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Einfuhrung

Erziehungsratgeber fullen Bibliotheken. Und das zu Recht,
denn viele Menschen, die ein Kind bekommen, hatten bis zu
diesem Zeitpunkt nicht wirklich etwas mit Kindern zu tun,
hatten keine Vorbilder, die ihnen vorgelebt hatten, wie ein
guter Umgang mit Kindern aussieht, oder wollen es besser
machen als die eigenen Eltern, die selbst iiberfordert, un-
sicher oder gar gewalttatig waren.

Wir konnen froh dartiiber sein, dass Eltern ihre Rolle als Er-
ziehende ernst nehmen und auf eine Weise ausiiben méch-
ten, die ihre Kinder dabei unterstiitzt, sich zu entfalten und
gesund aufzuwachsen. Erziehungsratgeber vermitteln sowohl
die theoretischen Hintergriinde kindlicher Entwicklung als
auch Erziehungskonzepte, die je nach Autor individuelle
Schwerpunkte setzen. Beispielhaft sei hier der Klassiker
»Babyjahre” von Remo H. Largo empfohlen.

Im Gegensatz zu Erziehungsratgebern, die gerne mehrere
hundert Seiten umfassen, handelt es sich hier gewissermafsen
um den Erste-Hilfe-Koffer fiir Eltern, da diese besonderen
Umstdnden ausgesetzt sind, die belastend und tiberfordernd
sein kénnen:

* Keine Pause: Eltern sind gnadenlos gefordert, da sie
ununterbrochen in Verantwortung stehen

* Unter Druck: Eltern werden von vielen Seiten unter
Druck gesetzt, Erwartungen zu erfiillen, und tragen
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Einfiihrung

auch selbst dazu bei - Stichwort: Vergleiche mit ande-
ren Familien

* Hohes Leistungsniveau: Eltern miissen ein breites
Portfolio an Dienstleistungen erbringen, von Haus-
haltsfiihrung tiber padagogische Begleitung und psy-
chologische Beratung bis zu Planungs- und Manage-
mentaufgaben im Familienalltag

» Keine Aussicht auf Rettung: Jeden Tag geht alles wie-
der von vorne los (s.0.)

» Drohende Selbstaufgabe: ,Was ist eigentlich mit mei-
nen Bediirfnissen?”

» Fehlende Unterstiitzung: Oft gibt es keine ausreichen-
de Hilfe im Alltag wie beispielsweise bei der Kinderbe-
treuung oder im Haushalt

e Einsam mit Kindern: Nicht nur Alleinerziehende ha-
ben oft keinen Ansprechpartner, um sich tber ihren
Alltag, ihre Gedanken und Probleme auszutauschen
oder einfach Mal das Herz auszuschiitten

Dieses Handbuch leistet Erste Hilfe in Threm Erziehungsalltag.
Hier finden Sie die Hintergriinde und Ansatzpunkte, die Sie
brauchen, um unter den oben genannten Umstanden nicht
nur Ihrer Verantwortung als Eltern gerecht zu werden und
die Beziehung zu Ihren Kindern gedeihen zu lassen, sondern
dabei auch noch Spafs zu haben und gleichzeitig permanent
auftretende Probleme zu l6sen, strapazitse Situationen zu
vermeiden und damit Ihren Alltag mit Kindern zu erneuern
und zu einer Erfahrung zu machen, die intensiv und schén
ist und Thnen Kraft gibt.
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Dazu vertiefen wir im Kapitel ,Das Kind verstehen” zunédchst
unser Verstdndnis fiir Kinder und stellen ,,Die Goldene Regel
im Umgang mit Kindern” auf. Wie Sie feststellen werden,
hat ,,Das Kind verstehen” viel damit zu tun, erst einmal sich
selbst zu verstehen. Das Kapitel ,,Sich selbst verstehen” ge-
hort deshalb Thnen ganz allein.

