Auf einen Blick

Einleitung ..., 21
Teil I: Altes Land verlassen - auf zu neuem Wissen............. 27
Kapitel 1: Denlst-Zustandverstehen . ...t 29
Kapitel 2: Erziehungsstile - Erziehung verandertsich ..................coouun 41
Kapitel 3: Leinen los - Fahrt zur sicheren Basisinsel .................covvvvies 49
Kapitel 4: Die vier Stufen der Eskalation. . ... 81
Teil Il: Erziehen, ohne lautzuwerden .............................. 103
Kapitel 5: Warum Eltern laut werden und Kinder nichthéren ................... 105
Kapitel 6: Die Geheimnisse und Potenziale des menschlichen Gehirns ........... 131
Kapitel 7: Hilfreiche Deeskalationsmethoden..............coviiiiiiiiinet. 157
Kapitel 8: Gewaltfreie Sprache. ... ... ittt 183
Kapitel 9: Immer dieser (Geschwister-)Streit: So lernen Kinder

Konflikte friedlich zu l6sen ... 197
Teil lll: Auch in stiirmischen Zeiten auf sicherem Kurs
bleiben ... ... .. ... 225
Kapitel 10: Richtiger Umgang mit Strafen und Belohnungen ..................... 227
Kapitel 11: Wieundwo Sie Grenzensetzen.............cooiiviiiiiiiiiin.., 239
Kapitel 12: Knoten lésen und Losungenfinden..............cooviiiiiiient. 249
Teil IV: Harmonie im Familienalltag fordern ..................... 257
Kapitel 13: Ermutigung - das groBte Geschenk an unsere Kinder................. 259
Kapitel 14: Wie Kinder zu glicklichen Erwachsenenwerden ..................... 269
Teil V:Der Top-Ten-Teil ..., 293
Kapitel 15: Zehn Dinge, die Sie tun kdnnen, anstatt zu schimpfen ................ 295
Kapitel 16: Zehn Tipps, wie Sie die Familie auf Kurs bringen ..................... 299
Kapitel 17: Zehn Wege, wie |hr Kind Selbststeuerunglernt....................... 303
Filmliste ... 307
Abbildungsverzeichnis.............................. 309
Stichwortverzeichnis ... 311

Bibliografische Informationen ‘ E
https://d-nb.info/1270838571 digitalisiert durch 3 |I THLE


https://d-nb.info/1270838571

Inhaltsverzeichnis

Einleitung.................. 21
Uber dieses BUCN. ...\ttt e 21
Torichte Annahmen Gberdieleser ..., 22
Konventionen indiesem Buch. ... 23
Wie dieses Buch aufgebautist. ...........ccoiiiiiiiiiiiiii e 23

Teil I: Altes Land verlassen - auf zu neuemWissen .................... 23
Teil Il: Erziehen, ohne lautzuwerden.................cooiiieia... 23
Teil llIl: Auch in stirmischen Zeiten auf sicherem Kurs bleiben. .......... 24
Teil IV: Harmonie im Familienalltag fordern. .. ........................ 24
Teil V:Der Top-Ten-Teil . ...ttt 24
Symbole, die in diesem Buch verwendetwerden..............cccooiiinnn. 25
Wie esweitergeht .. ...t i e e 26

TEIL

ALTES LAND VERLASSEN - AUF ZU NEUEM WISSEN................ 27

Kapitel 1

Den Ist-Zustand verstehen................................ 29
Die Ausgangssituation - zwischen Realitat und Wunschvorstellung........... 30
Schén, dassSiedasind! ....... ..ottt e 32
Welche Elterngeflhle sind normal? ..., 34
Die gesellschaftliche Entwicklung: Rechte, Rollen und ein wenig Realitat ...... 36
Typische Erziehungsschwierigkeiten .............ccoiiiiiiiiiniiiieennnn. 39

Kapitel 2

Erziehungsstile - Erziehung verdndertsich ..................... 41
Werte friherund heute .. .... .o e e 42
Von der alten zur neuen Autoritat - Die verschiedenen Erziehungsstile ... ... .. 42

