Sie glaubten, Kinder
reiften nicht zu tiichtigen Erwachsenen heran, wenn ihre Eltern sie nicht formten. Sie meinten,
die ziemlich gottliche Rolle, Babys und Kinder zu Erwachsenen zu machen, selbst iibernehmen zu
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miissen. Eltern sein ist viel einfacher, wenn uns klar wird, dass Kinder, wenn sie auf dieser Welt
ankommen, schon dazu bestimmt sind, auf ihre eigene, einzigartige Art zu erbliihen.

In diesem Buch werden Sie grof3e Erleichterung finden, weil die unmdgliche Pflicht, Menschen
zu formen, nicht mehr bei Ihnen liegt. Die Natur oder Gott ist kein Trottel; es ist nicht Ihre Aufgabe,
aus einem Sédugling innerhalb von zwanzig Jahren einen Erwachsenen zu machen. Thre Verantwortung
und Thr Privileg bestehen darin, fiir einen Menschen zu sorgen und ihn zu pflegen, solange er wichst.

Die folgenden Kapitel beruhen auf der Erkenntnis, dass Gedanken ohne unsere Kontrolle
kommen und gehen; wir haben sie nicht gerufen. Nicht all diese Gedanken sind niitzlich oder auch
nur wahr, und wir miissen uns nicht nach ihnen richten. Wenn wir wollen, dass die Zukunft der
Menschheit anders aussieht, als sie es zurzeit tut, miissen wir unseren Kindern ermoglichen, diese
Zukunft aus dem, was sie sind, und nicht aus dem, wie wir sie gerne hitten, zu erschaffen. Unsere
Ambitionen fiir sie beruhen auf Gedanken, die wir aus der Vergangenheit geerbt haben. Wenn wir die
Vergangenheit wiederholen und uns nach den alten, in Angst begriindeten Vorstellungen in unseren
Kopfen richten, kann es keine Verdnderung geben.

Dutzende von Eltern-Kind-Szenarios werden in diesem Buch geschildert. Es sind die
wirklichen Geschichten von Familien, mit denen ich arbeiten durfte. Alle Namen und Schauplitze
sind gedndert, um die Vertraulichkeit zu wahren. Die Grundsitze der Liebe sind unabhiingig vom
Alter. Diese Geschichten handeln von Kindern aller Altersstufen — von Sauglingen bis zu Teenagern.

Elternschaft ist ein Weg des Reifens und Wachsens, wenn wir es wagen, mehr zu lernen und
weniger zu lehren. Wenn Sie den Mut haben, damit aufzuhoren, die Art, wie Sie sind oder wie
Ihre Eltern Sie erzogen haben, zu verteidigen, konnen Sie sich der Moglichkeit 6ffnen, dass Sie viel
grofartiger, wunderbarer und fahiger sind, als Sie dachten.

Kapitel Eins

Worte, die heilen und verbinden

Die Worte, die wir in unserer Interaktion mit Kindern verwenden, haben die Macht, zu heilen
oder zu verletzen, Distanz zu schaffen oder Nidhe zu fordern, Gefiihle zu verschlieBen oder das Herz
zu beriihren und es zu 6ffnen, Abhingigkeit zu verstirken oder dem Kind Kraft zu verleihen. Zum
Beispiel:

Beim Einkaufen in einem Bioladen horte ich ein Kind weinen. Ich folgte dem Gerdusch und
fand ein kleines Mddchen, etwa vier Jahre alt, das weinend und jammernd auf dem Boden lag.
Niemand schien bei ihr zu sein. Ich sah mich rasch um, und eine Frau an der Kasse beantwortete meine
unausgesprochene Frage: ,Ich weif3 nicht, wo ihre Mutter ist. Dieser Junge hier ist offenbar ihr Bruder. “

Der Bruder des weinenden Mddchens war ungefdhr neun Jahre alt. Er stand im Gang neben
dem Einkaufswagen. Ich setzte mich neben das weinende Mddchen auf den Boden und versuchte zu
erraten, warum sie weinte. ,,Wartest du schon furchtbar lange darauf, endlich aus dem Laden hier
rauszukommen?‘, fragte ich.

WJa sagte sie.

,» Willst du nach Hause gehen ?*

Jas antwortete sie und schluchzte dabei lauter.

»Es dauert so lang, und Mama ist so langsam*, fiigte ich hinzu.

WJa*, kam die Antwort. Diesmal sah mich das Mddchen mit ihren grofsen, trinenerfiillten Augen

an.
,Es ist schwer, in diesem langweiligen Laden zu sein und so lange zu warten*, sagte ich.
JMmhh.“
Ihr Bruder kam zu uns heriiber und sagte mit einer ungeduldigen Geste: ,Komm, Lizzie, steh jetzt
auf: «

Ich wandte mich an den Jungen und fragte: ,,Bist du es auch leid, auf Mama zu warten?*
WJa, antwortete er und fiigte dann hinzu, ,,vor allem, wenn im Fernsehen gerade die beste
Sendung lduft. “
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,Oh*, sagte ich. ,,Verpasst ihr gerade eure Lieblingssendung ?*

wJa* erwiderte Lizzie und erzdhlte mir von der Sendung.

0 was Blodes*, bestdtigte ich. ,,Wann kommt die Sendung das néichste Mal?*“

~Morgen*; sagten sie wie aus einem Munde. ,,Sie kommt jeden Tag*, ergdnzte der Junge.

,Habt ihr Angst, dass ihr nicht herausbekommen konnt, was ihr verpasst habt?*, fragte ich, weil
ich dachte, sie machten sich vielleicht Sorgen, der Geschichte nicht mehr folgen zu konnen.

WJa', antwortete Lizzie, und ihr Bruder nickte.

Dann stand Lizzie auf. Ich stellte mich vor. Lizzie umarmte mich herzlich. Ich sagte: ,Ich bin so
froh, dass ich euch getroffen habe.“ Sie lief3 sich in meine Arme sinken, und ich stand auf und hielt
sie. Sie war jetzt ruhig. Dann kam ihr Bruder néher auf uns zu und sagte: ,, Wir bekommen bestimmt
raus, was wir bei der Sendung verpasst haben, Lizzie.“ Lizzie ldchelte. In dem Moment kam die Mutter
der Kinder und dankte mir fiir meine Hilfe.

Worte, die heilen, miissen nicht unbedingt etwas an den Tatsachen @ndern. Lizzie konnte nicht
nach Hause gehen, als sie es wollte, und sie verpasste ihre Fernsehsendung. Was sich jedoch dnderte,
waren ihre Gefiihle dazu und die Art, wie sie die restliche Zeit in dem Laden verbrachte. Die iibliche
Art, mit Kindern zu reden, negiert oft jede Aussage des Kindes. Sehen wir uns an, wie das Gesprich
mit Lizzie ausgesehen hitte, wenn ich sie ,liebevoll und sanft“ negiert hitte.

Stellen wir uns vor, ich hitte Lizzie, als sie schluchzend auf dem Fufboden lag, gefragt: ,, Warum
weinst du?“. ,Warum“ zu fragen, dringt ein Kind in die Defensive und impliziert, dass wir keinen
Grund zum Weinen sehen, wihrend Kinder im Allgemeinen glauben, dass der Grund fiir ihre Trénen
offensichtlich sei. ,, Warum?“ kann auch einen verletzenden Vorwurf an ein weinendes Kind andeuten:
Hrgendwas stimmt wohl nicht mit dir, dass dich das so aus der Fassung bringt.“ Doch fiir dieses
Beispiel stellen wir uns mal vor, Lizzie hitte auf meine Frage ,, Warum weinst du?* mit ,,Ich will nach
Hause* geantwortet.

»2Mama braucht bestimmt nicht lange®, hitte ich sagen konnen. ,,Willst du mal was sehen?*

Auf den ersten Blick wirken diese Sitze vielleicht harmlos, doch sie negieren Lizzies Gefiihle
sogar auf zweifache Weise. Erstens dauert es nach Lizzies Empfinden lange, bis ihre Mama mit dem
Einkaufen fertig ist. Wenn ich etwas anderes zu verstehen gegeben hitte, hitte ich Lizzies Gefiihl
der Ungeduld angezweifelt. Und zweitens hitte ich durch mein Angebot, Lizzie von ihrem Ungliick
abzulenken, impliziert: ,,Tun wir so, als wérst du nicht ungliicklich und als héttest du Spal3.“ Das
negiert ihr Bediirfnis, sich ihrer Gefiihle bewusst zu sein und iiber ihren Arger und ihre Wiinsche
zu sprechen.

Wenn Lizzie auf die Ablenkung eingeht, hort sie vielleicht kurz auf zu weinen. Aber weil ihr
Kummer immer noch schmerzt und ihre Gefiihle weiterhin verleugnet werden, kann die Ablenkung,
wie interessant sie auch sein mag, ihre emotionalen Bediirfnisse nicht befriedigen.

Sagen wir der Geschichte zuliebe, Lizzie liele sich nicht auf meinen Versuch, sie abzulenken,
ein, und heulte noch lauter: ,,Ich will meine Sendung gucken. Ich will jetzt nach Hause gehen!*

,Du kannst die Sendung bestimmt an einem anderen Tag sehen®, hitte ich noch weiter negieren
konnen. ,,Auflerdem ist zu viel Fernsehen nicht gut fiir dich.*

Damit hitte ich Lizzie so sehr entfremdet, dass sie am liebsten vor mir gefliichtet wére. Ich
hitte ihr Gefiihl der Ungeduld bagatellisiert, ihre Frustration abgetan und ihr zu verstehen gegeben,
dass sie keinen Grund hitte, ungliicklich zu sein. Daher hitte sich Lizzie wahrscheinlich nicht mehr
weiter bemiiht, ihre Gefiihle auszudriicken, und hitte nicht mehr nach dem verlangt, was sie wollte,
weil sie nicht den Eindruck gehabt hitte, dass ich auf ihrer Seite wire.

Mein Gesprich mit Lizzie hitte unbegrenzt so weitergehen konnen, da Negieren nie etwas
16st, sondern vielmehr schmerzliche Emotionen steigert, weil das Kind dazu getrieben wird, seine
Geschichte zu verteidigen. SchlieBlich hitte Lizzie einen Weg gefunden, mich loszuwerden, und wire
am Ende noch ungliicklicher gewesen als zuvor.
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Wenn Kindern der Eindruck vermittelt wird, dass sie authentisch sein und ihre Gefiihle zeigen
diirfen, und wenn sie sehen, dass wir ihren Blickwinkel ernst nehmen, finden sie oft selbst eine Losung
fiir ihr Problem oder schlieBen mit der Realitit Frieden. Wenn die Gefiihle von Kindern dagegen
negiert und abgelehnt werden, sind sie oft nicht in der Lage, ihre Probleme zu 16sen. Sie empfinden
Wut, weil sie sich selbst als Opfer sehen.

In dem Szenario, das wir uns vorgestellt haben, hitte ich Lizzie in einem solchen Mal}
entfremdet, dass sie ihren berechtigten Unwillen zwangsldufig auf ihre Mutter tibertragen und damit
ihren eigenen Kummer und den ihrer Mutter noch gesteigert hitte. Was dagegen tatsdchlich in meiner
Gegenwart geschah, ist, dass Lizzie Erleichterung empfand, als ich Verstindnis und Wertschitzung
fiir ihre Gefiihle zum Ausdruck brachte. Sie konnte nun akzeptieren, dass sie ihre Lieblingssendung
nicht wiirde sehen kdnnen.

Fithrt Wertschiitzung zum Erfolg?

,»Ich habe meiner Tochter Wertschédtzung entgegengebracht, aber leider erfolglos®, sagte Annie
mit einem verzweifelten Seufzen. ,,Wolltest du, dass deine Tochter durch deine Wertschitzung mit
ihrem Wutanfall aufhort, und das hat nicht funktioniert?* fragte ich.

»Ja“, erwiderte Annie, ,sie hat ihre Bauklotze trotzdem nicht weg gerdumt.

Das Bekunden von Verstdndnis und Wertschitzung hat seinen Wert in sich selbst. Es ist keine
Methode, die wir benutzen, um das Verhalten eines Kindes oder den Verlauf eines Wutanfalls zu
lenken oder zu verdndern. Im Gegenteil, durch unsere Wertschitzung ermoglichen wir dem Kind,
sich gefahrlos auszudriicken; wir bieten dadurch Liebe und vertraute Freundschaft an. Die Folge einer
solchen Wertschitzung ist, dass sich das Kind sicher genug fiihlt, um seine Gefiihle wahrzunehmen
und sie ganz auszudriicken.

