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INichts, was aus dir wird, kann mich enttduschen; ich habe keine vorgefasste
Meinung, was du sein oder tun sollst. Ich habe fkeinerlei Wunsch, dich
vorherzusehen, nur den, dich u entdecken. Du kannst mich nicht enttauschen.

Mary Haskell
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Vorbereitung

Paradigmenwechsel

Teilen Sie Lhr Leben mit einem Kind, dessen kompetente Handlungen nicht ans

Angst, sondern aus Frende und Liebe entspringen.

ieses 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
weil}, 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
Prigungen in Threm Kopf verstellen Threr Weisheit, die aus Ihrer Liebe
erwachst, den Weg In diesem Buch werden Sie lernen, unproduktive
Gedanken von Threr 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 kénnen. Sie
werden prizise Techniken lernen, um Ihre Liebe in schwierigen Situationen
zum Ausdruck zu bringen.
Ich weil}, Sie wiren froh, nie mehr zu schimpfen, zu strafen oder zu
drohen, wenn Sie nur wissten, wie Sie dafiir sorgen kénnten, dass Thr Kind

ohne derartige schmerzliche Mallnahmen zu einem rucksichtsvollen,



verantwortungsbewussten und erfolgreichen Menschen heranreifen kann. on
der Erziehung zur Einfiibiung ist die Antwort auf Ihren 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 geindert, und ,.das
Herbeiftihren von Kooperation® ist die neue Terminologie, die uns die Augen
vor der darunter verborgenen Kontrolle verschliet. 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 l6sen versuchen.

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, ,,nicht

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, thre Bedurfnisse zu erfillen und thnen 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 fur sich selbst und fur Ihr
Kind térdern kénnen. Ein autonomes Kind, dessen Leben in der von ibm gewiinschten
Richtung fliefst, handelt produktiv, weil es dies will. Die Triebfedern seines Handelns sind
Freude und 1 zebe, nicht Angst oder das Bediirfuis, Anerkennung zu erielen.

In den folgenden Kapiteln werden Sie lernen, sich von Ihren eigenen
emotionalen Reaktionen und Ihrer Konditionierung zu 16sen, damit IThr Kind
der Mensch sein kann, der es ist, ohne von Ihrer Vergangenheit, Ihrer Angst

vor der Zukunft oder lhrer Sorge dariiber, was andere uber Sie als Eltern



sagen konnten, eingeschrinkt zu werden. Sie werden lernen, die Bedurfnisse
Ihres Kindes zu erfiillen, ohne es zu formen — wie ein Girtner, der die
Blumen gie3t, aber thnen 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 friher war, und das Bedurfnis 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, anfgeben, das heifst, es muss sich selbst aufgeben. Doch das
Aufgeben des eigenen Willens ist die Ursache der meisten Schwierigkeiten bei
Kindern. Ein Kind dagegen, das tiber sein Leben selbst bestimmt, handelt
produktiv, weil die Triebfedern seines Handelns Freude und Liebe und nicht
Waut, Angst oder Stress sind.

Wenn Sie den Mut haben, IThrem 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 Bedurfnisse 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
Ristung 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 Threm Kind haben Sie die Wahl: das
Verhalten des Kindes zu unterbinden, damit Sie an Ihren alten Gewohnheiten

festhalten konnen, oder zu einem grofleren Menschen



zu wachsen, indem Sie sich mit Ihrem Kind auf den Weg machen. Thr Kind ist
Iht 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, mebr u lernen und

weniger u lebren

Unser Streben nach Kontrolle ist weder ein Vergehen noch ein Fehler. Wir
treten unschuldig in die FulB3stapfen unserer Eltern und Grof3eltern, deren
Grundlage Angst war. Sie glaubten, Kinder reiften nicht zu tlchtigen
Erwachsenen heran, wenn ihre Eltern sie nicht formten. Sie meinten, die
ziemlich géttliche Rolle, Babys und Kinder zu Erwachsenen zu machen, selbst
tibernehmen zu mussen. Eltern sein ist viel einfacher, wenn uns klar wird, dass
Kinder, wenn sie auf dieser Welt ankommen, schon dazu bestimmt sind, auf
ithre eigene, einzigartige Art zu erblihen.