Der autoritére Erziehungsstil . . ... 43
Der antiautoritare Erziehungsstil. ............ ..ot 43
Der demokratische Erziehungsstil. . ............coiiiiviiienn.. 44
Herausforderungen und Vorteile des demokratischen Erziehungsstils ... ..... 45

Kapitel 3

Leinen los - Fahrt zur sicheren Basisinsel....................... 49
Bindungsorientiert imAlltag . ..........ov i e 50

Sei groRer, sei starker und glaubeanmich................... ... 50

Beschiitze mich, troste mich und freue dich mit mir, ordne meine
GeflUhle o 51



14 Inhaltsverzeichnis

Ich brauche dich, damit du meinen Erkundungsdrang unterstatzt. ... ... 51
Ich brauche dich, damit du mich willkommen hei8t, wenn ich zu dir
KOMIMeE. L e 51
Wenn nétig Gbernimm die Fihrung, bisicheskann ................... 52
Die Grundbedurfnisse desMenschen .............coiii i, 53
Entdecken und nutzen Sie das Wissen Ihres Kérpers. .................. 53
Die vier psychischen Grundbedurfnisse. .............coooviiiiine.... 55
Wenn eines oder mehrere der vier psychischen Grundbedurfnisse
nichterfllltsind . ... o e e e 64
Das Eisbergmodell fUr Eltern. . ... ..ottt i 67
Oberhalb der Wasseroberflache ist das Verhalten..................... 68
Unterhalb der Wasseroberflache istdas Gefuhl....................... 70
Auf dem Meeresgrund sind die vier psychischen Grundbeddrfnisse ..... 72
Notsignale verstehen und sich und das Kind sichern................... 73
Helfen, GefUhle zuregulieren .......... ..o, 76
Kapitel 4
Die vier Stufen der Eskalation..................................... 81
Stufe 1: Kleine Wellen: Nach Aufmerksamkeit suchen....................... 82
Die Ldsung fur Stufe 1 lautet: Einbezug statt Beachtung................ 84
Was kdnnen Sie tun, wenn Kinder Aufmerksamkeit suchen............. 85
lhre Orientierungshilfe . ...... ... .. i i i 86
Ihr neues Mandver als MutteroderVater ...........cooiiiiiiiinnnnn. 86
Stufe 2: Die Wellen schlagen héher - Machtkampf .................oooaet 87
Die Lésung fur Stufe 2: Selbststéndigkeit statt Macht .................. 88
So kénnen Sie Machtkémpfe vermeiden ..............oovvviiine. .. 89
lhre Orientierungshilfe ........ ..o i i 91
Ihr neues Mandver als MutteroderVater ...............ooiiiiiin... 91
Stufe 3: Achtung, Sturmwarnung: Racheldben............. ..., 91
Die Lésung fur Stufe 3: Fairness statt Heimzahlen..................... 93
Was kodnnen Sie tun, wenn Kinder Rache nehmen..................... 94
Ihre Orientierungshilfe ........ ... ..o o i i 95
Ihr neues Mandver als MutteroderVater .............cooiivvivvi... 96
Stufe 4: Untergegangen - Aufgebenund Rickzug . ..., 97
Die Lésung fur Stufe 4: Kompetenz anerkennen statt aufgeben ......... 98
Wie Sie |hr Kind unterstitzen kénnen, wenn es aufgeben méchte......... 98
lhre Orientierungshilfe ......... ... .. i i i il 100
Ihr neues Mandver als MutteroderVater .....................oovta. 100
TEIL 1l
ERZIEHEN, OHNE LAUTZUWERDEN ...........................ce 103
Kapitel 5
Warum Eltern laut werden und Kinder nicht héren........... 105
Wieso Schreien langfristig keine LOSUNg iSt. . ........oviiiiiiii s, 105
Warum Elternlautwerden. ...t 107