Die wahrscheinlichste unmittelbare Folge des Bekundens von Verstindnis und Wertschédtzung
ist verstirktes Weinen, ein Wutausbruch oder andere Formen des Selbstausdrucks. Als ich in dem
echten Szenario mit Lizzie meine Wertschidtzung fiir ihre Gefiihle zum Ausdruck brachte, reagierte
sie, indem sie lauter schluchzte und ihrem Unwillen freien Lauf lie3. Erst als sie damit fertig war, zu
weinen und iiber ihre Bediirfnisse zu sprechen, wurde sie ruhig und konnte die Realitdt hinnehmen.
Wenn es kein Fremder ist, der seine Wertschétzung fiir die Gefiihle des Kindes zum Ausdruck
bringt, sondern seine Mutter oder sein Vater, weint das Kind wahrscheinlich ldnger, weil es alte
Spannungen zusammen mit den aktuellen herauslisst. Kinder, die Verstindnis und Wertschidtzung
fiir ihre Gefiihle und Erfahrungen erleben, weinen manchmal mehr oder werden wiitender, eben weil
die Wertschédtzung ihnen die Moglichkeit verschafft, ihre tiefsten Gefiihle auszudriicken. Aber sobald
sie damit fertig sind, blicken sie oft ohne einen Rest negativer Gefiihle nach vorne.

Bisweilen bringt das Bekunden von Wertschitzung auch einen Kummer zu einem schnellen
Ende, weil es um etwas Voriibergehendes geht und das Kind daher schnell Erleichterung empfindet.
Doch wenn das Kind heftiger schluchzt, seien Sie fiir es da. Achten Sie darauf, dass Sie den Kummer
nicht verursachen, sondern Liebe und Bestitigung bieten, damit die Gefiihle herausgelassen werden
konnen. Wenn Sie sich angesichts der Intensitiit der Gefiihle unbehaglich fiihlen, denken Sie daran,
dass es bei Ihrem Einsatz nicht um Ihr eigenes Wohlbehagen geht, sondern um das Vertrauen des
Kindes in Sie und in sich selbst. Durch ein solches Bewusstsein des eigenen Ich lernen Kinder sich
selbst kennen und vertrauen; Gefiihle und ihr Ausdruck, einschlieBlich intensiver Gefiihle, machen
ihnen dann weniger Angst.

Das Kind begreift seine eigenen Emotionen und Bediirfnisse nicht nur klarer, sondern Sie
werden auch feststellen, dass Sie es durch die Wertschitzung fiir seine Gefiihle besser verstehen und
dass Sie beide sich tief verbunden und gestirkt fiihlen. Sie werden Respekt fiir den individuellen Weg
ihres Kindes und ein klareres Verstindnis ihres eigenen Weges als Mutter oder Vater entwickeln.
Zwischen Thnen und Threm Kind wird ein tiefes Band des Vertrauens wachsen, das auch andere
Beziehungen im gesamten Leben Ihres Kindes prigen wird. Dadurch, dass es sich selbst vertraut und
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keine Angst vor Gefiihlen hat, wird es emotionale Stabilitit und Mitgefiihl gewinnen, um die Hohen
und Tiefen des Lebens zu bewiltigen.

Vermeiden Sie es beim Bekunden von Wertschitzung fiir die Gefiihle Ihres Kindes, zu
dramatisieren oder Thre eigene emotionale Reaktion hinzuzufiigen. Wenn wir dramatisieren, ist es
wahrscheinlich, dass sich das Kind noch tiefer in seine Geschichte hineinsteigert; wenn es dagegen
unsere wohlwollende Haltung erlebt, kann es laut weinen oder toben und dann sein eigenes ,,Drama*
sehen und dariiber lachen oder zumindest mit einer positiven Einstellung nach vorne blicken. Lizzie
und ihr Bruder konnten mit der Realitit Frieden schlielen, weil man ihnen intensiv zuhorte und ihre
Geschichte gleichzeitig nicht an Dramatik gewann. Ich vermied es zu dramatisieren. Weder bewertete
ich die Situation, noch bot ich Auswege an, was impliziert hitte, dass die Lage schlimm wire. Kinder
springen formlich aus ithrem Ungliick heraus, wenn ihnen aktiv und wohlwollend zugehort wird und
wenn sie damit fertig sind, sich auszudriicken.

S.A.L.V.E. fiir die Kommunikation

Viele Eltern fragen nach konkreten Worten, die ihnen helfen konnen, ihre Wertschitzung zu
bekunden und zu bestidrken, anstatt zu negieren. Die S.A.L.V.E.-Formel kann ein Werkzeug sein,
um Thnen beim Wechsel hin zum Bestitigen der Erfahrungen Thres Kindes zu helfen, damit es seine
Gefiihle annehmen und authentisch und kraftvoll handeln kann.

S — Sondern Sie sich durch ein stummes Selbstgesprich vom Verhalten und den Emotionen
Ihres Kindes ab. Das ist der schwierigste Schritt; sobald Sie ihn geschafft haben, ist der Rest einfach.
Achten Sie darauf, wie Thr Inneres Ihnen Worte in den Mund legt, wenn etwas, was das Kind getan
hat, Sie zu einer Reaktion bewegt. Es ist wie ein Computer, der selbst Programme startet: Ihr Kind
tut etwas, und ein Fenster 6ffnet sich automatisch in Ihrem Inneren. Dies wire harmlos, wenn Sie das,
was darin steht, nicht laut vorlesen wiirden. Wenn Sie aus der Fassung sind, ist es falsch, sich nach
diesen Worten zu richten. Es wiirde die Situation nur verschirfen. Es ist nicht das, was Sie wirklich
sagen wollen. Es entspricht nicht Threr wirklichen Absicht und ist daher unauthentisch. Der Beweis
dieser Unauthentizitit ist, dass Sie Thre Worte und Handlungen spiter bereuen und dass Letztere
Mauern zwischen Thnen und Threm Kind entstehen lassen.

Um zu vermeiden, dass Sie Ihr Kind verletzen, lesen Sie die Worte in diesem automatischen
Fenster stumm in Threm Kopf. Werden Sie sich der Worte bewusst, die Sie beinahe gesagt hitten,
und lassen Sie Ihrer ganzen AuBerung, einschlieBlich bildlicher Vorstellungen, MaBnahmen, die
Sie ergreifen wollen, oder Erinnerungen aus lhrer Vergangenheit in Threm Inneren, freien Lauf.
Das dauert weniger als eine Minute und schadet niemandem. Was Sie empfinden, ist fiir Sie allein
bestimmt und kein Grund fiir Handlungen oder AuBerungen. Es ist eine alte Aufzeichnung, nicht der
Mensch, der Sie in der Gegenwart sind.

Anfangs brauchen Sie fiir diese Erforschung Ihrer eigenen Gedanken vielleicht ldnger als diese
eine Minute. Fangen Sie an, indem Sie sich Ihrer Gedanken einfach bewusst werden und sie so stehen
lassen. Schreiben Sie Thre Gedanken auf, damit Sie spéter griindlicher daran arbeiten konnen. Im
Lauf der Zeit werden Sie groBBere Kontrolle {iber Ihr Inneres gewinnen und den ganzen kurzen Prozess
auf der Stelle durchfiihren kénnen.

Gedankenerforschung

* Priifen Sie die Giiltigkeit der Worte hinter Ihrer Aufregung, Wut, Sorge oder Kritik. Sind es
wirklich Thre Worte? Glauben Sie das wirklich? Gedanken wie, ,,sie wird es nie lernen®, ,.er sollte
sich nicht so verhalten* oder ,,sie sollte wissen, dass sie Verantwortung ibernehmen muss®, sind alte
Aufzeichnungen, die vielleicht nicht einmal IThre eigene Meinung widerspiegeln. Vielleicht ist es das,
was andere sagen; vielleicht sind es Thre Angste, Ihre Erinnerungen oder Thre eigenen Ambitionen.
Was sie auch sein mogen, sie stehen Threr Fihigkeit, Thr Kind so, wie es ist, zu lieben und zu verstehen,
im Wege.

e Werden Sie sich bewusst, was diese Gedanken mit Thnen machen, wenn Sie sie ernst nehmen.
Stellen Sie sich vor, wie Sie IThr Kind behandeln wiirden, wenn Sie diesem Gedanken Folge leisteten.
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. Uberlegen Sie, wer Sie wiren, wenn Ihnen dieser Gedanke nicht in den Sinn kdme. Ohne
den Gedanken konnen Sie frei sein und auf Thr Kind eingehen, statt auf Thr eigenes Selbstgesprich.
Versuchen Sie sich vorzustellen, Sie stinden mit Threm Kind in derselben Situation, jedoch ohne
den Gedanken, der Sie dazu bewegt zu negieren und zu kontrollieren. Der Gedanke wird nicht
verschwinden. Er gehort Thnen. Stellen Sie sich nur vor, wer Sie ohne ihn sind. Ohne Thren Gedanken,
der Sie einschrinkt, kann Ihr wirkliches, bedingungslos liebendes Selbst zum Vorschein kommen.

* Priifen Sie, ob das, was Thre Gedanken Ihnen iiber Ihr Kind suggerieren, nicht ebenso auf
Sie zutrifft. Gewohnlich sehen wir bei anderen Menschen Dinge, die wir selbst auf uns bezogen
horen sollten. ,,Er sollte sich nicht so verhalten® wird zu ,,ich sollte mich ... mit meinem Kind nicht
so verhalten.” ,,Sie wird es nie lernen® kann auch ein Aufruf an Sie sein, selbst besser zu lernen,
wie Sie sich als Mutter oder Vater verhalten kénnen, und ,,sie sollte wissen, dass sie Verantwortung
tibernehmen muss* kann ein wichtiger Wegweiser fiir Ihre eigene Fiahigkeit sein, fiir die Reaktionen
Ihres Inneren und fiir andere Bestandteile Thres Lebens Verantwortung zu iibernehmen.

Sobald Sie sich einmal der Gedanken, die Sie in die Irre fithren, bewusst geworden sind, werden
Sie entdecken, dass Sie wirklich voll bedingungsloser Liebe sind; statt in Ihrer eigenen Sorge um das
Kind gefangen zu sein, werden Sie mit nichts als Ihrer Liebe, wie sie immer war und ist, fiir es da sein.
Wenn Sie sich von Thren storenden Gedanken frei gemacht haben, beginnt das Licht des Menschen,
der Sie wirklich sind, zu leuchten, und Sie sehen Ihr Kind in diesem liebenden Licht.

A — Aufmerksamkeit auf Thr Kind richten. Wenn Sie die Unterhaltung in Ihrem Kopf (die mit
Ihrem Kind nichts zu tun hat) still ergriindet haben, wenden Sie Thre Aufmerksamkeit von sich selbst
und Threm inneren Monolog ab und Threm Kind zu.

L - Lauschen Sie auf das, was Thr Kind sagt oder worauf sein Verhalten hindeuten kann; dann
horen Sie noch weiter zu. Halten Sie Augenkontakt mit Threm Kind und stellen Sie Fragen, die ihm
Gelegenheit geben, noch mehr zu sagen, oder wenn sich das Kind nonverbal ausdriickt, die es wissen
lassen, dass Sie es verstehen.

V — AuBern Sie Verstindnis und Wertschitzung fiir die Gefiihle Ihres Kindes und die
Bediirfnisse, die es ausdriickt, ohne zu dramatisieren und ohne Ihre eigene Wahrnehmung
hinzuzufiigen. Lauschen und Verstindnis sind die Zutaten von Liebe (Iv). Wenn Thnen dies gelingt,
schaffen Sie eine Verbindung zu Threm Kind und fiihlen sich prdsent und sich selbst gegeniiber
authentisch.

E — Ermutigen, bestirken Sie IThr Kind, seinen eigenen Kummer zu bewiltigen, indem Sie ihm
freie Bahn lassen und ihm vertrauen. Zeigen Sie Zuversicht, dass es sich zu helfen wissen wird, indem
Sie sich nicht aufregen und nicht versuchen, alles schnell in Ordnung zu bringen. Kinder bringen
selbst ihre Bitten, Losungen und Ideen vor, wenn sie wissen, dass man ihnen vertraut, und wenn sie
sich fihig und frei von elterlichen Erwartungen oder Emotionen fiihlen. Emotionen behindern die
Féhigkeit, kraftvoll zu handeln. Sobald diese Gefiihle ausgedriickt sind, gewinnt das Kind wieder
Freiheit und Durchblick und lédsst entweder seinen Wunsch fallen oder entwickelt eine Losung. Auf
schnelle, natiirliche Weise wird Ihr Kind das tun, was Sie bei Ihrer Selbsterforschung getan haben.

Der neunjahrige Clint weinte, weil seine Schwester Joy das Monopolyspiel mit ihm nicht zu Ende
spielen wollte. ,Ich will das Spiel zu Ende spielen. Ich war so nah dran zu gewinnen!*; schrie er.

