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DIE OBERSTEBRINK
ELTERN-RATGEBER

Die Oberstebrink Eltern-Ratgeber bieten Losungen fiir die wichtigsten Eltern-
Probleme und geben Antworten auf die hdufigsten Eltern-Fragen. Von Exper-
ten, die in ihrem Fachgebiet auf dem neuesten Wissensstand sind und in ihrer
Praxis téglich Eltern beraten und Kinder behandeln. Die Biicher von Oberste-
brink werden von Kinder- und Jugendarzten, Hebammen, ErzieherInnen, Leh-
rerlnnen und Familien-Therapeutlnnen laufend eingesetzt und empfohlen.
Eltern schitzen diese Ratgeber besonders, weil sie leicht verstdndlich sind und
sich alle Ratschlédge einfach und erfolgreich in die Tat umsetzen lassen.







LIEBE ELTERN

Das Letzte, was wir zu tun gedachten, war, einen ,Ratgeber® liber Kommunikationsfa-
higkeiten fiir Eltern zu entwickeln. Die Beziehung zwischen Eltern und Kind stellt eine
sehr personliche und private Sache dar. Der Gedanke, jemandem Regieanweisungen
und Gesprachsvorschlage zu geben fiir eine derart enge Beziehung, erschien uns ein-
fach nicht ganz in Ordnung. In unserem ersten Buch Liberated Parents/Liberated Child-
ren versuchten wir nicht zu lehren oder zu predigen. Wir wollten etwas erzahlen. Unse-
re Workshopjahre mit dem verstorbenen Kinderpsychologen Dr. Haim Ginott hatten
unser Leben tief beeinflusst. Wir waren sicher, dass allein die Schilderung, wie unsere
neuen Fahigkeiten uns selbst und unseren Umgang mit unseren Kindern verandert ha-
ben, unsere Leser beeinflussen und inspirieren wiirde, selbst zu improvisieren.

In gewissem MaBe traf das auch zu. Viele Eltern schrieben uns und waren stolz auf das,
was sie vollbringen konnten - allein dadurch, dass sie unsere Erfahrungen kennenge-
lernt hatten. Es gab auch andere Briefe - aber ein gemeinsamer Appell durchzog sie
alle: Man wiinschte ein zweites Buch - ein Buch mit ,Lektionen, ,,Ubungen®, ,Faustre-
geln®, ,,Spickzetteln zum RausreiBen®; Material, das Eltern helfen sollte, die neuen Kom-
munikationsfahigkeiten ,,Schritt fiir Schritt zu erlernen.

Eine Zeitlang dachten wir ernsthaft liber dieses Vorhaben nach, doch unser friiherer
Widerstand kehrte zurlick; so verwarfen wir den Gedanken wieder. Ubrigens waren wir
auch zu sehr damit beschéftigt, uns auf die Reden und Workshops vorzubereiten, die
wir fiir unsere Lesereisen organisierten. In den folgenden Jahren reisten wir durch das
Land, leiteten Workshops fiir Eltern, Lehrer, Schuldirektoren, Krankenhauspersonal,
Teenager und Erzieherinnen. Wohin wir auch kamen, Gberall teilten uns Menschen ihre




personlichen Erfahrungen mit diesen neuen Kommunikationsmethoden mit - ihre Zwei-
fel, ihre Enttduschungen und auch ihre Begeisterung. Wir waren dankbar fiir die Offen-
heit, und wir lernten aus allem. Unsere Ordner fillten sich mit neuem, aufregendem

Material.

Inzwischen traf immer mehr Post ein, nicht nur aus den USA, sondern auch aus Frank-
reich, Kanada, Israel, Neuseeland, den Philippinen, Indien.

Mrs. Anagha Ganpule aus Neu-Delhi schrieb: ,Es gibt so viele Probleme, bei denen ich

Ihren Rat brduchte ... Bitte lassen Sie mich wissen, was ich tun konnte, um das Thema

griindlich zu studieren. Ich bin an einem toten Punkt angelangt. Die alten Wege liegen

mir nicht, und ich sehe noch keine neuen Fdhigkeiten bei mir. Bitte helfen Sie mir, daru-
ber hinwegzukommen. “