In diesem Buch werden Sie groBle Erleichterung finden, weil die
unmogliche Pflicht, Menschen zu formen, nicht mehr bei Thnen liegt. Die
Natur oder Gott ist kein Trottel; es ist nicht Ihre Aufgabe, aus einem Saugling
innerhalb von zwanzig Jahren einen FErwachsenen zu machen. Ihre
Verantwortung und Ihr 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 nutzlich 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, mussen wir unseren Kindern erméglichen, diese
Zukunft aus dem, was sie sind, und nicht aus dem, wie wir sie gerne hatten, zu
erschaffen. Unsere Ambitionen fir 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 Veranderung 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 unabhiangig vom Alter. Diese
Geschichten handeln von Kindern aller Altersstufen — von Sduglingen 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 groBartiger,

wunderbarer und fahiger sind, als Sie dachten.



Kapitel Eins

Worte, die heilen und verbinden

ie Worte, die wir in unserer Interaktion mit Kindern verwenden, haben

die Macht, zu heilen oder zu verletzen, Distanz zu schaffen oder Nihe
zu fordern, Gefuhle zu verschlieBen oder das Herz zu berthren und es zu
Oftnen, Abhangigkeit zu verstirken oder dem Kind Kraft zu verlethen. Zum
Beispiel:

Beim Einkanfen in einem Bioladen hirte ich ein Kind weinen. Ich folgte dem Gerdausch und
fand ein kleines Mddchen, etwa vier Jabre alt, das weinend und jammernd auf demr Boden
lag. Niemand schien bei ihr zu sein. Ich sah mich rasch um, und eine Frau an der Kasse
beantwortete meine unausgesprochene Frage: ,Ich weif§ nicht, wo ihre Mutter ist. Dieser
Junge bier ist offenbar thr Bruder.

Der Bruder des weinenden Mddchens war ungefiabr neun Jabre alt. Er stand im Gang neben
dem Einkanfswagen. Ich setzte mich neben das weinende NMddchen anf den Boden und
versuchte u erraten, warum sie weinte. ,,Wartest du schon furchtbar lange darauf, endlich
ans dem Laden hier rauszukommen?*, fragte ich.

WJa’ sagte sie.

o Willst du nach Hause gehen?

WJa's antwortete sie und schinchzte dabei lanter.

w5 dauert so lang, und Mama ist so langsam ", fiigte ich hinzu.

WJas kam die Antwort. Diesmal sah mich das Mddchen mit ibren grofSen, tranenerfiillten
Augen an.

s ist schwer, in diesem langweiligen Laden zn sein und so lange u warten”, sagte ich.



WMmhh.

Ihr Bruder kam zn uns heriiber und sagte mit einer ungeduldigen Geste: ,,Komm, 1.izgzie,
steh jetzt anf.

Ieh wandte mich an den Jungen und fragte: ,,Bist du es anch leid, anf Mama un warten?
wJa's antwortete er und fiigte dann hingu, ,vor allens, wenn im Fernseben gerade die beste
Sendung lanft.

,Ob*, sagte ich. ,,Verpasst ibr gerade eure 1 ieblingssendung?“

WJa s erwiderte 1izzie und ergablte mir von der Sendung.

S0 was Blodes®, bestatigte ich. ,,Wann kommt die Sendung das ndachste Mal?*

Morgen*, sagten sie wie aus einem Munde. ,,Sie konmt jeden Tag*, erganzte der Junge.
wHabt ihr Angst, dass ihr nicht herausbekommen kinnt, was ibr verpasst habt?*, fragte
zch, weil ich dachte, sie machten sich vielleicht Sorgen, der Geschichte nicht mebr folgen u
kdnnen.

wJa s antwortete Lizzie, und ibr Bruder nickte.