Ella, die Mutter der beiden, hdtte beinahe ,,Gerechtigkeit“ durchgesetzt, doch dann nahm sie sich
Zeit, ihre personliche Reaktion vom Streit ihrer Kinder abzusondern und ein stummes Selbstgesprdch in
ihrem Kopf zu fiihren (S von S.A.L. V.E.). Sie stellte sich vor, wie sie Joy anschreien, sie als riicksichtslos
und gemein bezeichnen und ihr befehlen wiirde, das Spiel zu Ende zu spielen. Dann priifte sie diese
Gedanken und wurde sich dariiber klar, dass sie nicht der Wahrheit entsprachen, ihre Tochter war
iiberhaupt nicht gemein, und ihre Fahigkeit, sich zu behaupten, war etwas Gutes. Daraufhin konnte sie
den Gedanken hinter sich lassen und die ndichsten Schritte tun: Clint (A) Aufmerksamkeit zu schenken
und (L) zu lauschen, ihm zuzuhoren.
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»Du warst also schon ganz aufgeregt, weil du die Chance zu gewinnen hattest. Bist du enttdiuscht,
dass du das Spiel nicht zu Ende spielen konntest?*, Ich bin stinksauer. Ich will das Spiel zu Ende spielen®,
beharrte Clint. ,,Ich weif3, du willst das Spiel zu Ende spielen, aber Joy will nicht. “

wIch war so nah dran zu gewinnen, und deshalb hat sie aufgehort*, sagte Clint.

Ella bekundete weiterhin Verstindnis und Wertschdtzung und lauschte ihrem Sohn, dnderte
Jedoch nicht die Realitdit fiir Clint. Sie ermutigte, bestdirkte ihn, indem sie sich nicht einmischte und seine
Realitdt nicht ,,in Ordnung brachte®. Damit driickte sie aus: ,Ich hore dich, ich sehe kein Problem, und
ich weifs, dass du damit umgehen kannst.*

Nach einer Weile war er fertig und fing iiber etwas anderes zu sprechen an. Das, was Clint zu
sagen hatte, wurde gehort. Er fiihlte sich mit seiner Mutter, die Verstindnis und Wertschdtzung fiir
seine Gefiihle bekundete und die Fakten gemdpf3 seiner Wahrnehmung wiederholte, verbunden. Sie fiigte
keine Dramatik hinzu; sie mischte ihre eigenen Gefiihle oder Ansichten nicht dazu. Ihr Vertrauen und
ihre verldssliche Gegenwart ermoglichten es Clint, nach vorne zu blicken.

Junge Kinder und das Sprechen iiber Gefiihle

Wenn man sagt, dass jemand traurig, verdrgert oder enttduscht ist, versteht das ein jiingeres
Kind vielleicht, vielleicht aber auch nicht. Junge Kinder fiihlen sich am ehesten bestitigt, wenn
Tatsachen wahrgenommen werden. Bei einer Telefonberatung schilderte mir eine Mutter die
Erfahrung, die sie mit ihrer Tochter im Schwimmbad gemacht hatte.

Orna (5) kam aus dem Schwimmbecken und weinte verzweifelt, weil sie liinger dableiben wollte.
Das Schwimmbad wiirde gleich schlief3en. Thre Mutter Donna zog sie an, um das Gebdude zu verlassen.
Wihrend sie Orna anzog, spiegelte Donna die Erfahrung ihres Kindes, indem sie die Tatsachen
beschrieb:

,Du spielst so gern im Wasser. Wolltest du noch viel linger spielen?” Orna antwortete: ,Ja, ich
wollte noch mehr hiipfen.

Donna fuhr fort: ,Ich weifs. Du wolltest noch nicht aus dem Wasser raus, und man hat uns
gesagt, wir miissten raus.

Orna horte auf zu weinen und sagte: ,,Ich bin so gern im Schwimmbad. “,.Ja‘, sagte Donna, ,und
du magst es nicht, wenn du aus dem Wasser raus musst. “

~Mama*, erwiderte eine ruhige Orna, ,,es macht mir jetzt nichts mehr aus. Ich will nach Hause
gehen.

Donna beschrieb nur die Tatsachen, und Orna konnte problemlos einen Bezug dazu herstellen
und fiihlte sich bei ihrer Mutter zufrieden. Von sich aus klammern sich Kinder nicht an schmerzlichen
Gefiihlen fest. Sie blicken kraftvoll nach vorne, weil sie keinen Berg von Geschichten um jedes
Gefiihl herum haben. Vermeiden Sie es, ihnen beizubringen, sich in Selbstmitleid zu ergehen,
wie Erwachsene es oft tun. Erwachsene horen manchmal gar nicht damit auf und versuchen, ein
Schuldgefiihl beim anderen zu erzeugen, oder sie geben sogar der Kultur oder der Regierung die
Schuld. Derartige Gewohnheiten wollen Sie Threm Kind sicher nicht beibringen. Bekunden Sie
Wertschitzung, erwarten Sie jedoch von Ihrem Kind, den Blick nach vorne zu wenden und seine
Gefiihle nicht allzu ernst zu nehmen; und lernen Sie von Ihrem Kind. Emotionen sind etwas, was man
herauslassen kann, wie Schweil3 oder Stuhlgang. Emotionen miissen wahrgenommen werden, damit
sie einem nicht im Weg stehen, genau wie Schweill abgewaschen werden muss. Sobald das Bediirfnis
des Kindes, verstanden zu werden, befriedigt ist, wird es den Blick nach vorne wenden. Seine
Féhigkeit, nach vorne zu blicken, wird auch verhindern, dass es sich an der Episode festklammert und
eine Geschichte daraus macht, die seine Einstellung fiir den Rest seines Lebens negativ beeinflusst.

Wenn das Bekunden von Wertschéiitzung zur Beleidigung wird

Manchmal kann das Bekunden von Wertschitzung in den Augen des Kindes seine Privatsphire
und Autonomie verletzen. Ein Kind kann Thre anteilnehmenden Worte als Beleidigung auffassen,
wenn es wegen etwas, das Sie getan oder gesagt haben, verdrgert oder ungliicklich ist; auch kann es
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sein, dass ein Kind das Bekunden von Wertschiitzung unabhzingig vom Grund seines Argers ablehnt.
Ihr Kind braucht die Freiheit zu entscheiden, ob es seine Gefiihle offen legen will oder nicht.

Vielleicht will es gar nicht, dass man erwihnt, dass es wiitend oder traurig ist. Im Wesentlichen
sagt das Kind: ,,Wenn ich ungliicklich bin, lass mich, aber sag mir nicht, dass du mich siehst.“ Wenn
ein Kind ein solches Bediirfnis nach stummem Zuhoren hat, ist ihm wahrscheinlich jedes Wort, das
wir sagen, unangenehm:

Die fiinfjihrige Amber baut einen Turm. Der Turm fallt um, und sie drgert sich. Da kommt
ihre Grofsmutter ins Zimmer und spiegelt: ,,Oh, drgerst du dich? Wiinschst du, der Turm wdre nicht
umgefallen?*

Amber wirft die noch stehenden Bauklotze um und schreit: ,Sag nichts!!!*“ Die Grofimutter sitzt
still da und erkennt ihren Fehler.

Amber wirft sich auf den Boden und schiebt die Bauklotze wiitend hin und her. Sie briillt: ,,Blode
Bauklotze, bloder Fufsboden, blode Amber!“ Sie wirft noch mehr Bauklotze durch das ganze Zimmer.
Die Grofsmutter schweigt, ist aber prdsent, und Amber reagiert auf ihre Aufmerksamkeit, indem sie sich
ganz ausdriickt. Als sie fertig ist, steht sie auf, sammelt die Bauklotze ein und baut ruhig einen Turm.

Schweigen heif3t nicht Gleichgiiltigkeit. Schenken Sie dem Kind Ihre volle Aufmerksamkeit,
aber erwihnen Sie es nicht. Es ist dem Kind auch unangenehm, wenn seine Gefiihle erwihnt werden,
wenn es verlegen ist oder Angst hat. In solchen Fillen konnen Sie entweder nichts sagen und
aufmerksam bleiben oder das Kind bestéirken, indem Sie Thre eigene menschliche Schwiche betonen
und dem Kind von einer dhnlich peinlichen Episode in ihrem Leben erzihlen, wie es mein Klient
Adi tat:

Wihrend Adi im Garten arbeitete, ging seine vierjihrige Tochter Ruthi nach drinnen und goss
sich ein Glas Milch ein. Dabei verschiittete sie etwas Milch auf den Tisch und den Kiichenfuf3boden.
Als Adi ins Haus kam und die verschiittete Milch sah, wdre er beinahe herausgeplatzt: ,,Warum hast
du mich nicht gefragt, ob ich dir helfen kann? Du weifst doch, dass du das nicht alleine kannst.“ Doch
stattdessen atmete er tief ein; horte diese Worte stumm in seinem Inneren (S von S.A.L.V.E.) und merkte,
dass sie keinen Nutzen fiir ihn hatten. Dann wandlte er seine Aufmerksamkeit (A) Ruthi zu. Thm wurde
klar, dass sie sich bemiiht hatte, ihn nicht bei seiner Arbeit zu storen, und sich deshalb ohne seine Hilfe
ein Glas Milch eingegossen hatte. Er kam ndher auf sie zu und sagte frohlich: ,,Wie ich sehe, hast du
dir ganz allein Milch eingegossen.

Ruthi antwortete: ,Ja, und etwas ist daneben gegangen.“ Sie sah mit fragendem Blick zu ithrem
Vater auf.

,Das ist mir neulich passiert, als ich bei Opa war*, sagte er. ,Ich hab Saft verschiittet. Ich kam mir
ganz ungeschickt vor, aber Opa hat geldichelt und mir ein Tuch gegeben. Es ist ganz leicht aufzuwischen.
Ruthi lief aus der Kiiche und holte ein Tuch, das sie ihrem Vater gab. Es war nicht die Art Tuch, die
Adi benutzt hdtte, um den Boden auf zu wischen, doch er nahm das Tuch ldchelnd an und wischte
die Milch auf.

Indem er Ruthis Leistung, sich selbst ein Glas Milch einzugie3en, wahrnahm und wiirdigte,
behandelte Adi sie genauso, wie er einen Gast behandelt hitte, der versehentlich Milch verschiittet
hitte. Adi gab seine eigene Ungeschicklichkeit zu und bekundete Ruthi dadurch seine Wertschétzung,
ohne sie mit Worten, die ihre Gefiihle blolegen, in Verlegenheit zu bringen. Als sie erkannte, dass
sogar ihr Vater manchmal ungeschickt war, fiihlte sie sich wieder wohl. Als sie das ,,falsche* Tuch
brachte, kritisierte Adi sie nicht und nahm auch kein anderes Tuch. In diesem Beispiel entstand durch
ein Missgeschick eine tiefere Bindung zwischen Vater und Tochter, und die Selbstachtung und Wiirde
des Kindes blieben intakt.

Gefiihle der Wut, Worte der Liebe

Manchmal empfinden wir trotz unserer Absicht, zu lieben und freundlich zu sein, gegeniiber
einem Kind Arger oder sogar Zorn. Der Ausléser muss nichts GroBes sein. Wir alle haben unsere
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Erinnerungen an Schmerz und Scham, die an die Oberfliche kommen, wenn wir mit auch nur vage
dhnlichen Situationen konfrontiert werden.

Wir erinnern uns nicht unbedingt an irgendetwas, aber die mit diesen Erfahrungen
assoziierten Gefiihle iiberfluten unser Inneres. Die S.A.L.V.E.-Formel (stummes Selbstgesprich,
Aufmerksamkeit auf das Kind richten, Lauschen, Verstandnis und Wertschidtzung, Ermutigen) mit
besonderer Betonung auf dem ersten Schritt kann hier hilfreich sein.

Arger und heftige Reaktionen verdecken oft andere schmerzliche Gefiihle. Hiufig sind das
Gefiihle, derer wir uns aufgrund von Angst und Unbehagen, die in unseren fritheren Erfahrungen
wurzeln, nicht bewusst sind. Wenn es fiir Sie als Kind nicht sicher war, zu weinen, Aufmerksamkeit
zu verlangen und sich ganz auszudriicken, haben Sie diese Gefiihle wahrscheinlich schon vor langer
Zeit unterdriickt. Was in der Gegenwart passiert, lduft automatisch ab: Die schmerzlichen Gefiihle
werden sofort ,weggeschoben®, und Arger tritt in den Vordergrund, weil er als akzeptabler gilt und
man sich weniger verletzlich fiihlt, als wenn man seine Traurigkeit oder seine Trédnen zeigt.