Dieser Brief war das auslosende Moment. Wir dachten wieder dariiber nach, ein Buch

liber das Wie zu schreiben. Je mehr wir dariiber sprachen, desto mehr freundeten wir
uns mit der Idee an. Warum kein ,Ratgeber mit Ubungen, die Eltern all die Fahigkeiten

beibringen konnten, die sie brauchten? Warum nicht ein Buch, das Eltern Gelegenheit

geben wirde, das Erlernte in ihrem eigenen Tempo in die Praxis umzusetzen? Warum

nicht ein Buch mit Hunderten von Beispielen, mit hilfreichen Illustrationen, damit Eltern

diese neue Sprache ihrem personlichen Stil anpassen kénnten? Das Buch konnte Zeich-
nungen enthalten, die die Fahigkeiten in der Praxis zeigten; so kénnen sich gequalte

Eltern ein Bild ansehen und sich schnell ihren eigenen Auffrischungskursus liefern.

Wir wiirden das Buch persénlich halten, tiber unsere eigenen Erfahrungen sprechen, die

am haufigsten gestellten Fragen beantworten und die Geschichten und Einsichten ein-
beziehen, die uns Eltern unserer Gruppen in den letzten sechs Jahren mitgeteilt hatten.




Aber was am wichtigsten wére: Wir wiirden stets das groBere Ziel im Auge behalten -
die standige Suche nach Methoden, die Wiirde und Menschlichkeit zwischen Eltern und
Kindern starken.

Plotzlich verschwand unser anfangliches Unbehagen, einen ,,Ratgeber® zu schreiben.
Jede andere Kunst oder Wissenschaft hat auch ihre Lehrbiicher. Warum nicht eins fiir
Eltern, die lernen wollen, mit ihren Kindern so zu sprechen, dass sie zuhoren, und die
lernen wollen zuzuhoéren, wenn ihre Kinder reden?

Nachdem wir uns einmal entschlossen hatten, fingen wir schnell an zu schreiben. Wir
hoffen, Mrs. Ganpule in Neu-Delhi ein Freiexemplar schicken zu kénnen, bevor ihre
Kinder erwachsen sind.

Wir wiinschen lhnen, dass dieses Buch lhnen hilft, sich besser mit |hren Kindern zu
verstehen und sie auf ihrem Weg ins Leben entscheidend zu unterstitzen.

Herzlichst, Ihre

Lo Fbrn_ Eone %@4




IHR LEITFADEN
FUR DIESES BUCH

Es erscheint anmaBend, irgendjemandem erzdhlen zu wollen, wie er ein Buch
lesen soll (vor allem, wenn man wei3, dass wir beide manchmal Biicher in der
Mitte anfangen oder sie gar von hinten lesen). Doch da es sich hier um unser
Buch handelt, méchten wir IThnen gern sagen, wie es unserer Meinung nach
angegangen werden sollte.

Nachdem Sie ein Gefiihl dafiir bekommen und es etwas durchgeblittert und
angeschaut haben, beginnen Sie mit Kapitel 1. Machen Sie die Ubungen wirk-
lich, bevor Sie weiterlesen. Widerstehen Sie der Versuchung, sie auszulassen
und zu den ,guten Teilen“ zu kommen. Wenn Sie die Ubungen gemeinsam mit
Ihrem Partner durcharbeiten konnen, umso besser. Wir hoffen, Sie sprechen,
streiten und diskutieren ausfiihrlich iiber Ihre Antworten. Wir hoffen ebenso,
dass Sie die Antworten schriftlich festhalten, damit dieses Buch Ihre ganz per-
sonliche Aufzeichnung enthélt. Schreiben Sie leserlich oder unleserlich, &ndern
Sie Ihre Meinung, streichen Sie durch, radieren Sie - aber schreiben Sie.

Lesen Sie das Buch langsam. Wir brauchten mehr als zehn Jahre, um diese Ge-
dankenginge zu erlernen. Wir meinen nicht, dass Sie zur Lektiire so lange
brauchen sollten. Erscheinen Ihnen die hier vorgeschlagenen Methoden sinn-
voll, dann merken Sie bei der Umsetzung vielleicht, dass Sie etwas dndern wol-
len. Es ist leichter, etwas sofort zu andern als spater alles auf einmal. Legen Sie
nach der Lektiire eines Kapitels das Buch beiseite, und lassen Sie sich eine
Woche Zeit, um die Aufgaben durchzuarbeiten, bevor Sie weiterlesen. (Sie den-
ken vielleicht: , Bei allem, was ich sonst noch zu tun habe, ist eine Aufgabe das
Letzte, was ich brauche!“ Trotzdem: Die Erfahrung lehrt, dass der Zwang, Fahig-




keiten einzusetzen und Ergebnisse aufzuzeichnen, dabei hilft, die nétigen Vor-
aussetzungen dort zu speichern, wo sie hingehoren - in einem selbst.)