Die Erkenntnisse daraus wenden wir im Kapitel ,,Alltags-
situationen” auf typische Problemfélle an, um Losungen
einzuiiben. Im letzten Kapitel ,Persénlicher Notfallplan”
fiillen wir den Erste-Hilfe-Koffer mit Methoden, die es Ihnen
ermoglichen, aus akuten Uberforderungssituationen her-
auszufinden, diese aufzulésen und kiinftig zu vermeiden.
Mit dem ,Trick 17” bekommen Sie ein Werkzeug, welches
Sie sofort aus einem Panikzustand befreit und in die Lage
versetzt, mit einer Situation sinnvoll umzugehen.

Sie mussen die Kapitel nicht zwingend in der vorliegenden
Reihenfolge lesen, sondern konnen beispielsweise auch
mit dem Kapitel ,,Sich selbst verstehen” anfangen. Um die
Alltagssituationen 16sen und den personlichen Notfallplan
anwenden zu konnen, sollten Sie aber unbedingt die beiden
swerstehen”-Kapitel vollstindig lesen.

Wenn es daran geht, die Erkenntnisse daraus im Alltag
einzusetzen, brauchen manche Menschen mehr Struktur
und Planung, sollten sich Ziele setzen und diese erreichen,
wahrend es anderen hilft, Druck zu reduzieren, auch mal
etwas unerledigt zu lassen und die eigenen Bedurfnisse auf
angemessene Weise zu erfiillen.

Dabei kénnen Affirmationen eine wertvolle Hilfe sein. Denn
wenn wir unsere Sichtweise oder bestimmte Verhaltens-
weisen dndern mochten, fiihlt sich das zunéchst fremd und
unangenehm an. Wenn eine Person beispielsweise Prob-
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Einfiihrung

leme damit hat, Menschen anzusprechen, kann sie ihren
erwinschten Zustand als Affirmation formulieren: ,Ich
spreche gerne fremde Menschen an.” Wichtig ist, dass der
gewiinschte Zielzustand positiv formuliert wird. , Ich habe
kein Problem damit, Menschen anzusprechen” ist dagegen
negativ formuliert - das versteht das Unterbewusstsein nicht
und macht daraus ,,Ich habe ein Problem damit, Menschen
anzusprechen”. ,Es fallt mir leicht, Menschen anzusprechen”
ist zwar positiv formuliert, gibt aber nicht den gewtinschten
Zielzustand wieder, denn schliefilich geht es darum, es auch
zu tun, und nicht nur, dass es leicht fillt. Je nach dem, was
genau aktuell das Problem ist, sollte die Affirmation préazise
und passend formuliert werden. Ist die Person beispielsweise
sehr schiichtern, fithlt sich unsicher und blockiert, so wéare
eine gute Affirmation ,Ich spreche gerne fremde Menschen
an und fithle mich dabeileicht und locker”. Wenn die Person
dies ausspricht, fiihlt es sich fiir sie anfangs falsch an, und
sie kann sich nicht vorstellen, wie es moglich sein kénnte,
in der entsprechenden Situation so zu empfinden.

Die Affirmationen in diesem Handbuch helfen Ihnen dabei,
das Gelesene als eigene Erkenntnis spurbar zu machen und
Verhaltensweisen anzupassen. Wenn Sie eine Affirmation
anspricht, bleiben Sie eine Weile bei dieser. Uberfordern
Sie sich nicht damit, mehrere Affirmationen gleichzeitig
zu bearbeiten. Wiederholen Sie die Affirmation so oft wie
moglich, und achten Sie darauf, welche Wirkung das auf Sie
hat. Fiihlt es sich befreiend an, gibt es Thnen Kraft und die
Motivation, den entsprechenden Zustand in Threm Leben
zu realisieren? Bleiben Sie dran und wiederholen Sie die
Affirmation Uiber Tage oder gerne auch Wochen hinweg.
Schreiben Sie sie auf einen Zettel und héngen Sie diesen
an den Badezimmerspiegel. Im Lauf der Zeit werden Sie
eine Veranderung feststellen: Die Affirmation verliert ihren
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»~Skandalwert”, es ist nicht mehr so unvorstellbar falsch,
was Sie da sagen, Sie gewohnen sich an den Inhalt der Af-
firmation und machen sich ihn zu eigen. Dadurch féllt es
Ihnen leichter, die neue Sichtweise oder das neue Verhalten
anzunehmen und in Thren Alltag zu integrieren.