Doch Arger gibt uns nicht die Befreiung, die wir brauchen, weil er mit einer Schuldzuweisung
einhergeht. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit von uns weg nach auflen lenken (Schuldzuweisung),
verhindert das, dass wir unsere Gefiihle der Verletzlichkeit wahrnehmen. Wenn wir den Gedanken,
die unseren Arger auslosen, nicht auf den Grund gehen, bleiben wir unvollstindig und oft noch
argerlicher und klammern uns mehr an der schmerzlichen Position des Opfers (Schuldzuweisung)
fest.

Bevor Sie als Reaktion auf ein unerwartetes Verhalten Thres Kindes handeln oder etwas sagen,
denken Sie nach (Selbstgesprich). Sprechen Sie die ersten Worte, die Thnen in den Sinn kommen,
nicht aus. Dies sind die Worte, die Ihr Kind wahrscheinlich verletzen und das Problem verschirfen
wirden; zwar werden diese Worte nicht verschwinden, aber Sie konnen lernen, sie nur als Gedanken
und nicht als Wahrheit anzusehen. Bei diesem Prozess konnen Sie sich sogar von Threm Kind helfen
lassen. Bitten Sie es, Sie daran zu erinnern: ,,Nimm dir Zeit, Mama® oder ,,Denk einen Moment
nach, Papa.“ Threm Kleinkind konnen Sie eine ,,Flagge®“ geben, die es zur Erinnerung schwenken
kann. Solche vereinbarten Hinweise konnen Thnen signalisieren, sich eine ,,Auszeit® fiir sich selbst
zu nehmen, um Ihr inneres Selbstgesprich vom Problem Ihres Kindes und von Threm authentischen
Selbst zu trennen. Kiimmern Sie sich zuerst um Thre Gefiihle, dann konnen Sie die Freiheit erlangen,
sich auf das Kind zu konzentrieren.

Das Kind ist der Ausloser, nicht die Ursache Ihres Argers; es ist nicht verantwortlich fiir Thre
Gefiihle. Es hat etwas getan, woraufhin sich ein altes Programm in Threm inneren Computer gedffnet
hat und verlangt, dass Sie tun, was es sagt. Diese Reaktion lduft automatisch ab, ob Sie wollen oder
nicht; aber Sie konnen entscheiden, ob Sie dem Programm Folge leisten wollen oder nicht. Sie kénnen
Ihr eigener innerer Zuhorer sein und innerlich Dampf ablassen, damit Sie sich frei von diesen alten
Reaktionen um Thr Kind kiimmern konnen. Wenn Sie sich etwas Zeit genommen haben, um Ihr
Selbstgesprich von der Situation zu trennen, und wenn Thnen klar geworden ist, dass die Gedanken,
die Thren Arger auslosen, nicht wirklich dem Menschen entsprechen, der Sie sind, und nichts mit
der Gegenwart zu tun haben, gelingt es Ihnen vielleicht, sie einfach wahrzunehmen, so stehen zu
lassen und Thre ganze Aufmerksamkeit dem Kind zu schenken. Spiter konnen Sie, wenn Sie wollen,
einen Zuhorer finden, einen Freund oder einen Therapeuten, um Thre eigene Gefiihlserforschung
abzuschlieBen. Sie konnen es auch selbst tun. Schreiben Sie jeden Gedanken auf, der bei Ihnen Arger
erzeugt, und priifen Sie seine Giiltigkeit fiir Sie, welche Gefiihle und welches Verhalten der Gedanke
bei Thnen auslost und wie Sie ohne diesen Gedanken reagieren wiirden. Uberlegen Sie dann, ob vieles
von dem, was Sie von Threm Kind erwarten oder wie Sie es bewerten, nicht ebenso niitzlich fiir Thr
eigenes inneres Wachstum sein konnte.

Seien Sie liebevoll zu sich selbst. Das Wichtigste ist, keine Urteile iiber Ihre Gedanken oder
Fantasien zu treffen; sie sind kein authentischer Ausdruck des Menschen, der Sie sind, und der Mutter
oder des Vaters, die oder der Sie sein wollen. Nehmen Sie sich etwa eine Minute Zeit, um sich in
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Ihrem Inneren ganz auszudriicken. Sie konnen sich vorstellen, wie Sie schreien, schlagen, schimpfen,
drohen, strafen oder was auch immer tun wiirden, das Ihnen in den Sinn kommt. Lassen Sie Ihren
inneren ,,Film* laufen, bis er zu Ende ist und Sie zufrieden sind, und fragen Sie sich dann, ob er fiir
die Gegenwart wirklich relevant ist und dem Menschen entspricht, der Sie sind. Sie werden froh sein,
sich nicht nach diesem Film gerichtet zu haben.

Wenn Sie sich die Freiheit und Liebe gonnen, alles ungehindert durch Thren Kopf stromen zu
lassen, nimmt das nur wenig Zeit in Anspruch, gibt IThnen aber Thre Kraft und Ihre Liebe zuriick.
Sie beobachten Thre Gedanken nur und betrachten den Inhalt Thres Argers. Wenn Sie noch eine
Minute Zeit haben, schreiben Sie diese Gedanken auf und priifen ihre Giiltigkeit fiir die momentane
Situation. Nachdem Sie sich durch diesen ,, Wahrheitsprozess* hindurch gearbeitet haben, werden Sie
sich viel besser in der Lage fiihlen, sich auf die Gegenwart und die unschuldige Absicht Thres Kindes
zu konzentrieren. Eine Mutter, die auf meinen Rat horte, erzihlte mir die folgende Geschichte:

Wihrend Wendy ein Nickerchen hielt, beschloss der neunjihrige Emory, sie zu iiberraschen,
indem er die Lasagne zubereitete, die sie an dem Abend zu einer Party mitnehmen wollten. Als Wendy
aufwachte und in die Kiiche kam, um die Lasagne zuzubereiten, fand sie Emory dort vor: Er war
ganz mit Tomatensof3e beschmiert, stand mitten in einer Tomatenpfiitze, und Tofu und Kdise waren auf
der ganzen Arbeitsplatte verteilt. Eine Backform war mit Zutaten gefiillt, die wie Lasagne aussehen
sollten, fiir Wendy jedoch eher wie Kartoffelpiiree in Tomatensuppe aussahen. Wendy war kurz davor
zu explodieren. Sie hatte keine Zeit, um vor der Party noch das ganze Chaos zu beseitigen und eine
richtige Lasagne zu machen. Sie atmete tief durch und dachte an S.A.L.V.E. Im Geiste sah sie, wie
sie schrie und fluchte, Emory aus der Kiiche zog und ihm verbot, zu der Party zu gehen. Nachdem
die Worte und Fantasien der Wut unausgesprochen durch ihr Inneres gestromt waren, wandte sie ihre
Aufmerksamkeit Emory zu. Bevor sie den Mund aufmachen konnte, sagte Emory: ,Mama, ich hab die
Lasagne gemacht. Wir miissen sie nur noch backen und hier aufrdumen. Du kannst noch ein bisschen
schlafen gehen.

Wendy, die jetzt die liebevolle Absicht des Kindes erkannte, ldchelte und sagte: ,Danke. Was fiir
eine Uberraschung. Ich fiihl mich ausgeschlafen. Kann ich dir beim Aufriiumen helfen?

Emory nahm die Hilfe seiner Mutter an. Wendy fiel auf, dass die Lasagne jetzt nicht mehr so
schlimm aussah wie vorher, als sie wiitend gewesen war. Emory war stolz auf sich, und Wendy lernte
eine wichtige Lektion. Mutter und Sohn hatten einen wunderbaren Abend zusammen.

Wendy gelang es nicht nur, ihre Aufmerksamkeit zu verlagern und das, was ihr Sohn getan
hatte, erfreut wahrzunehmen, sondern durch ihr Schweigen gab sie ihm auch die Moglichkeit, die
ersten Worte zu sagen, die alles 16sten. Wenn wir uns drgern, ziehen wir oft voreilig Schliisse, ohne
die Tatsachen und Absichten hinter dem Verhalten des Kindes zu sehen. Zu warten, bis ein Kind das
Gesprich beginnt, kann dem Arger den Wind aus den Segeln nehmen und Klarheit in die Situation
bringen.

Schwierige Situationen liebevoll zu bewiltigen, ist leichter, wenn wir uns vor Augen fiihren,
dass es genauso lange dauert, das Chaos eines Kindes aufzurdumen, wenn wir wiitend sind, wie wenn
wir uns iiber es freuen. Wenn wir dem Kind die Worte ersparen, die Schuldgefiihl, Groll und Scham
hervorrufen, fiihlt es sich wertvoll, geschitzt und gewiirdigt. Diese Gefiihle, die uns miteinander
verbinden, machen unsere Zeit mit Kindern so wertvoll fiir sie und fiir uns.

Wenn Sie Ihr Kind um etwas bitten

Manchmal mochten wir ein Kind um etwas bitten — nach dem Duschen das Handtuch
aufzuhidngen, ein Telefongesprich zu beenden, woanders Krach zu machen oder schmutzige Stiefel
auszuziehen, bevor es ins Haus kommt. Die Worte, die wir in diesen Situationen verwenden, konnen
ein Kind beschdmen und ihm ein schlechtes Gewissen machen, oder sie konnen Riicksichtnahme
und gegenseitige Fiirsorge bewirken. Bis vor kurzem wurden Schuldzuweisung und Beschidmung als
Werkzeuge der Kontrolle, die keine Fiirsorge bewirkten, sondern durch Angst Gefiigigkeit erzeugten,
eingesetzt. Typische Sitze wie ,,Wie oft muss ich dir noch sagen...?“, ,Was ist los mit dir?“, ,,Du
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hast alles verdorben®, ,,Wenn du nicht... bekommst du was zu horen!“ klingen vielen Leuten noch
aus ihrer Jugend in den Ohren.

Bisweilen war die Kontrolle subtiler, und wir fiihlten uns verpflichtet, ohne zu wissen warum,
etwa wenn Eltern sagten: ,,Jamie ist so ein liebes Médchen; ich weil3, dass sie dir helfen wird.* Wir
wurden gelobt, wenn wir die Wiinsche unserer Eltern erfiillten, und ignoriert, wenn wir es nicht taten.
Uns wurde gesagt, wenn wir unsere Eltern liebten, miissten wir tun, was sie sagten. Wir wurden mit
Essen, Lob, Liebe, Privilegien oder Geschenken bestochen und mit einer Vielzahl von MaBBnahmen
manipuliert. Diese Methoden, uns gefiigig zu machen, waren ebenso Instrumente der Kontrolle, nur
auf verstecktere Art. Kinder, die auf diese Weise kontrolliert wurden, waren oft verwirrt von dem,
das einerseits so sanft und liebevoll wirkte, bei dem sie sich andererseits aber klein, beschdmt und
nicht authentisch fiihlten.

Nachdem Kinder viele Generationen lang so aufwuchsen, dass sie aus Angst heraus das taten,
was ihre Eltern sagten, machen wir uns nun endlich dazu auf, Kinder mit derselben Wiirde, wie wir
sie uns fiir uns selbst wiinschen, zu behandeln. Sich von dem alten Konzept, dass man von einem Kind
erwartet, das zu tun, was Mutter oder Vater sagen, zu verabschieden, ist nicht einfach. Es verlangt
Engagement, stindige Ubung und Selbstkontrolle. Vielleicht ist es fiir Sie am ehesten eine Hilfe, sich
eine Minute Zeit zu nehmen, bevor Sie Ihr Kind um etwas bitten, und sich selbst zu fragen: ,,Wie
wiirde ich (oder wiirde ich liberhaupt) einen erwachsenen Freund darum bitten?*

Nach dem neuen Paradigma sind Kinder nicht verpflichtet, unsere Wiinsche zu erfiillen. Sie
sind frei, gemif ihrer eigenen Entscheidung auf unsere Bitten zu reagieren, und wir tun gut daran, ihre
Entscheidungen zu respektieren und Riicksicht auf ihre Grenzen und Ambitionen zu nehmen. Es ist
unsere Aufgabe, mit Kindern so zu kommunizieren, wie wir es mit unseren erwachsenen Freunden tun
wiirden, ohne zu verstehen zu geben, dass wir von ihnen erwarten zu tun, worum wir sie bitten. Wenn
unsere Bitte nicht erfiillt wird, sollten wir das entweder respektvoll akzeptieren oder Verstindnis fiir
die Wahl des Kindes zeigen und Moglichkeiten erortern, wie die Bediirfnisse von allen erfiillt werden
konnen, oder eine Losung finden, mit der sowohl das Kind als auch wir gliicklich sein kénnen.