Dann stand Lizzie anf. Ich stellte mich vor. Lizzie umarmte mich herglich. Ich sagte: ,,Ich
bin so frob, dass ich euch getroffen habe.* Sie lief§ sich in meine Arme sinken, und ich stand
anf und bielt sie. Sie war jetzt rubig. Dann kam ihr Bruder naber anf uns n und sagte:
W Wir bekommen bestinimt raus, was wir bei der Sendung verpasst haben, 1izzie. “ Lizzie
lichelte. In dem Moment kam die Mutter der Kinder und dankte mir fiir meine Hilfe.

Worte, die heilen, mussen nicht unbedingt etwas an den Tatsachen dndern.
Lizzie konnte nicht nach Hause gehen, als sie es wollte, und sie verpasste ihre
Fernsehsendung, Was sich jedoch idnderte, waren ihre Gefihle dazu und die
Art, wie sie die restliche Zeit in dem Laden verbrachte. Die ubliche Art, mit
Kindern zu reden, negiert oft jede Aussage des Kindes. Sehen wir uns an, wie
das Gesprach mit Lizzie ausgesehen hitte, wenn ich sie ,liebevoll und sanft*
negiert hitte.

Stellen wir uns vor, ich hatte Lizzie, als sie schluchzend auf dem FulB3boden
lag, gefragt: ,,Warum weinst dur®. ,,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 thre Tranen offensichtlich
sel. ,,Warum?“ kann auch einen verletzenden Vorwurf an ein weinendes Kind
andeuten: ,Irgendwas 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.

,Mama 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 Gefihle sogar auf zweifache Weise. Erstens dauert es nach
Lizzies Empfinden lange, bis thre Mama mit dem Einkaufen fertig ist. Wenn
ich etwas anderes zu verstehen gegeben hitte, hatte ich Lizzies Gefiihl der
Ungeduld angezweifelt. Und zweitens hitte ich durch mein Angebot, Lizzie
von ihrem Ungliick abzulenken, impliziert: ,,Tun wir so, als warst du nicht
ungliicklich und als hattest du SpaB3.“ Das negiert ihr Bedirfnis, sich ihrer
Gefiihle bewusst zu sein und tiber ihren Arger und ihre Wiinsche zu sprechen.

Wenn Lizzie auf die Ablenkung eingeht, hort sie vielleicht kurz auf zu
weinen. Aber weil ithr 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 liefe 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 kénnen. ,,Aullerdem ist zu viel Fernsehen nicht gut fur
dich.”

Damit hitte ich Lizzie so sehr entfremdet, dass sie am liebsten vor mir
gefluchtet wire. Ich hitte ihr Gefihl 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 bemuht, ithre 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 Gesprach mit Lizzie hdtte unbegrenzt so weitergehen kénnen, da
Negieren nie etwas l0st, sondern vielmehr schmerzliche Emotionen steigert,
weil das Kind dazu getrieben wird, seine Geschichte zu verteidigen. Schliefllich
hitte Lizzie einen Weg gefunden, mich loszuwerden, und wire am Ende noch
ungliicklicher gewesen als zuvor.

Wenn Kindern der Eindruck vermittelt wird, dass sie authentisch sein und
ihre Gefuhle zeigen durfen, und wenn sie sehen, dass wir ihren Blickwinkel
ernst nehmen, finden sie oft selbst eine Losung fir thr Problem oder schlie3en
mit der Realitit Frieden. Wenn die Gefiihle von Kindern dagegen negiert und
abgelehnt werden, sind sie oft nicht in der Lage, ihre Probleme zu losen. Sie
empfinden Waut, weil sie sich selbst als Opfer sehen.

In dem Szenario, das wir uns vorgestellt haben, hitte ich Lizzie in einem
solchen Mal3 entfremdet, dass sie ihren berechtigten Unwillen zwangsldufig auf
thre Mutter tbertragen und damit ithren eigenen Kummer und den ihrer
Mutter noch gesteigert hitte. Was dagegen tatsachlich in meiner Gegenwart
geschah, ist, dass Lizzie Erleichterung empfand, als ich Verstindnis und
Wertschitzung fir ihre Gefiihle zum Ausdruck brachte. Sie konnte nun

akzeptieren, dass sie ihre Lieblingssendung nicht wiirde sehen kénnen.