Seien Sie offen und probieren Sie es einfach aus. Fithlen
Sie sich auch dazu eingeladen, eigene Affirmationen zu
entwickeln und mit ihnen zu arbeiten.

In diesem Handbuch geht es immer wieder darum, unnétige
oder schmerzhafte Konflikte zu vermeiden. Diese haben oft
mit unrealistischen Erwartungen zu tun, von denen wir uns
aber losen kdnnen. Fangen Sie doch gleich damit an, indem
Sie Thre Erwartungen an sich selbst bei der Erziehung Ihrer
Kinder hinterfragen. Dazu machen wir uns zwei Dinge Klar:

* Sogenannte ,Fehlentwicklungen” sind Teil jeder Per-
sonlichkeitsentwicklung

» Konlflikte sind als Lernerfahrungen wichtig fiir person-
liches Wachstum

Die menschliche Entwicklung vom Neugeborenen zum er-
wachsenen Menschen ist zu komplex fir einen fehlerfreien
Ablauf: Es kommt dabei immer wieder zu ,,Fehlentwicklun-
gen” oder Auslassungen. Diese konnen im Erwachsenenalter
korrigiert bzw. nachgeholt werden. Sie und Ihre Erziehungs-
methoden konnen noch so perfekt sein, Thr Kind wird beim
Aufwachsen auch ohne Ihr Zutun Spannungen und Konflikte
in sich tragen und entwickeln, die es nicht unmittelbar 16sen
kann. Im jungen Erwachsenenalter kann es diese Themen
angehen und hinter sich lassen, und auch dies wieder ganz
ohne Ihr Zutun. Sie sind also nicht fiir alles verantwortlich,
was beim Heranwachsen Ihres Kindes schief laufen kann,
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Einfiihrung

und Sie konnen darauf vertrauen, dass Ihr Kind damit selbst
zurechtkommt.

Dies als Tatsache zu akzeptieren kann Ihnen dabei helfen,
sich weniger unter Druck zu setzen, alles richtig machen
Zu miussen.

Ahnlich verhélt es sich mit Konflikten. Es geht nicht darum,
Konflikte um jeden Preis zu vermeiden, da Ihrem Kind damit
wichtige Lernerfahrungen vorenthalten werden. Dies gilt
natirlich noch viel mehr, wenn Sie mehrere Kinder haben
- der Einfachheit halber ist hier von ,Jhrem Kind” die Rede,
weitere Kinder sind immer mitgemeint. Wichtig ist, dass
Konflikte respektvoll ausgetragen und geldst werden. Wenn
Konflikte nicht geldst werden, sehr belastend sind oder sich
zu Dauerkonflikten entwickeln, wirken sie sich negativ auf
Thr Kind und Thre Beziehung zu ihm aus. Solche Konflikte
gilt es zu vermeiden. Genauer gesagt soll nicht der Konflikt
an sich vermieden werden, sondern die zerstorerische Art,
wie dieser ausgelebt wird.

Dieses Handbuch versetzt Sie in die Lage, sich und Ihr Kind
besser zu verstehen und Ihr Verhalten in eine Richtung zu
verdndern, die sich heilsam auf Thr Kind und Ihre Beziehung
zu ihm auswirkt. Je nach dem, wie Thr Erziehungsstil und
das Verhdltnis zu Threm Kind bisher beschaffen war, kann
es eine lingere Ubergangsphase brauchen, in der beide Sei-
ten Vertrauen gewinnen und sich im neuen Vorgehen iben.
Seien Sie geduldig und grofdmiitig zu sich selbst und Threm
Kind, bleiben Sie dran in einem Tempo, das zu Ihnen und
Threr Situation passt, und beobachten und wertschéitzen Sie
die positiven Verdnderungen in Ihrem Alltag.
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Hinweis

Mit ,,Fehlentwicklungen” und Konflikten sind hier nattirliche
Reibungsprozesse bei einer gesunden Entwicklung Thres
Kindes gemeint, nicht psychische Verletzungen, bei deren
Bewaltigung Ihr Kind sehr wohl professionelle Unterstiit-
zung benotigt. Im Zweifelsfall sollten Sie unbedingt drztliche
Hilfe in Anspruch nehmen, um den Sachverhalt abzuklaren.
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