Paradoxe Erwartungen von Menschen, die schimpfen und schreien . .. .. 108



Inhaltsverzeichnis 15

Dasinselmodell ... 110
Finden Sie heraus, wann Sie lautwerden. ....................ooin. 11
»Ach komm jetzt! Das hat uns doch auch nicht geschadetl«. ............ 112
Warum Kinder nicht horen. ..., 114
Weil sie uns tatsachlich nichthéren ........... ...t 114
Kinder héren nicht, weil ihr Kooperationskontingent aufgebrauchtist.... 117
Wichtige Notsignale fur Ihre Familie ausmachen............ ..ot 124
Besuchen Sie sich gegenseitig auf threnInseln........................ 126
Jedes schwierige Verhalten ist immer auch ein Beziehungsangebot...... 126
Kapitel 6
Die Geheimnisse und Potenziale des menschlichen Gehirns ... 131
Einblick in die Funktionsweise des Gehirns. .........ooviiiiiiiiiiiiiiinnn, 131
Das Stammbhirn - unser Uberlebensinstinkt . .. .........ovveviiiniiiienn.. 132
Entwicklung der kindlichen Gehirnstruktur.................ooien 134
Erkennen Sie die Muster Angriff, Flucht und Erstarrung ................ 135
Die Amygdala - eine »Reiz-Reaktionsmaschine« .................covvene. 137
Lust und Sucht: Frahzeitig sensibilisieren und begleiten................ 139
Warum unsere Reaktionen nichts Uber unseren Wert als
EIErN aUSSAZEN . .\ttt it i e 139
Der Prafrontale Cortex: Entscheiden Sie, wie Sie denken, handeln
und fOhlen wollen .. ... i e i e e 140
Die ersten Jahre legen einen wichtigen Grundstein.................... 141
So beeinflussen Sie alte Muster und unnétige Selbstzweifel ............ 142
Schluss mit Schimpfen: von der Amygdala zum Préfrontalen
Cortex - Erziehung mit Liebeund Verstand ... onn, 144
Impulskontrolle trainieren: Tipps im Umgang mit starken Geflihlen .. ........ 149
Schneller gereizt als andere? Zwischen angeboren und erlernbar ............ 151
Co-Regulation - gemeinsam gehtesbesser .............ooviiiiiiiint 153
Wenn's mal quer geht: Ein Leitfaden zum Ruhigbleiben..................... 154
Kapitel 7
Hilfreiche Deeskalationsmethoden .............................. 157
Alte Musterablegen ...t 157
Hacks, die helfen, ruhig zu bleiben oder sich zu beruhigen.................. 159
Nutzen Sie lhren KOrper . ....covvi i i i 159
Nutzen Sie lhre Gedanken . .......covviiiiiiiiiii ittt 162
Kommen Sieins Hierund Jetzt. ...ttt 168
Hacks, wie andere lhnen helfenkénnen ............ ..ot 169
Hacks, wie lhr Kind wieder zu Atemkommt ... 170
Nutzen Sie thren Korper, lhre Kérpersprache .. ...........ooovviiinet 172
Behalten Sie die Eskalationsstufen im Blick...................oooiui 173
Eigene Trigger erkennen und Verantwortung Ubernehmen.................. 174
Eigene Ausldser und/oder Trigger erkennen - Fragen hilft.............. 176
Ausloser der Kinder erkennen und daran arbeiten ..ol 178