Fiihrt Wertschitzung zum Erfolg?

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

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

geraumt.



Das Bekunden von Verstindnis 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 verindern. Im Gegenteil,
durch unsere Wertschitzung ermoglichen wir dem Kind, sich gefahrlos
auszudriicken; wir bieten dadurch Liebe und vertraute Freundschaft an. Die
Folge einer solchen Wertschatzung ist, dass sich das Kind sicher genug fuhlt,
um seine Gefiihle wahrzunehmen und sie ganz auszudriicken.

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

Bisweilen bringt das Bekunden von Wertschitzung auch einen Kummer zu
einem schnellen Ende, weil es um etwas Vortbergehendes geht und das Kind
daher schnell Erleichterung empfindet. Doch wenn das Kind heftiger
schluchzt, seien Sie fur es da. Achten Sie darauf, dass Sie den Kummer nicht
verursachen, sondern Liebe und Bestitigung bieten, damit die Gefihle
herausgelassen werden koénnen. Wenn Sie sich angesichts der Intensitit der
Gefthle unbehaglich fithlen, denken Sie daran, dass es bei Ihrem Einsatz nicht

um lhr 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; Gefiithle 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 Gefuihle besser verstehen und dass Sie beide sich tief
verbunden und gestarkt fithlen. Sie werden Respekt fiir den individuellen Weg
ithres Kindes und ein klareres Verstindnis ihres eigenen Weges als Mutter oder
Vater entwickeln. Zwischen Thnen und Ihrem Kind wird ein tiefes Band des
Vertrauens wachsen, das auch andere Bezichungen im gesamten Leben Ihres
Kindes prigen wird. Dadurch, dass es sich selbst vertraut und keine Angst vor
Gefuhlen hat, wird es emotionale Stabilitit und Mitgefiihl gewinnen, um die
Hoéhen und Tiefen des Lebens zu bewiltigen.

Vermeiden Sie es beim Bekunden von Wertschitzung fir die Gefiihle Ihres
Kindes, zu dramatisieren oder Ihre eigene emotionale Reaktion hinzuzuftigen.
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
,2Drama® sehen und dariiber lachen oder zumindest mit einer positiven
Einstellung nach vorne blicken. Lizzie und ihr Bruder konnten mit der Realitat
Frieden schlieBen, 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 wiare. Kinder springen férmlich aus ithrem Ungliick
heraus, wenn ithnen aktiv und wohlwollend zugeho6rt wird und wenn sie damit

fertig sind, sich auszudriicken.

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



Viele Eltern fragen nach konkreten Worten, die thnen helfen kénnen, ihre
Wertschiatzung zu bekunden und zu bestirken, anstatt zu negieren. Die
SALVE.-Formel kann ein Werkzeug sein, um Ihnen beim Wechsel hin zum
Bestitigen der Erfahrungen Ihres Kindes zu helfen, damit es seine Geftihle
annehmen und authentisch und kraftvoll handeln kann.

S — Sondern Sie sich durch ein stummes Selbstgesprach vom Verhalten und
den Emotionen Thres Kindes ab. Das ist der schwierigste Schritt; sobald Sie
thn geschafft haben, ist der Rest einfach. Achten Sie darauf, wie Ihr 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:
Thr Kind tut etwas, und ein Fenster 6ffnet sich automatisch in Threm Inneren.
Dies wire harmlos, wenn Sie das, was darin steht, nicht laut votlesen wiirden.
Wenn Sie aus der Fassung sind, ist es falsch, sich nach diesen Worten zu
richten. Es wurde die Situation nur verschirfen. Es ist nicht das, was Sie
wirklich sagen wollen. Es entspricht nicht Ihrer wirklichen Absicht und ist
daher unauthentisch. Der Beweis dieser Unauthentizitat ist, dass Sie Ihre
Worte und Handlungen spater bereuen und dass Letztere Mauern zwischen
Ihnen und Threm Kind entstehen lassen.