Zuletzt noch ein Wort zu den Pronomen. Wir haben versucht, das ungeschickte
»er/sie, ihn/sie” zu vermeiden. Stattdessen wechseln wir locker zwischen dem
Gebrauch des weiblichen und méannlichen Geschlechts. Wir hoffen, dass wir
kein Geschlecht benachteiligt haben.

Sie fragen sich vielleicht auch, warum manche Teile des Buches - urspriinglich
von zwei Leuten geschrieben - vom Standpunkt einer Person aus geschildert
werden. Das ist unser Weg, dieses lastige Problem zu 16sen, um nicht stdndig
sagen zu miissen, wer nun welches Thema gerade behandelt. ,Ich“ erschien
uns fiir unsere Leser leichter verstdndlich als die stindige Wiederholung von
,Ich, Adele Faber” oder ,Ich, Elaine Mazlish“. Wir sind beide vom Wert der Ideen
dieses Buches tiberzeugt. Wir praktizierten diese Kommunikationsmethoden in
unseren eigenen Familien und sahen sie in Tausenden von anderen verwirkli-
cht. Es ist uns ein groBes Vergniigen, sie jetzt mit [hnen zu teilen.

,Alles, was uns gegeben ist, sind Maglichkeiten - um uns so oder auch anders zu
entscheiden“
(José Ortega y Gasset)
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KAPITEL I: SO HELFEN SIE IHREM KIND, MIT SEINEN GEFUHLEN UMZUGEHEN

VIER METHODEN, AUF DIE GEFUHLE
IHRES KINDES EINZUGEHEN

Ich war eine wunderbare Mutter, bevor ich Kinder bekam. Ich zeigte mich als
wahre Expertin, wenn es um die Frage ging, warum alle anderen Probleme mit
ihren Kindern wilzten. Dann hatte ich selbst drei.

Mit Kindern real zu leben, kann erniedrigend sein. Jeden Morgen sagte ich mir:
,Heute wird es anders laufen”, und jeder Tag schien nur eine Variation des vor-
herigen zu sein. ,Du hast ihr mehr gegeben als mir!“ ¢ ,Das ist die rosa Tasse.
Ich will aber die blaue.“ » ,Dieser Haferbrei sieht wie Kotze aus.“ * ,Er hat mich
geboxt.“ »  Ich hab ihn nicht angertihrt!“ » ,Ich geh nicht in mein Zimmer. Du
hast nicht iiber mich zu bestimmen!*

SchlieBlich laugten sie mich aus. Und obwohl ich iberzeugt gewesen war, das
nie zu tun, ging ich in eine Elterngruppe. Die Gruppe traf sich in einem ort-
lichen Kinderberatungszentrum und wurde von einem jungen Psychologen, Dr.
Haim Ginott, geleitet.

Das Treffen wirkte beunruhigend auf mich. Das Thema behandelte ,die Gefiihle
der Kinder“, und die zwei Stunden flogen dahin. Ich kam heim; mein Kopf
schwirrte vor neuen Gedanken; ich hatte mir Notizen gemacht, lauter unver-
daute Ideen.

DIREKTE VERBINDUNG ZWISCHEN
DEN GEFUHLEN VON KINDERN UND IHREM VERHALTEN

Wenn Kinder sich gut fiihlen, verhalten sie sich entsprechend. Wie helfen wir
ihnen, sich gut zu fiihlen? Indem wir ihre Gefiihle akzeptieren!

Problem: Normalerweise akzeptieren Eltern die Gefiihle ihrer Kinder nicht.
Zum Beispiel:

,Du fiihlst dich doch in Wirklichkeit gar nicht so.“ * ,Du sagst das nur, weil du
miide bist.“ » ,Es gibt keinen Grund, so aufgeregt zu sein.“

Das standige Leugnen von Gefiihlen kann Kinder verwirren und wiitend ma-
chen. Es lehrt sie auch, ihre Gefiihle nicht einschatzen zu kénnen - ihnen nicht
zu trauen.