Wir SiNd @iN TaM. . . oot it it it it et e e e e 179



16 Inhaltsverzeichnis

Kapitel 8
GewaltfreieSprache.................................. 183
Die Giraffensprache nach Marshall Rosenberg ............................ 184
Warum eine Giraffe gut fur den Familienfriedenist.................... 185
Wolfssprache: Die SprachederMacht .................coviivnan.. 185
Wie der Wolf aus- und die Giraffe einzieht. ........................... 186
Ihr Kind richtig verstehen: Verbinden und Umleiten........................ 189
Empathie entwickeln: Durch die Brille der anderensehen................... 194
Kapitel 9
Immer dieser (Geschwister-)Streit: So lernen Kinder
Konflikte friedlichzulésen......................................... 197
Die Geschwisterbeziehung - meist die langste des Lebens .................. 198
Die Geschwisterrollen. ... i e 199
Die eigene Rolle in der Familiewirkt. ..., 199
Vor- und Nachteile der Geschwisterpositionen........................ 200
Welche Rolle ist die beste? Keine! ..............ccoiiiiiiiii .., 204
Die Gleichbehandlung aller Kinder ist den Eltern absolut unméglich . . ... 204
ENtENrONUNE . . .ot 206
Geflihle des Erstgeborenen, wenn ein Geschwisterchen einzieht........ 206
Der Eifersucht richtigbegegnen. ...ttt 209
Der Umgang mitdem ewigen Streit..........ovveeeiiiiiieeneenninnee... 210
Typische Eltern-Reaktionen - die Sie ab jetzt vermeiden kénnten.. ...... 210
Das Verhalten verstehen und die Bedurfnisse erkennen ............... 213
Kinder im Streit begleiten-Sogeht's..............c.ciiiiiiiL. 216
Grunde und Zeiten fur Kinderstreit. .. .........cooiiiiiii i 218
Noch ein paar allgemeine Tipps .. ..ottt ieeieaaans 219
Umgang mit echten Streitklassikern. .............. o i 220
TEIL 1Nl )
AUCH IN STURMISCHEN ZEITEN AUF SICHEREM KURS
BLEIBEN ... o 225
Kapitel 10
Richtiger Umgang mit Strafen und Belohnungen.............. 227
Warum wir strafen und wieso es nicht hilft. ......................... o 227
Was sind die Folgender Strafe?. ..., 228
Konsequenzen statt Strafe - warum das nichts andert................. 229
Belohnung statt Bestrafung - langfristig nicht hilfreich................. 230
So geht es richtig: FihrungstattMacht ............... ..ot 232
Wiedergutmachung. . ...t e 234

Strafe, Konsequenzen, Belohnung und Wiedergutmachung im Vergleich.. .... 236



Inhaltsverzeichnis 17

Kapitel 11

Wie und wo Sie Grenzensetzen .............................. 239
Wozu Grenzen gUtSiNd. .. ...oviii i e 239
Grenzen geben Halt und Sicherheit ...............oooiiiiiii L 240
Grenzen sind wichtig fir das soziale Miteinander ..................... 240
Fuhrung und Verantwortung - unsere Aufgabe als Mutter und Vater ......... 240
Routine rules - Gleiche Ablaufe erleichternden Alltag . ..................... 242
Wie Kinder feste Ablaufe einlbenkénnen...................oooin.t. 243
Grenzen setzen, aber wie, wannundwieviel? . ... 244
Ist der Schutz des Kindes garantiert? .............oviiiiiiiiiinnnnn, 244
Wird auf die Bedurfnisse der Eitern Rucksicht genommen?............. 245
Besteht die Moglichkeit, dass etwas beschadigt wird?. ................. 246
Coach statt Ticketkontrolleur. .. ..o oot e 246
Tipps, wie Grenzen greifen kOnnen ...........oo i 247
Kapitel 12
Knoten l6sen und Lésungen finden............................... 249
Die Familie als TeamM . ...ttt i i i 249
Das LOSUNESEESPrach . ..o vv it it i e e 250
Der Familienrat .. ... ...t e 252
Wie funktioniert der Familienrat? .............. ... oo i, 253
Wichtige Regeln fir den Familienrat.............. ... .ooinia, 254
Weitere Ideen flr einen Familienrat..................ooooiiii 254
Vorteile eines Familienrats . ...... ..o 255
Das Familienbriefing. ... ..o 255
TEIL IV }
HARMONIE IM FAMILIENALLTAG FORDERN ....................... 257
Kapitel 13
Ermutigung - das groBBte Geschenk an unsere Kinder ........ 259
Der feine Unterschied zumLob. ......... ...t 260
Ermutigung beginntbeiunsselbst.............. ... ..o o oo, 261
Verschiedene Méglichkeiten der Ermutigung im Uberblick .................. 262
Existenzielle Ermutigung. .. .....ov i 262
Indirekte Ermutigung. . ...t e 263
Spezifische Ermutigung. ... ... .o 263
Selbstermutigung fordern und Misserfolge meistern....................... 264
Seitenweise Ermutigungen - das Dankbarkeitstagebuch ............... 265
Ein Ermutigungs-Kick zum Schluss - Kraftsprache ..................... 266