Bringen Sie Ihre Bitten authentisch vor; tun Sie nicht so, als sollte etwas dem Kind zuliebe
geschehen, wenn es in Wirklichkeit Thnen zuliebe geschehen soll. So sind zum Beispiel Sie es, die
sich ein ordentliches Zimmer wiinschen, nicht das Kind. Sie wollen lehren, aber das Kind will nicht
lernen. Vorzeitiger Unterricht ist wie eine vorzeitige Geburt: Er hat seinen Preis, er verlangsamt
den Lernprozess und ldsst eine Mauer des Misstrauens zwischen Thnen und Threm Kind entstehen.
Haben Sie Vertrauen in die Entwicklungsschritte Thres Kindes und stellen Sie ehrliche Bitten: ,,Ich
wiinsche mir, dass das Zimmer ordentlich ist.“ Ihr Kind kann Thnen beim Aufridumen helfen oder
nicht, jedenfalls wird es von Threm Wunsch nach Ordnung erfahren und wird sich spiter dasselbe fiir
sich wiinschen (oder einen Partner finden, der es zu mehr Ordnung bewegt oder der selbst aufraumt,
was auch eine Moglichkeit ist).

Gestehen Sie Threm Kind Unschuld zu, und iiberlegen Sie gut, bevor Sie eine Bitte du3ern.
Wenn Ihr Kleinkind mit matschigen Schuhen ins Haus kommt und iiber den Teppich geht, ist es sich
keines Problems bewusst. Sie konnen einfach die Tatsachen schildern: ,,Deine Schuhe sind schmutzig.
Lass sie mich dir ausziehen.“ Dann machen Sie den Teppich sauber.

Wenn Sie anfangen, den Teppich sauber zu machen, entscheidet sich das Kleinkind vielleicht,
Ihnen zu helfen, aber vielleicht auch nicht. Es spielt keine Rolle, ob es beim Saubermachen hilft.
Es zum Helfen zu zwingen oder zu dringen, wiirde nur Gefiihle des Versagens, des Grolls und der
Schuld auslosen. Diese schmerzlichen Gefiihle lassen einen authentischen Wunsch zu helfen gar nicht
erst aufkommen. Wenn unser Kind dagegen zusieht, wie wir saubermachen, und sich selbst dabei gut
fiihlt, oder wenn es frohlich weggeht und den Teppich hinterher sauber vorfindet, kann es das, was
wir tun, in sich aufnehmen und spiter die freie Entscheidung treffen, bei unserem Tun mitzumachen.
Wenn Ihr Kleinkind seine Hilfe anbietet, lassen Sie sich von ihm helfen, ohne es zu kritisieren, ihm
ihrerseits zu helfen oder in seiner Gegenwart hinter ihm her zu wischen. Sie konnen ihm vorschlagen,
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den Besen zu holen oder zu helfen, aber vermeiden Sie, es zu lenken, so dass es selbst entscheiden
kann, ob es sich beteiligen, zusehen oder weggehen will.

Wenn junge Kinder gemaBregelt werden, sind sie durch die intensiven Gefiihle und Wertungen
ihrer Eltern oft so veringstigt, dass sie den Inhalt der Aussage tiberhaupt nicht verstehen. Auch wenn
die richtigen Worte in einem etwas scharfen Tonfall oder eine versteckte Anschuldigung mit siil3er
Stimme vorgebracht werden, ist das fiir die Gefiihle eines jungen Kindes zu {iberwiltigend und lenkt
seine Aufmerksamkeit davon ab, zu merken, worum es eigentlich geht. Es ist dann zu sehr damit
beschiiftigt, sich verletzt oder eingeschiichtert zu fithlen. Doch wenn das Kind spiirt, dass der Fluss
des Lebens und der Liebe frei flieBen kann und dass seine Wiirde geachtet wird, kann es sich am
besten der vielen Gewohnheiten und Bediirfnisse seiner Mitmenschen bewusst werden. Das Kind
braucht keine Hilfe, um zu lernen, wie es mit uns zusammenleben soll; was es braucht, ist, dass wir
ihm vertrauen und seinem Lernen nicht im Wege stehen.

Wenn Sie nur das ,,s“ von S.A.L.V.E. beherzigen, wird der Rest ganz von selbst kommen.
Sobald Sie dem Geschwiitz in Threm Inneren auf den Grund gehen oder es an sich vorbeiziehen lassen,
ohne ihm Folge zu leisten, konnen Sie statt Threr eigenen Reaktionen Ihr Kind wahrnehmen. Ob Sie
eine Bitte duBern oder auf ein Problem eingehen — wenn Sie présent und frei sind, Aufmerksamkeit
zu schenken, werden Sie sich wahrscheinlich in IThr Kind einfiihlen konnen und wissen, was zu tun ist.

Zuriickspulen

»9.A.L.V.E. funktioniert, wenn ich daran denke®, sagt ein zweifelnder Vater. ,,Aber was ist,
wenn ich nicht daran denke, mir Zeit zu nehmen? Wenn ich vor Wut einfach herausplatze 7

Es ist in der Tat nicht einfach, Gewohnheiten zu verindern, und es wird vorkommen, dass
Sie in alte Verhaltensmuster zuriickfallen. Um sich von einem gewohnheitsmifigen ,Negierer” in
einen ,,Wertschitzer” zu wandeln, brauchen Sie Zeit und Ubung. Fangen Sie an, indem Sie sich
Ihre negierenden Bemerkungen bewusst machen, ohne zu versuchen, sie zu dndern. Schimpfen Sie
innerlich nicht mit sich selbst, weil Sie Ihr Kind oder Ihren Partner negiert haben. Liebevolles Handeln
zu entwickeln fiangt damit an, zu sich selbst freundlich und geduldig zu sein. Ergriinden Sie Ihre
Gedanken, wenn die Situation vorbei ist. Es ist nur eine Stimme in Threm Kopf. Horen Sie sie
verklingen und gewinnen Sie einen Augenblick in der Gegenwart. Priifen Sie ihre Relevanz fiir den
Moment, dann werden Sie klarer sehen. Stellen Sie sich vor, wie Sie ohne diese Stimme sein wiirden,
dann richten Sie den Blick darauf, wie das, was Sie von Ihrem Kind erwarten, vielleicht auf Sie selbst
zutrifft, und Sie werden Ihre Liebe zu sich selbst und zu Threm Kind spiiren.

Durch regelmiBige Ubung werden Sie allmihlich lernen, Thre Gedanken mitten im Satz zu
unterbrechen und deren Richtung zu dndern. Wenn das geschieht, konnen Sie Thren Fehler vielleicht
Ihrem Kind gegeniiber einrdumen, ,,zuriickspulen“ und noch einmal von vorne anfangen.

Wir konnen lernen, Nutzen daraus zu ziehen, dass wir unbefriedigend verlaufene Szenen noch
einmal wiederholen, wie bei einer Theaterprobe. Sie konnen sogar zu Ihrem Kind sagen: ,,Spulen wir
zuriick. Ich spiele die letzte Szene noch mal.“ Mit etwas Ubung werden Sie sich rechtzeitig bremsen
konnen, so dass die negierenden Worte unausgesprochen bleiben und Sie sich mit offenem Herzen und
wachem Geist Ihrem Kind zuwenden kénnen. So spulte ein Vater, der an einem meiner Workshops
teilgenommen hatte, seine Ankunft zu Hause noch einmal zuriick.

Als Norm das Haus betrat, waren iiberall auf dem Boden kaputte Kartons und zerbrochene
Buntstifte verstreut. Er fing an, sich iiber das Durcheinander zu beschweren und zu verlangen, die
Kinder sollten sofort alles aufrdumen. Miranda, das jiingste Kind, fing zu weinen an, und ihr dlterer
Bruder Leon sagte: ,,Aber Papa, wir sind so schon am Spielen.“,,Das ist kein Spiel, all die Kartons und
Buntstifte kaputtzumachen®, briillte Norm... und dann horte er unvermittelt mit dem Briillen auf und
sagte: , Spulen wir zuriick! Lasst mich diese Szene noch mal machen. “ Theatralisch ging Norm riickwcdirts
und verlief3 das Haus. Dann kam er ldichelnd wieder herein. ,,Hallo, Kinder, wie geht'’s euch?* Er kiisste
Jedes Kind und seine Frau und fuhr fort: ,,Oh, schau an, was entsteht denn hier? Die Kinder erkldirten
eifrig ihr Spiel, und seine Liebe und sein Interesse waren wiederhergestellt.
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Es erfordert Zeit und Ubung, eine solche Achtsamkeit zustande zu bringen. Schlielich sind wir
alle in einer Kultur aufgewachsen, in der Negieren automatisch geschieht, einer Kultur, die uns gelehrt
hat, uns mit den automatischen Worten, die in unserem Inneren ablaufen, zu identifizieren. Wir
negieren so gedankenlos, dass unsere AuBerungen nicht einmal dem entsprechen, was wir wirklich
denken oder fiihlen; wir sind nicht authentisch. Doch es wird Ihnen nicht helfen, wenn Sie sich selbst
dafiir verurteilen, dass Sie solch menschliche Gedanken haben. Auch Sie sollen noch wachsen; seien
Sie liebevoll zu sich selbst. Fangen Sie an, indem Sie eine einfache Abmachung mit sich selbst treffen:
Wenn Sie aus der Fassung geraten, sagen Sie nicht die ersten Worte, die Ihnen in den Sinn kommen;
diese wiirden zwangsldufig jemanden negieren und verletzen. Sie kdnnen ,,zuriickspulen®, sobald Sie
sich ertappen, selbst wenn Sie schon mitten in der Szene oder sogar an deren Ende sind. Es ist nie
zu spit, aus einem Albtraum aufzuwachen.

Die negierenden Worte im eigenen Kopf zu horen und zu stoppen, ist die Grundlage dafiir,
wertschitzend und liebevoll zu kommunizieren. Vielleicht gelingt es Thnen in den ersten Monaten nur
ab und zu, Thre negierenden Worte zu stoppen, doch mit der Zeit wird es die alte Gewohnheit des
Kontrollverlusts und der alten Filme, die Ihr Leben beherrschen, ersetzen.

Wenn Sie je eine neue Sprache, ein Musikinstrument oder eine andere schwierige Fertigkeit
erlernt haben, wissen Sie, dass es Zeit und Wiederholung braucht, um irgendetwas zu meistern. Ubung
fiihrt nicht zu Perfektion, Ubung fiihrt zu Bestindigkeit. Ihre alten Gewohnheiten sind iiber viele
Jahre eingeiibt worden. Lassen Sie Thr Kind wissen: ,,Das ist neu fiir mich. Ich lerne noch.*

Wertschitzung fiir Unausgesprochenes

Es gibt tiglich Gelegenheiten, einem schlecht gelaunten, aggressiven oder miirrischen Kind,
das sich strdubt, seine Gefiihle in Worten auszudriicken, seine Wertschitzung zu zeigen. In einem
Beratungsgesprich erzihlte mir Rebecca, eine Mutter, wie es ihr gelungen war, eine Verbindung zu
ihrem Kind herzustellen.

Weil Rebecca auffiel, dass ihr Sohn Josh nach der Schule schlecht gelaunt war, sagte sie: ,Ich frag
mich, wie es fiir dich ist. Ich weifs noch, wie es war, als ich im fiinften Schuljahr war. Ich hab meinen
Lehrer gehasst und hatte keine Freunde. Es war so ein unangenehmes Jahr fiir mich. “ Josh spitzte die
Ohren, stellte ein paar Fragen und sagte dann: ,Der Lehrer hat heute mit mir geschimpft, und dann
haben Rob und Dan mir Grimassen geschnitten und in der Pause nicht mit mir gespielt. “ Rebecca achtete
darauf, nicht nach dem Grund des Schimpfens zu fragen und keine Gefiihle zu benennen. Stattdessen
bemiihte sie sich weiter darum, auf neutrale Weise seine Erfahrung zu spiegeln: ,,Oh, wie blod.* Josh
merkte, dass seine Mutter ihn verstand, daher fuhr er fort: ,Ich hasse diesen Lehrer. Egal, was ich
mache, nichts ist ihm gut genug. “,,.Du hast getan, was du konntest, und trotzdem hat er geschimpft und
dich kritisiert?*, fragte Rebecca.

Jas antwortete Josh, ,und wenn er das tut, lachen mich meine Freunde aus. Ich hasse die
Schule.

Rebecca setzte sich neben Josh und legte ihm liebevoll die Hand auf die Schulter. Durch ihre
Beriihrung nahm Josh seine Gefiihle besser wahr. Trdinen liefen ihm iiber das Gesicht, wihrend er
seiner Mutter weitere Einzelheiten seines Erlebnisses und noch mehr Geschichten davon erzdhlte, wie
er in der Schule und in der Beziehung zu seiner Schwester litt. Hinterher fiihlte er sich viel besser, und
Mutter und Sohn fiihlten sich enger miteinander verbunden und waren bereit, an produktiven Losungen
zu arbeiten.