Um zu vermeiden, dass Sie Thr Kind verletzen, lesen Sie die Worte in
diesem automatischen Fenster stumm in Threm Kopf. Werden Sie sich der
Worte bewusst, die Sie beinahe gesagt hatten, und lassen Sie Ihrer ganzen
AuBerung, einschlieBlich bildlicher Vorstellungen, MaBnahmen, die Sie
ergreifen wollen, oder Erinnerungen aus Ihrer Vergangenheit in Ihrem
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 fuir diese Erforschung Ihrer eigenen Gedanken vielleicht
linger als diese eine Minute. Fangen Sie an, indem Sie sich Ihrer Gedanken

einfach bewusst werden und sie so stehen lassen. Schreiben Sie IThre Gedanken



auf, damit Sie spater grindlicher daran arbeiten koénnen. Im ILauf der Zeit
werden Sie groBlere Kontrolle tber Thr Inneres gewinnen und den ganzen

kurzen Prozess auf der Stelle durchfihren konnen.

Gedankenerforschung

e Prufen Sie die Gultigkeit der Worte hinter Ihrer Aufregung, Wut, Sorge
oder Kritik. Sind es wirklich Ihre Worte? Glauben Sie das wirklich?
Gedanken wie

sie wird es nie lernen®, ..er sollte sich nicht so verhalten*

> 3 >

oder ,,sie sollte wissen, dass sie Verantwortung iibernehmen muss®, sind
alte Aufzeichnungen, die vielleicht nicht einmal Ihre eigene Meinung
widerspiegeln. Vielleicht ist es das, was andere sagen; vielleicht sind es Thre
Angste, Thre Erinnerungen oder IThre eigenen Ambitionen. Was sie auch
sein mogen, sie stehen Threr Fihigkeit, Ihr Kind so, wie es ist, zu lieben
und zu verstehen, im Wege.

*  Werden Sie sich bewusst, was diese Gedanken mit Thnen machen, wenn
Sie sie ernst nehmen. Stellen Sie sich vor, wie Sze Ihr Kind behandeln wiirden,
wenn Sie diesem Gedanken Folge leisteten.

* Uberlegen Sie, wer Sie wiren, wenn Thnen dieser Gedanke nicht in den
Sinn kdme. Ohne den Gedanken konnen Sie frei sein und auf Thr Kind
eingehen, statt auf Ihr 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 einschrankt, kann Ihr wirkliches, bedingungslos liebendes Selbst zum
Vorschein kommen.

* Priifen Sie, ob das, was Ihre Gedanken Thnen tber Thr 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
koénnen, und ,,sie sollte wissen, dass sie Verantwortung iibernehmen muss*
kann ein wichtiger Wegweiser fiir Ihre eigene Fihigkeit sein, fur die
Reaktionen Thres Inneren und fir andere Bestandteile Thres Lebens

Verantwortung zu tibernehmen.

Sobald Sie sich einmal der Gedanken, die Sie in die Irre fuhren, 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 Threr Liebe, wie sie immer war und ist, fur es da sein. Wenn
Sie sich von Thren stérenden Gedanken frei gemacht haben, beginnt das Licht
des Menschen, der Sie wirklich sind, zu leuchten, und Sie sehen Thr Kind in
diesem liebenden Licht.

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

L — Lauschen Sie auf das, was Ihr Kind sagt oder worauf sein Verhalten
hindeuten kann; dann héren Sie noch weiter zu. Halten Sie Augenkontakt mit
Ihrem 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 Thres
Kindes und die Bedurfnisse, die es ausdriickt, ohne zu dramatisieren und ohne
Ihre eigene Wahrnehmung hinzuzufiigen. Lauschen und Verstandnis sind die
Zutaten von Liebe (Iv). Wenn Thnen dies gelingt, schaffen Sie eine Verbindung

zu Threm Kind und fithlen sich prasent und sich selbst gegeniiber authentisch.