Nach dem Workshop, so erinnere ich mich, dachte ich: ,Vielleicht tun das ande-
re Eltern. Ich nicht.“ Dann begann ich, mir selbst zuzuhoren. Hier sind einige
Beispiele von Gesprachen daheim - Gespriche eines einzigen Tages:

16



VIER METHODEN, AUF DIE GEFUHLE IHRES KINDES EINZUGEHEN

Kind: ,Mama, ich bin miide.“

Ich: ,Das kann nicht sein. Du hast doch gerade geschlafen.“

Kind (lauter): ,Aber ich bin miide.“

Ich: ,Du bist nicht miide. Du bist nur ein bisschen verschlafen. Zieh dich an.*
Kind (quengelnd): ,Nein, ich bin miide!*

Kind: ,Mama, es ist heif} hier.“

Ich: Es ist kalt. Lass deine Jacke an.“
Kind: ,Nein, mir ist heif.“

Ich: ,Ich hab gesagt, lass deine Jacke an!“
Kind: ,Nein, mir ist heif!“

Kind: , Die Fernsehshow war langweilig.“

Ich: ,Nein, war sie nicht. Sie war sehr interessant.“
Kind: ,Sie war blod. “

Ich: ,Sie war lehrreich. “

Kind: ,Sie war doof.“

Ich: ,Sag so was nicht!“

Erkennen Sie, was passiert ist? Es handelte sich nicht nur um Streitgesprache,
ich sagte meinen Kindern auch immer wieder, dass ihre eigenen Wahrneh-
mungen nicht stimmen und sie sich stattdessen auf meine verlassen sollten.
Sobald ich merkte, was ich tat, entschloss ich mich, das zu andern. Doch ich
wusste nicht genau, wie ich es anstellen sollte. Am meisten half es mir schlieB-
lich, mich in meine Kinder hineinzuversetzen. Ich fragte mich: ,Angenommen,
ich wire ein Kind, das sich miide fiihlt, dem heif; ist oder das sich langweilt. Und
angenommen, ich mdchte, dass der ach so wichtige Erwachsene in meinem Leben
weif3, was ich fiihle ...“

In den nachsten Wochen versuchte ich, mich auf die Gefiihle meiner Kinder
einzustellen und das, was sie sagten, aufzugreifen. Tat ich das, dann schienen
meine Worte diesem Gedankenschritt wie von selbst zu folgen. Ich benutzte
nicht einfach eine Technik. Ich meinte wirklich, was ich sagte: ,Also bist du
immer noch miide - obwohl du gerade geschlafen hast.“ Oder: ,Mir ist kalt, aber
dir ist offensichtlich heifs.“ Oder: ,Ich sehe, dir hat die Show nicht sehr gefallen.“
SchlieBlich waren wir zwei verschiedene Menschen, die auch zwei verschie-
dene Arten von Gefiihlen entwickeln konnten. Keiner von uns beiden hatte
recht oder unrecht. Jeder fiihlte eben seine Art von Gefiihlen.

17



KAPITEL I: SO HELFEN SIE IHREM KIND, MIT SEINEN GEFUHLEN UMZUGEHEN

Eine Zeitlang war meine neue Fahigkeit eine groBe Hilfe fiir uns. Die Zahl der
Streitereien zwischen meinen Kindern und mir sank beachtlich. Dann verkiin-
dete meine Tochter eines Tages: ,Ich hasse GrofSmutter!“ Sie sprach dabei tiber
meine Mutter. Ich zogerte nicht eine Sekunde. ,So etwas zu sagen ist schreck-
lich“, entgegnete ich. ,Du weifit, dass du das nicht so meinst. Ich will aus deinem
Mund nie mehr so etwas horen. “

Dieser kleine Wortwechsel lie mich noch etwas iiber mich erfahren. Ich konn-
te die meisten Gefiihle meiner Kinder sehr gut akzeptieren. Aber sobald eine
AuBerung mich personlich traf, mich wiitend oder besorgt machte, kehrte ich
sofort ins alte Fahrwasser zuriick. Seitdem habe ich gelernt, dass meine Reak-
tion nicht so ungewohnlich war.

ELTERNAUFGABE

Sehen Sie Beispiele {iber andere AuBerungen von Kindern, die oft ein auto-
matisches Leugnen ihrer Eltern herausfordern. Bitte lesen Sie jeden Aus-
spruch und schreiben Sie schnell die Antwort nieder, die Eltern geben, die
die Gefiihle ihres Kindes ableugnen.