In den folgenden Monaten beschdiftigte sich die Familie mit der Moglichkeit, ob Josh zu Hause
unterrichtet werden konnte. Josh wollte in dem Jahr weiter zur Schule gehen, im néichsten Jahr entschied
er jedoch, sein Lernen auflerhalb der Schule selbst in die Hand zu nehmen.

Fiir Kinder ist es eine Hilfe zu wissen, dass ihre Eltern auch Zuriickweisung, Einsamkeit, Angst
und Misserfolg erlebt haben. Als ein Vater anfing, seinem Sohn Erinnerungen aus seiner Kindheit zu
erzdhlen, begann der Sohn ungefihr nach einer Woche aufzutauen.
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Kinder kommunizieren immer, selbst wenn sie keine Worte benutzen. Manche Kinder
driicken ihre Angste in Fantasiespielen aus. Diese Angste konnen sich auch durch gesteigerte
Geschwisterrivalitit, Bettnidssen, Konzentrationsschwierigkeiten oder die Tendenz, miirrisch oder
aggressiv zu sein, dulern. Andere Kinder reagieren, indem sie ihre Gefiihle verbergen, sich in ihr
Zimmer zuriickziehen und ihre Zeit mit schmerzlichem Griibeln verbringen. Man {ibersieht leicht,
dass sie unter genauso heftigen Gefiihlen leiden kdnnen wie ein reizbares Kind, das sich durch
Quengeln, Schlagen oder Schreien ausdriickt.

Sowohl das Kind, das seine Gefiihle in Handlungen umsetzt, als auch das Kind, das sich
verschlie3t, miissen ihre Gefiihle ausdriicken, um nicht darin gefangen zu bleiben. Wenn man
in unausgedriickten Emotionen gefangen bleibt, neigt das Innere dazu, die Geschichte zu einem
Drama aufzublasen, was die emotionale Freiheit oft lebenslang behindert. (Werden Sie sich
bewusst, dass dort, wo Sie sich dngstlich oder in Threr Liebesfdhigkeit eingeschrinkt fiihlen, meist
eine unverarbeitete, schmerzhafte Geschichte aus Threr Vergangenheit, die damit zusammenhéngt,
reaktiviert wird.) In spiteren Kapiteln werden Sie lernen, wie Sie Threm Kind produktive
Moglichkeiten bieten konnen, Gefiihle der Hilflosigkeit und anderes Leid herauszulassen. Dieses
Kapitel beschiftigt sich mit Wegen, eine Verbindung herzustellen und leichter iiber schmerzliche
Gefiihle sprechen zu konnen.

Kommunikation iiber Verluste

Wenn Dinge geschehen, die man nicht dndern kann (Tod, Scheidung oder Krankheit), ist eine
offene Kommunikation die wichtigste Grundlage, um das Geschehene zu verarbeiten. Wenn ein Kind
in seiner inneren Welt einsam ist, sind die Auswirkungen dauerhaft und schmerzlich, weil es sich
mit dem Schmerz identifizieren und daraus die Geschichte seines Lebens machen wird. Das Kind
muss wissen, dass es richtig ist zu empfinden, was es empfindet, und die Fantasien zu haben, die es
hat; indem es diese Gefiihle ausdriickt, wird es auch entdecken, dass sie nicht seine Identitét sind.
Es wird dann in der Lage sein, sein eigenes Ich von dem gedanklichen Prozess, der ihm Schmerz
bereitet, zu unterscheiden.

Es ist nicht notig, ein Kind vor unvermeidlichem Schmerz zu schiitzen, es ist aber nétig, mit ihm
tiber seine Erfahrungen zu kommunizieren. Eine Mutter sagte mir, dass sie vorhatte, ihrer dreijdhrigen
Tochter erst vom Tod ihrer Katze zu erzéhlen, wenn sie eine neue Katze fiir sie besorgt hitte. Nach
einem Beratungsgesprich mit mir dnderte sie ihre Pldne und berichtete ihrer Tochter am gleichen
Tag vom Tod der Katze. Sie horte zu, wie ihr Kind seine Gefiihle ausdriickte, und war iiberrascht,
als das Midchen keine andere Katze haben wollte.

Finden Sie Zeit, jeden Tag iiber neue Realitidten zu sprechen. Reden Sie iiber Ihre Erinnerungen
und lassen Sie Thr Kind wissen, dass Weinen, Erinnern und Sprechen iiber Gefiihle eine normale und
gesunde Art ist, mit intensivem Schmerz umzugehen. Wenn ein Kind oder Kleinkind sein Leid in
Form von Spiel, auf korperliche Weise oder in Form von Kunst ausdriickt, achten Sie darauf, dass
Sie seine Botschaft wahrnehmen und wertschitzen. Es ist jedoch wichtig, dem Ausdruck des Kindes
keine Dramatik hinzuzufiigen, damit es sich frei entscheiden kann, den Blick nach vorne zu richten,
wenn es dazu bereit ist.

Wie man Bedauern ausdriickt, damit sich das Kind versohnt fiihlt

Ein Kind kann sich ebenso wenig wie ein Erwachsener mit der Aussage ,.es tut mir Leid*
zufrieden geben. Um sich innerlich wieder heil zu fiihlen, will es, dass Sie ihm zeigen, dass Sie genau
wissen, was es erlebt hat, etwa: ,,Du hast gerade im Wasser gespielt, als das Schwimmbad zumachte.
Du wolltest nicht gehen, da hab ich dich aus dem Wasser geholt.“ Wenn Thr Kind Ihnen seine Sicht
der Dinge geschildert hat, fragen Sie es, wie Sie sich seiner Meinung nach beim nichsten Mal in einer
solchen Situation verhalten sollen.

Manchmal entschuldigen sich Eltern, wenn es gar nichts gibt, wofiir sie sich entschuldigen
miissten. Sie sagen vielleicht: ,Es tut mir Leid, aber du kannst diese Siifigkeit nicht haben.“ Dem
Kind erscheint es so, dass Papa, wenn es ihm wirklich Leid tite — wenn er wirklich traurig dariiber
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wire —, nicht darauf beharren wiirde, ihm die SiiBigkeit zu verbieten. Ja, das Kind wiirde Thnen
gerne Ihr ,Leid* ersparen und die Siifigkeit bekommen. Derartige unaufrichtige Botschaften fiihren
zu Verwirrung; dagegen schaffen Sie Klarheit fiir Ihr Kind, wenn Sie authentisch sind. Statt ihm zu
sagen, was es haben kann und was nicht, was kontrollierend und negierend klingt, verwenden Sie eine
personliche Sprache, die Thre Entscheidung ausdriickt: ,,Ich mochte nicht, dass Du diese SiiBBigkeit
isst, weil sie ungesund ist.“ Wenn unsere Kommunikation klar ist, fillt es dem Kind leichter, es zu
akzeptieren oder eine klare Bitte vorzubringen: ,,Kann ich eine gesunde Siiligkeit bekommen?“ Wenn
wir etwas getan oder gesagt haben, was wir bedauern, wollen wir das zugeben, doch wenn wir sagen:
,»Es tut mir Leid, dass ich dir wehgetan habe®, iibernehmen wir Verantwortung fiir die Gefiihle des
Kindes. Wir mogen zwar bereuen, was wir getan haben, und uns bewusst werden, dass wir Schmerz
ausgelost haben, aber wir miissen dem Kind das Recht und die Wiirde zugestehen, der einzige Urheber
seiner eigenen Gefiihle zu sein. Indem wir implizieren, dass wir seine Gefiihle ausgelost haben, geben
wir aulerdem zu verstehen, dass das Kind schwach sei und keine Verantwortung fiir seine eigene
Reaktion habe. Es lernt dann, sich als Opfer zu erleben und anderen die Schuld an seinen Gefiihlen
zu geben.

Zwar verfiigt Ihr Kind offensichtlich noch iiber wenig Kontrolle iiber seine eigenen Reaktionen,
aber es ist selbst der Ursprung seiner Gefiihle und Handlungen. Wenn wir durch unsere Art zu
sprechen deutlich machen, dass die Gefiihle des Kindes ihm selbst gehoren, wird es emotionale
Stabilitdt gewinnen und seine Reaktionen besser steuern konnen.

Lassen Sie Ihr Kind selbst entscheiden, wie es reagiert, um ihm keine Gefiihle einzureden.

Eine Mutter erzdhlte mir von ihrer Bestiirzung iiber die Reaktion ihres Sohnes iiber ein Geschehen,
das in ihren Augen eine entsetzliche Katastrophe gewesen war. Der Vater des Jungen hatte das
Computerdokument des Kindes geloscht und gesagt: ,,Es hatte keinen Namen.“ Er wusste, dass es ein
Dokument seines Sohnes war, und zwar eine Geschichte, die das Kind geschrieben hatte. Er hatte sich
gedrgert, als er ein namenloses Dokument gefunden hatte, und dachte, das Loschen wire eine Lektion
fiir seinen Sohn.

Als der Junge feststellte, dass seine Geschichte weg war, driickte er seine Bestiirzung seinem Vater
gegeniiber aus, aber er war nicht wiitend. Seine Mutter war aufgebracht und fragte: ,,Wiinschst du dir
nicht, dein Vater wiirde sich wenigstens entschuldigen?*

Der Junge war ganz ruhig. ,,Nein, es macht nichts. Ich schreib die Geschichte noch mal, dann
wird sie bestimmt besser.

JAber bist du nicht sauer?*, beharrte sie.

,INur einen Augenblick lang war ich das®, sagte der Junge. ,,Doch dann wurde mir klar, dass es
nutzlos ist, sauer zu sein, da es nichts dndert, also hab ich mir gedacht, dass es eigentlich ganz gut ist.“

Am ndchsten Tag sagte der Vater: ,,Es war ein Fehler von mir, dass ich dein Dokument geldscht
habe. In Zukunft werde ich nichts loschen, ohne vorher zu fragen.*

Der Junge war zufrieden.

Wenn Sie merken, dass etwas, was Sie gesagt oder getan haben, bei IThrem Kind heftige Gefiihle
hervorgerufen hat, und wenn Sie die Verletzung wieder gutmachen wollen, benennen Sie das, was
geschehen ist, und finden Sie heraus, was Ihr Kind empfindet. Driicken Sie sich einfach und direkt
aus: ,,Ich hab dich angeschrieen. Ich wiinschte, ich hitte das nicht getan.* Vermeiden Sie iibertriebene
emotionale Worte, damit Ihr Kind die Freiheit hat, authentisch zu sein. Bleiben Sie aufmerksam und
lassen Sie Ihr Kind seine eigene Wahrheit herausfinden. Wenn es reden will, horen Sie zu und lassen
Sie ihm Thre Wertschitzung zukommen, aber dramatisieren Sie nicht. Wenn sich Ihr Kind nicht mit
Worten ausdriickt, zeigt es Thnen vielleicht seine Gefiihle durch seine Korperhaltung oder indem
es mit einer Puppe spielt, malt oder einfach still auf Threm SchoB sitzt. Wenn es fertig ist, konnen
Sie Thre eigenen Gefiihle ausdriicken: ,Ich bin traurig, weil ich mochte, dass unsere Beziehung von
Verstindnis und Achtung geprégt ist.“ Dann machen Sie einen Plan fiir eine bessere Zukunft und
teilen es Ihrem Kind mit.
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In dem Bemiihen, das Ubernehmen von Verantwortung fiir die Gefithle des Kindes zu
vermeiden, kann es geschehen, dass Sie einen hdufigen Fehler machen und sagen: ,,Es tut mir Leid,
dass du dich schlecht deswegen fiihlst.“ Dieser Satz konnte auch bedeuten, dass Sie nichts Falsches
gemacht haben und dass nur das Kind mit dem ,,falschen* Gefiihl reagiert hat. Die Folge davon ist
meistens Wut. Beschréinken Sie sich darauf zu beschreiben, was geschehen ist, dann kann Thr Kind
Ihnen vertrauen und weil3, dass Thnen an ihm selbst gelegen ist und nicht nur daran, die Erinnerung
an Ihr Verhalten, das Sie bedauern, auszuloschen.

Manchmal haben Sie vielleicht den Eindruck, dass Sie wirklich und absolut im Recht sind
und nichts einzurdumen haben. Doch die Verstimmung Ihres Kindes ist der Beweis, dass ein
Gesprichsbedarf besteht. Zwar bereuen Sie es nicht, dass Sie Ihr Kind von der Strae weggerissen
haben, aber Sie konnen das Vertrauen untereinander wiederherstellen, indem Sie Ihr schnelles
Eingreifen thematisieren und zuhoren, wie Ihr Kind seine Erfahrung schildert.