Kapitel 14

Wie Kinder zu gliicklichen Erwachsenen werden .............. 269
Die Frage nach dem GIUCK . . ... r e e 269
Glick ist ein Geflhl und Sie sind fahig, es zu beeinflussen.............. 270

Glhck flhlen ... e e 271



18 Inhaltsverzeichnis
Gllcklich geboren - oder glucklich geworden. ....................cvounas. 278
Menschen haben unterschiedliche Regulationssysteme................ 278
Raus aus dem Frust - trainieren Sie lhren Glicksmuskel ............... 279
Niederlagen als Chance begreifen: Eine Frage der Perspektive . ......... 281
Perfektionismus ade - unperfekt perfekt lebt es sich glicklicher ............. 283
Fehler zu lhren Freundenmachen ......... ..., 283
Dem Leben mit Humorbegegnen.............ccoiiiiiiiie ... 284
Alte Muster aufbrechen und neue kreieren. ...................ovv.... 285
Glick = Realitadt minus Erwartungen. . ... e viiiiiin et innnnnn.. 286
Glick haben: Mehr als 20 IdeenfurSie ..., 287
TEILV
DERTOP-TEN-TEIL....... ... 293
Kapitel 15
Zehn Dinge, die Sie tun kdnnen, anstatt zu schimpfen ... .... 295
Ankern und sichern Siesichselbst. ..ot 295
Lassen Sie lhre Geflhleraus............o ittt i, 295
Uberprifen Sie irrationale und Gberhéhte Erwartungen und
Uberzeugungen . ... .ottt e 296
Gehen Sie in den Perspektivwechsel .................ciiiiiiiiiiinn.. 296
Auch lhr Kind willrechthaben. ....... ... o e e 296
Handeln Sie, statt zureden ....... ...ttt ittt et e, 297
Acht Worterund keine Frage. . .. .oviiii it c i 297
Prasenzund Kontakt. . ...ttt i i e e 297
Ablenken, umlenken . ... ... e e 298
HUMIO . 298
Kapitel 16
Zehn Tipps, wie Sie die Familie auf Kurs bringen............... 299
Familienrat ... e e 299
Familienbriefing. ... ... e 299
eIV g ¥4~ ] o =Tl T 299
Ritualeund Ablaufe. ... ... 300
Aus alten Musternausbrechen.......... ... o ittt 300
Zeitinseln fir KINder ... ..ottt 300
Zeit fur sich selbst - Zufriedenheitfuralle ................. ..ottt 301
Lassen Sie lhre Kinder mithelfen - spielen Sie Haushalt..................... 301
Grenzensetzenundklarsein ............... i i i i i 301
Standortbestimmung und Ubergangssituationen .............ovvvvveen.n.. 302
Hilfe annehmen . ... .. e 302

Kapitel 17

Zehn Wege, wie lhr Kind Selbststeuerunglernt................ 303
SeienSieeinVorbild ... i 303
Verstehen Sie die Geflihle lhresKindes....................coviiiinn, 303

Seien Sie einsicherer Hafen. ..ottt i i e e e 304



Inhaltsverzeichnis 19

Helfen Sie lhrem Kind, Strategien fur die Bewaltigung von Emotionen

zuentwickeln .. ... 304
Verurteilen oder beschamen Sie IhrKindnicht ..................coouo... 304
Setzen Sie klare Grenzenund Erwartungen ............... ..., 305
Unterstitzen Sie Ihr Kind bei Misserfolgen...............cooviiii .. 305
Lassen Sie lhr Kind eigene Entscheidungentreffen......................... 305
Férdern Sie die Starken lhresKindes ..., 305
Bauen Sie sich ein Dorf und spezialisiertes Netzwerk . ...................... 305
Filmliste ........... ... 307
Abbildungsverzeichnis............................... 309
311

Stichwortverzeichnis ................c i,