Kind: ,Ich mag das neue Baby nicht.“
Eltern (die das Gefiihl leugnen):

Kind: , Das war eine blode Geburtstagsparty.“ (Nachdem Sie alles taten, um
ihm einen wunderschonen Tag zu bereiten.)
Eltern (die das Gefiihl leugnen):

18



VIER METHODEN, AUF DIE GEFUHLE IHRES KINDES EINZUGEHEN

Kind: ,Ich trage meine Spange nicht mehr. Sie tut weh. Mir ist egal, was der
Zahnarzt sagt!“
Eltern (die das Gefiihl leugnen):

Kind: ,Ich bin sauer! Nur weil ich zwei Minuten zu spdt in die Turnstunde
kam, hat mich der Lehrer aus der Mannschaft geworfen.“
Eltern (die das Gefiihl leugnen):

Haben Sie Dinge geschrieben wie:

,90 ist es doch nicht. Ich weif3, dass du in deinem Inneren das Baby wirklich
liebst.“ » ,Was redest du? Es war eine wunderbare Party - Eis, Geburtstagskuchen,
Ballons. So, das war die letzte Party, die wir fiir dich veranstaltet haben!* » ,Deine
Spange kann nicht so weh tun. Nach dem vielen Geld, das wir in deinen Mund
investiert haben, wirst du das Ding tragen, ob du willst oder nicht!“ * ,Du hast
kein Recht, auf deinen Lehrer sauer zu sein. Es ist deine Schuld. Du hdttest plinkt-
lich sein sollen!*

Natiirlich fallt uns dieses Gerede leicht. Aber wie fiihlen sich Kinder, die das
horen?

ELTERNAUFGABE

Um ein Gespiir fiir die Missachtung von Gefiihlen zu bekommen,
versuchen Sie folgende Ubung:
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KAPITEL I: SO HELFEN SIE IHREM KIND, MIT SEINEN GEFUHLEN UMZUGEHEN

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen im Biiro. Ihr Arbeitgeber bittet Sie, eine Ext-
raaufgabe fiir ihn zu erledigen. Er will, dass sie bis zum Abend fertig ist.
Sie wollen sich sofort darum kiimmern, vergessen es aber aufgrund einer
Reihe dringender sonstiger Angelegenheiten. Alles ist derart hektisch, dass
Sie kaum Zeit zum Mittagessen finden.

Wihrend Sie und ein paar Kollegen sich zum Heimgehen anschicken,
kommt Ihr Chef und fragt nach der fertigen Arbeit. Schnell versuchen Sie
ihm zu erkldren, wie ungewohnlich beschéaftigt Sie waren.

Er unterbricht Sie. Laut und wiitend briillt er: ,Ich bin an Ihren Entschuldi-
gungen nicht interessiert! Was, zum Teufel, denken Sie, wofiir ich Sie bezahle?
Datfiir, dass Sie den ganzen Tag nur auf Ihrem Hintern herumsitzen?“ Als Sie
den Mund aufmachen wollen, fiigt er hinzu: ,Sinnlos“, und geht zum Auf-
zug. Ihre Kollegen tun so, als hitten sie nichts gehort. Sie packen Ihre Sa-
chen zusammen und verlassen das Biiro. Auf dem Heimweg treffen Sie eine
Freundin. Sie sind noch so aufgeregt, dass Sie ihr das eben Erlebte erzih-
len.

Thre Freundin versucht, Ihnen auf acht verschiedene Arten zu ,helfen“.
Lesen Sie jede Erwiderung, stellen Sie sich auf Ihre unmittelbare ,Bauch“-
Reaktion ein, und schreiben Sie sie auf. (Es gibt keine richtige oder falsche
Reaktion. Was Sie auch fiihlen, es ist fiir Sie richtig.)

* Leugnen der Gefiihle: ,Es gibt keinen Grund, sich so aufzuregen. Es ist
verrtickt, so zu reagieren. Wahrscheinlich bist du nur abgespannt und bldhst
die Sache unndtig auf. Es kann nicht so schlimm sein, wie du tust. Komm,
lach einfach ... Du siehst so nett aus, wenn du ldchelst. “

lhre Reaktion:

* Die philosophische Reaktion: ,Schau, so spielt das Leben. Die Dinge
wenden sich nicht immer so, wie wir das wollen. Du musst lernen, alles gelas-
sen hinzunehmen. In dieser Welt ist eben nichts vollkommen. “

lhre Reaktion:
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