Unsere Fehler zu kldren ist kein Gerichtsprozess; es geht nicht darum, Recht oder Unrecht zu
haben. Wenn Thr Kind sich verletzt fiihlt, ist sein Gefiihl eine reale Erfahrung. Wenn Sie bereuen,
was Sie gesagt oder getan haben, haben auch Ihre Gefiihle Giiltigkeit. Ihr Ziel ist es, eine Verbindung
zwischen Thnen beiden zu schaffen, Klarheit zu gewinnen und das Band des Vertrauens zu erneuern.

Der fiinfjihrige Jessie kam weinend zu seiner Mutter. Er sagte, sein zwolfjihriger Bruder David
habe sein Lego-Auto kaputigemacht. Jessie konnte das Auto nicht wieder zusammensetzen, und David
weigerte sich, es zu reparieren. Linda, die Mutter, ging ins Kinderzimmer und schimpfte mit David,
der daraufhin schmollte.

Als Linda mich anrief, sagte sie, sie habe doch Recht gehabt und habe nichts, wofiir sie sich
entschuldigen miisse. Doch nachdem sie dariiber nachgedacht hatte, wie verletzt David gewesen war,
wurde ihr klar, dass es bessere Moglichkeiten gab, ihre Gefiihle auszudriicken, und dass sie wieder eine
Verbindung zu David aufbauen und verstehen wollte, was in ihm vorging.

Beim ndchsten Beratungsgesprdich erzdiihlte sie mir von ihrem Gesprdch mit David.

LINDA: David, ich hab mit Naomi dariiber gesprochen, was gestern passiert ist, und mir ist klar
geworden, dass ich wiinschte, ich hdtte deine Bediirfnisse wahrgenommen. Kannst du mir sagen, was
du empfunden hast, als ich mit dir geschimpft habe?

DAVID: Oh, nichts.

LINDA: Warst du frustriert, als ich dir vorgeworfen habe, du widirst riicksichtslos und so?

DAVID: Vielleicht. Aber das ist jetzt auch egal.

LINDA: Stimmt. Ich hab zu lange gewartet. Ich mochte aber, dass du weift, dass ich meine Worte
bereue und wiinschte, ich hdtte mich bemiiht, auch deine Sicht der Dinge zu sehen.

DAVID: Ja, ja.

LINDA: Ich merke, du glaubst mir nicht, dass mir das wirklich wichtig ist.

DAVID: Ist es auch nicht.

Linda dachte einen Augenblick nach, dann fuhr siefort: Ich bin traurig, weil es mir sehr wichtig
ist, dass man dir zuhort.

David schwieg.

LINDA: Wiirdest du mir zu verstehen helfen, wie du dich gefiihlt hast? DAVID: Okay.

LINDA: Warst du sauer, als Jessie weinend zu mir kam?

DAVID: Ja, sehr. Er ist so eine Heulsuse, und er erzdhlt nie, was er gemacht hat. Du fdllst immer
auf sein Geheule rein.

LINDA: Also warst du wiitend und hast dir gewiinscht, dass ich versucht hdtte herauszufinden,
was wirklich geschehen war?

DAVID: Ja, oder dass du dich einfach nicht eingemischt hdittest. Jessie hat ein paar Legos aus
meinem Raumschiff genommen, um den Lastwagen zu bauen, mit dem er spielte. Ich hab ihn gebeten,
sie mir wiederzugeben, und gesagt, ich wiirde ihm aus anderen Legosteinen einen neuen Lastwagen
bauen.
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LINDA: David, jetzt kann ich verstehen, wie wiitend du gewesen sein musst, als ich mich auf
Jessies Seite gestellt und mit dir geschimpft habe, ohne iiberhaupt zu wissen, was passiert war.

Ich bin froh, dass du mir das alles erzdhlt hast. Ich glaube, beim néichsten Mal werde ich einfach
Verstindnis fiir Jessies Gefiihle dufern und euch zwei euer Problem alleine losen lassen.

DAVID: Das wire gut, Mama.

LINDA: Und wenn ihr Hilfe braucht, um einen Streit zu schlichten, werd ich jedem von euch
zuhoren und euch helfen, eine Losung zu finden. Wiirdest du mich daran erinnern, falls ich es vergesse?

DAVID: Na ja, nicht so gerne, aber okay.

LINDA: Ich werde mir alle Miihe geben, selbst daran zu denken.

Wenn Linda nur gesagt hitte: ,Es tut mir Leid, dass ich gestern mit dir wegen der Legos
geschimpft habe“, hitte David ihr nicht geglaubt, und das mit Recht. Er hitte noch mehr Wut
empfunden. ,,Sie denkt, wenn sie sagt: ,Es tut mir Leid‘, macht es das, was sie getan hat, ungeschehen.
Das stimmt aber nicht... sie beschiitzt ihn immer...“, und so weiter — so hitte er seiner sich
entwickelnden Lebensgeschichte, die davon handelte, dass er weniger geliebt wiirde als sein Bruder,
noch mehr Kapitel hinzugefiigt. Im Gegensatz zu einer Entschuldigung brachte Lindas Weg, mit
ithrem Sohn iiber das Geschehene zu sprechen, sie beide dorthin, wo sie den anderen verstehen
konnten und einander liebevoll verbunden waren, und Davids Drama wurde aufgelost. Manche Eltern
erwarten eine ,,Entschuldigung® von einem Kind und verurteilen es, wenn es sich nicht oder nicht
Hrichtig® entschuldigt. Seien Sie stets nur der Herr Ihrer selbst, wachsen Sie an Giite und lernen Sie,
Ihr Kind, wo es sich von seiner Fihigkeit, Bereitschaft und Entwicklung her auch befinden mag, zu
achten. Wenn Sie ahnen, dass Ihr Kind vielleicht unter einem Schuldgefiihl leidet und es nicht wagt,
sich Thnen anzuvertrauen, konnen Sie ihm seine Last abnehmen, indem Sie das Thema ansprechen
und kliren. ,,Fiihlst du dich schlecht wegen des verlorenen Schliissels?“ Horen Sie IThrem Kind zu und
sagen Sie ihm: ,,Ich lasse einen neuen Schliissel machen, und der alte taucht bestimmt irgendwann
wieder auf. Ich verliere auch schon mal Sachen. Das kann jedem passieren.* Eine Umarmung oder
eine andere liebevolle Geste kann die Anspannung des Kindes 16sen.

Wenn Kommunikationswerkzeuge nach hinten losgehen

Manchmal meinen wir dem Kind unsere Wertschidtzung und Aufmerksamkeit zu zeigen, doch
unsere Worte scheinen es nur abzustofen. Es gibt ein paar Fehler, die wir begehen konnen und die
zum Widerstand und zur Isolierung des Kindes trotz unserer Wertschitzung und Fiirsorge fiihren.
Wir konnen uns nicht an starre Formeln halten; wir miissen eine Sensibilitit fiir das Naturell des
Kindes und ein starkes Gefiihl der Achtung und der Freude dariiber, wie das Kind im Augenblick
ist, entwickeln.

Die menschliche Neigung, aus jedem Konzept ein Kontrollwerkzeug zu machen, ist etwas, vor
dem wir stindig auf der Hut sein miissen. Jede Kommunikationsmethode kann als Kontrollinstrument
missbraucht werden. Wir konnen Wertschitzung einsetzen, um Kontrolle zu gewinnen; wir knnen
dadurch manipulieren; wir konnen sogar diese Kommunikationsfihigkeiten auf respektlose Weise
einsetzen und dadurch den Zorn eines Kindes hervorrufen. Kinder spiiren, wenn wir sie manipulieren,
selbst wenn sie ihr Unbehagen nicht wirklich erkldaren kdnnen. Wenn Sie gar nicht wissen, wie es
kommt, dass Ihre Worte Ihr Kind von Ihnen entfernen, denken Sie daran, dass Menschen sich verletzt
fiihlen, wenn sie spiiren, dass ein anderer Kontrolle iiber ihre Gefiihle und ihr Verhalten hat. Sie wollen
ihre Autonomie verteidigen. Wahren Sie die Wiirde des Kindes, indem Sie keine Absichten hegen,
das Kind solle so oder so sein. Kommunizieren Sie liebevoll um Ihrer selbst willen, erwarten Sie nichts
als Gegenleistung, so dass Thr Kind frei sein kann, auf seine Art zu empfinden und zu sein. Es kann
seine Wut herauslassen oder plotzlich losprusten. Es kann friedlich oder au3er sich sein. Es kann sich
ausdriicken oder auch nicht. Wenn Sie kein anderes Ziel haben, als eine Verbindung zu Ihrem Kind
zu schaffen, und wenn Sie seine Art sich auszudriicken nicht bewerten, ist es weniger wahrscheinlich,
dass Sie es herablassend behandeln und kontrollieren; dagegen ist es wahrscheinlicher, dass Sie
authentisch und liebevoll sind.
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Der erste hédufige Fehler besteht darin, dass man ein Kind beleidigt, indem man seine Gefiihle
duBert (statt danach zu fragen): Thr Kind lduft ganz triibsinnig durch das Haus, und Sie sagen: ,,.Du
bist bestimmt traurig, dass deine beste Freundin in Ferien gefahren ist.“ Vielleicht haben Sie damit
Recht, doch die Tendenz, ein Gefiihl zu erraten, kann als herablassend wahrgenommen werden.

Stattdessen konnten Sie Feedback anbieten und eine Frage stellen: ,,Kann ich dich etwas iiber
dich fragen?*“ Wenn die Antwort positiv ist und das Kind auf Thre Initiative wartet, konnen Sie eine
Frage stellen, die sich auf Thre Beobachtung griindet: ,,Mir ist aufgefallen, dass du stumm hin und
her gehst. Bedriickt dich irgendetwas? Mdochtest du dariiber reden?* Kinder sollten wissen, dass ihre
innere Welt, ihre Gedanken und Gefiihle, nicht das Ziel von Bemerkungen durch ihre Eltern sind.
Sie konnen Threm Kind anbieten, Thnen sein Herz auszuschiitten, aber es ist seine Entscheidung, ob
es das will oder nicht.

Wenn ein Kind Thnen seine Einsamkeit, seine Traurigkeit oder sonst etwas, das es bedriickt,
anvertrauen will, wird es das tun, wenn es sich Thres Interesses und Ihrer Liebe sicher ist und weil3,
dass Sie ihm zuhoren und seine Gefiihle ernst nehmen werden, ohne Ratschlidge zu geben oder es
zu kritisieren. Da es sich in Threr Gegenwart sicher fiihlt, wird es schlieBlich dariiber sprechen, was
es bedriickt. Sie konnen sich dem Kind anbieten, indem Sie Ihr Interesse und Ihre Bereitschaft, ihm
zuzuhoren, bekunden: ,,Ich hab nach dem Abendessen Zeit und kann dir zuhoren.*

Wenn dieses Konzept neu fiir Sie ist und Thr Kind schon eine Weile schwierige, unausgedriickte
Gefiihle mit sich herumtrigt, brauchen Sie vielleicht die Hilfe eines Beraters, um die Beziehung zu
heilen. Gefiihle des Schmerzes und der Wut, die man mit sich herumtrigt und nicht herauslésst,
hemmen das seelische, geistige und korperliche Wohlbefinden des Kindes. Sie konnen sich auch
selbst helfen, IThrem Kind ndher zu kommen, indem Sie jeden Tag einen Prozess der Erforschung
Ihrer eigenen stérenden Gedanken ablaufen lassen. Schreiben Sie sie auf und durchlaufen Sie den ,,S-
Teil“ von S.A.L.V.E. Priifen Sie die Giiltigkeit oder Relevanz des Gedankens angesichts der Realitét;
achten Sie darauf, wie Sie sich fiihlen und verhalten, wenn Sie dem Gedanken Folge leisten. Stellen
Sie sich vor, wie Sie in derselben Situation ohne diesen Gedanken wiren, und iiberlegen Sie, wie
sich Ihre eigene Aussage auf Sie selbst beziehen konnte. Wenn Sie durch diese Gedankenerforschung
die Fehler erkennen, die Sie gemacht haben, haben Sie die Chance, sich zu entschuldigen und etwas
wieder gutzumachen, was das Vertrauen zwischen Thnen und Threm Kind erneuern wird.

Ein weiteres Hindernis ist unsere Tendenz zu denken, wir wiissten, was fiir das Kind gut ist.
Wir sollten den Kindern vollig vertrauen und davon ausgehen, dass sie, wenn sie sich als wertvolle,
geliebte, starke Menschen sehen und frei sind, ihre Gefiihle und Gedanken auszudriicken, fiir sich
selbst sorgen und ihre Bediirfnisse am besten kommunizieren. Wenn wir Kinder so behandeln, wie
wir es bei Erwachsenen tun wiirden, glauben wir nicht so leicht, dass wir wissen, was sie brauchen.
Einen Freund behandeln wir liebevoll, ohne von ihm zu erwarten, dass er sich uns zuliebe dndert, und
wenn wir mit einem Freund sprechen, besteht unser Ziel nicht darin, ihn zu lenken.

Wir titen gut daran, Kinder wiirdevoll zu behandeln, ihre Beschrankungen zu achten und
uns ihren authentischen, selbst gewihlten Zielen anzuschlieBen. Wir konnen zuhoren, wenn sie ihre
Gefiihle schildern, und sie ermutigen, frei von ihren Beschrinkungen zu handeln. Wenn Ihr Kind
beispielsweise Angst davor hat, etwas vorzufiihren, muss es seine Gefiihle herauslassen, damit es
danach die Freiheit hat, die Vorfiihrung zu schaffen. Lassen Sie sich nicht von seiner Angst anstecken,
wenn Sie zuhoren, wie Ihr Kind Thnen seine Angste und Zweifel schildert; sehen Sie vielmehr im
Geiste vor sich, wie die Vorfiihrung ablaufen kénnte. Sie helfen ihm dabei, seine Gefiihle zu kldren,
so dass es trotz seiner Bedenken kraftvoll nach vorne blicken oder sich frei und nicht aus Angst gegen
die Vorfiihrung entscheiden kann.

Vermeiden Sie es, iiber die Kommunikationsfihigkeiten anderer zu urteilen, wihrend Sie Thre
eigenen verbessern. Sie konnten versucht sein, Thren Partner, Thre Freundin oder Thr Kind dafiir
zu kritisieren, dass sie nicht ,richtig“ kommunizieren. Vor allem Eltern neigen dazu, einander und
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ihre Kinder zu bewerten, indem sie sich Lieblosigkeit vorwerfen und sagen: ,,Du zeigst nicht deine
Wertschitzung®, ,,du driickst kein Gefiihl aus®, ,,du urteilst* oder ,,du negierst*®.

Urteilende Worte entfernen uns von denen, die wir lieben. Belehren Sie niemanden als
sich selbst. Wenn Ihr Partner, Verwandter oder Ihr Kind urteilend oder herabwiirdigend spricht,
driicken Sie sich authentisch aus, indem Sie ihm sagen, wie Sie sich fiihlen, oder versuchen, seine
unausgedriickten Gefiihle zu erraten. Wenn ein Kind beispielsweise iiber seine Schwester sagt: ,,Sie
ist so eine Liignerin®, knnen Sie ihm eine wertschitzende Frage stellen, etwa: ,,Mdchtest du mir
sagen, was passiert ist?*

Wenn Sie ein nicht akzeptables Verhalten missbilligen miissen, ist ebenfalls kein Urteil
vonndten. Sprechen Sie personlich iiber sich selbst, nicht in Belehrungen iiber ,,richtig” und ,,falsch®.
Wenn man zum Beispiel sagt: ,,Es ist falsch zu stehlen®, wird das Kind wahrscheinlich keine Reue
empfinden, sondern Scham und Entfremdung. Wenn Sie dagegen sagen: ,,Als du Siiligkeiten aus dem
Geschift genommen hast, ohne zu bezahlen, war ich traurig und hab mir Sorgen gemacht®, werden
diese Worte, die von Ihrer Verletzlichkeit zeugen, Ihren Teenager eher beriihren und dazu bewegen,
dariiber zu sprechen, was ihn zu seinen verzweifelten Taten treibt.

Viele Leute haben Bedenken, diese Methode wiirde ihnen das Recht nehmen,
Moralvorstellungen zu verteidigen. Doch das Gegenteil ist der Fall: Sie konnen Ihre Werte
iiberzeugender vertreten, wenn Sie es mit personlichen Worten tun. Wenn Sie mit dem Finger auf
den Beschuldigten zeigen und nur von Falsch und Richtig sprechen, verlieren Sie ihn; er kann Sie
dann nicht héren. Wenn Sie dagegen mit personlichen Worten Thre Verletzlichkeit zum Ausdruck
bringen, wird sich Thr Kind, Ihr Partner oder Ihre Freundin nicht eingeschiichtert oder entfremdet
fiihlen, sondern mit Thnen verbunden und von Threr Aussage beriihrt.

Eine Einfiihrung in die fiinf Grundbediirfnisse von Kindern

Das Verhalten Ihres Kindes verstehen

»Es gibt kein richtiges oder falsches Verhalten. Die einzige Entscheidung von Bedeutung ist die
zwischen Angst und Liebe.

Gerald Jampolsky, Ph.D.

Oft rufen mich Eltern an, weil das Verhalten ihrer Kinder sie verwirrt. Sie wollen liebevoll
darauf eingehen, stellen aber fest, dass ihnen das nicht gelingt. Viele Eltern wissen bereits, wie man
liebevoll kommuniziert, doch sie sagen, sie bringen es nicht fertig, ihr Wissen umzusetzen.

Unsere eigenen Gedanken sind es, die uns daran hindern, das Kind zu verstehen und zu wissen,
wie wir darauf eingehen sollen. Was ein Kind tut, ist nicht gut oder schlecht; es ist einfach der
Ausdruck seelischer und korperlicher Bediirfnisse oder unschuldiges Spiel. Dennoch bewerten wir
im Kopf schnell das Verhalten eines Kindes, und wir reagieren nicht auf das Kind, sondern auf unsere
eigenen Interpretationen seines Verhaltens.

Auf einen klaren Wunsch nach der Erfiillung korperlicher Bediirfnisse wie Schlaf, Nahrung
oder Wirme einzugehen, erscheint uns leicht. Doch wenn die Bediirfnisse des Kindes seelischer Natur
sind oder wenn es sich auf eine Art ausdriickt, die im Widerspruch zu unseren Wiinschen steht,
erleben wir bei uns selbst vielleicht Reaktionen, die von Verwirrung iiber Wut bis hin zu Hilflosigkeit
und Verzweiflung reichen konnen. Diese Reaktionen sind nicht authentisch in dem Sinne, dass es
sich bei ihnen nicht um ein direktes Eingehen auf das Kind handelt, sondern um alte Gedanken; sie
hindern uns daran, das Kind klar zu sehen, wie es in der Gegenwart ist. Diese Gedanken wurzeln
in unserer Vergangenheit und werden in die Zukunft projiziert, hiufig duern sie sich in Form von
Angsten hinsichtlich der Entwicklung des Kindes oder unseres Bilds als Eltern.

Anders ausgedriickt, missverstehen wir ein Kind oft, weil wir zu sehr damit beschiftigt sind,
auf die automatische Reaktion in unserem Kopf zu horen. Unser Inneres spielt alte Aufzeichnungen
ab, und wir als Menschen sind so angelegt, dass wir uns mit dieser inneren Stimme identifizieren.
Wir gehorchen der Stimme, die automatisch in unserem Kopf abgespult wird, obwohl sie nicht mit
dem, wie wir sein wollen und wie wir wirklich sind, im Einklang steht.
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Mit Weisheit und Liebe auf Kinder einzugehen, ist moglich, wenn wir ganz préasent und frei von
altem inneren Geschwitz sind. Liebe kann nur in der Gegenwart erfahren werden. Wenn Sie ganz bei
Ihrem Kind prisent sein konnten, wiirden Sie dieses Buch nicht brauchen und auch kein anderes zu
dem Thema. Es ist nur unser Inneres, das komplizierte Botschaften sendet. Stellen wir uns vor, ein
Kleinkind zieht seinem Babygeschwisterchen ein Spielzeug aus der Hand. Die Mutter hort in ihrem
Inneren den Gedanken, das sei gemein oder grob, wihrend das Kleinkind selbst vollig unschuldig
handelt. Vielleicht will es spielen, es braucht ein Spielzeug und erkennt noch nicht, dass das Baby
auch ein Mensch ist, oder ihm gefillt die Reaktion des Babys, oder es mochte Ihre Aufmerksamkeit.
Wenn Sie Thr Kind wahrnehmen, ohne es in eine Schublade zu stecken oder zu analysieren, kénnen
Sie effektiv und friedlich auf es eingehen, wie es in vielen Beispielen in den folgenden fiinf Kapiteln
gezeigt wird.

Wenn das, was ein Kind tut, bei Ihnen Arger, Wut oder Schmerz auslost, konnten Sie versucht
sein, das Verhalten zu unterbinden. Doch das funktioniert nicht, und selbst wenn das Verhalten (durch
Angst) abgestellt wird, tritt ein anderes an dessen Stelle, welches demselben unerfiillten Bediirfnis
entspringt. Ihr Kind ist Ihr Lehrer; wenn Sie sich der Lektion entledigen, indem Sie Thr Kind zum
Aufhoren bewegen, verlieren Sie beide. Wenn Sie dagegen den Gedanken, die dazu fiihren, dass Sie
Ihr Kind negieren, auf den Grund gehen, wie Sie es in Kapitel Eins gelernt haben, werden Sie an
emotionaler Freiheit gewinnen und in der Lage sein, auf Thr Kind einzugehen, anstatt blof auf es zu
reagieren. Die Erkenntnis, dass das Kind ein Bediirfnis ausdriickt, kann uns helfen, unsere Zielsetzung
zu dndern, so dass es uns nicht mehr darum geht, den Ausdruck des Kindes zu unterbinden, sondern
darum, herauszufinden, was es braucht. Wenn wir den Ausdruck des Kindes unterbinden, bleiben wir
in unseren alten Verletzungen gefangen und verstehen das Kind nicht. Doch wenn wir erkennen, dass
unsere gedanklichen Reaktionen nur alte Aufzeichnungen sind, und deren Giiltigkeit und Relevanz
priifen, konnen wir lernen, wie Prozesse in unserem Inneren ablaufen, und kénnen das Kind dann
in der Gegenwart klar sehen.

Mit anderen Worten, das grofite Hindernis fiir unsere Fahigkeit, das Kind zu verstehen, besteht
darin, dass wir unsere Gedanken und Ansichten, die automatisch als Reaktion abgespult werden, als
Wahrheit oder als niitzliche Richtschnur ansehen. Im Lauf der folgenden Kapitel werden Sie lernen,
wie Sie Thre liebevolle Hilfestellung (am Kind orientiert) von Ihren Reaktionen (an Ihnen selbst
orientiert) unterscheiden konnen. Ein klarer Unterschied zeigt sich, wenn man die Folgen betrachtet:
Liebevolle Hilfestellung fiihrt zu friedlichen Losungen und inniger Verbundenheit mit Threm Kind,
withrend Reaktionen zu Streit, Arger und Entfernung voneinander fiihren.

Oft ist das, was ein Kind tut, einfach die Erfiillung seiner Bediirfnisse, etwa wenn es
endlos herumrennt, wie ein Briillaffe schreit oder das Badezimmer in einen tropischen Regenwald
verwandelt. Seine Motivation zu verstehen, macht es leicht, das Kind entweder gewihren zu lassen
oder ihm ein Betitigungsfeld zu bieten, das Thre eigenen Interessen oder das Wohlbefinden anderer
nicht beeintrichtigt. Unser inneres Geschwitz, wir konnten die Kontrolle iiber das Kind verlieren,
es konnte sich nicht gut entwickeln, oder andere in unseren Gedanken entwickelte Dramen und
Erwartungen behindern unsere Liebe und unser Verstindnis fiir den Ausdruck des Kindes.

Wenn Sie den Blick auf Ihr Kind richten, wird es Ihnen leichter fallen, liebevoll auf
es einzugehen. Die fiinf emotionalen Grundbediirfnisse, die der Verhaltenssprache eines Kindes
zugrunde liegen, sind:

* Liebe

* Freiheit des Selbstausdrucks

* Autonomie und Macht

* Emotionale Sicherheit

* Selbstachtung

Wenn diese Grundbediirfnisse zuverlissig erfiillt werden, bildet diese Erfahrung ein stabiles
Fundament, auf dem Kinder ihr Potenzial entfalten und kraftvoll und zufrieden mit sich selbst und
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mit anderen leben kénnen. Mit anderen Worten, ein Kind, das sich in der Liebe seiner Eltern geborgen
fiihlt, das sich als wertvoll und autonom empfindet und sich sicher fiihlt, ganz es selbst zu sein und
sich ganz auszudriicken, wird gedeihen und mit sich selbst und mit [hnen verbunden bleiben. Dagegen
neigen Kinder zu Verhaltensstorungen, Lernschwierigkeiten und anderen Problemen, wenn sie sich
emotional unsicher, hilflos oder einsam fiihlen.

Die folgenden Kapitel bieten einen Einblick in die vielen Verhaltensweisen, mit denen
Teenager, Kinder, Kleinkinder und Babys diese fiinf Grundbediirfnisse duBern, und eroffnen
bereichernde Moglichkeiten, wie man darauf eingehen kann.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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