E - Ermutigen, bestirken Sie lhr Kind, seinen eigenen Kummer zu
bewiltigen, indem Sie ihm freie Bahn lassen und ithm 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 fahig und frei von elterlichen Erwartungen oder
Emotionen fihlen. Emotionen behindern die Fahigkeit, kraftvoll zu handeln.
Sobald diese Gefiihle ausgedriickt sind, gewinnt das Kind wieder Freiheit und
Durchblick und lasst entweder seinen Wunsch fallen oder entwickelt eine
Losung. Auf schnelle, natiirliche Weise wird Ihr Kind das tun, was Sie bet Ihrer
Selbsterforschung getan haben.

Der neunjibrige Clint weinte, weil seine Schwester Joy das Monopolyspiel mit ibm nicht zu
Ende spielen wollte. ,Ich will das Spiel zn Ende spielen. Ich war so nab dran u
gewinnen!, schrie er.

Ella, die Mutter der beiden, hitte beinabe ,,Gerechtigkeit* durchgesetzt, doch dann nabm
sie sich Zeit, ihre persinliche Reaktion vom Streit ibrer Kinder abgusondern und ein
stummes Selbstgesprich in ibrem Kopf zu fiithren (S von S AL V.E.). Sie stellte sich vor,
wie sie Joy anschreien, sie als riicksichislos und gemein begeichnen und ihr befeblen wiirde,
das Spiel zu Ende 2u spielen. Dann priifte sie diese Gedanken und wurde sich dariiber
klar, dass sie nicht der Wabrbeit entsprachen; thre Tochter war siberhaupt nicht gemein, und
thre Fihigkeit, sich zu bebaupten, war etwas Gutes. Daraufhin konnte sie den Gedanken
hinter sich lassen und die ndchsten Schritte tun: Clint (A) Aufmerksambkeit 3un schenken
und (L) zu lanschen, ibm 3uzguboren.

WwDu warst also schon gang aufgeregt, weil du die Chance zu gewinnen hattest. Bist du
enttanscht, dass du das Spiel nicht zu Ende spielen konntest? ,Ich bin stinksauer. Ich will
das Spiel zu Ende spielen*, bebarrte Clint. ,,Ich weifS, du willst das Spiel zu Ende spielen,
aber Joy will nicht. *

yLeh war so nab dran zu gewinnen, und deshalb hat sie anfgehirt*, sagte Clint.



Ella bekundete weiterbin Verstandnis und Wertschitzung und lanschte ibrem Sobn,
danderte jedoch nicht die Realitit fiir Clint. Sie ermutigte, bestirkte ibn, indem sie sich nicht
einmischte und seine Realitat nicht ,,in Ordnung brachte”. Damit driickte sie aus: ,,Ich hore
dich, ich sebe fein Problem, und ich weifs, dass du damit umgeben kannst.

Nach einer Weile war er fertig und fing iiber etwas anderes u sprechen an. Das, was Clint
zu sagen hatte, wurde gebiort. Er fiihite sich mit seiner Mutter, die 1 erstindnis und
Wertschdtzung fiir seine Gefiible bekundete und die Fakten gemdf§ seiner Wahrnebhninng
wiederholte, verbunden. Sie fiigte keine Dramatik hinzuy sie mischte ihre eigenen Gefiible
oder Ansichten nicht dagn. Ihr Vertranen und ihre verlissliche Gegenwart ermaiglichten es

Clint, nach vorne zu blicken.

Junge Kinder und das Sprechen iiber Gefiihle

Wenn man sagt, dass jemand traurig, verirgert oder enttduscht ist, versteht das
ein jingeres 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 vergmweifelt, weil sie linger dablezben
wollte. Das Schwinimbad wiirde gleich schlieffen. Ihre Mutter Donna zog sie an, um das
Gebinde zu verlassen. Wihrend sie Orna anzog, spiegelte Donna die Erfabrung ibres
Kindes, indem sie die Tatsachen beschrieb:

D spielst so gern im Wasser. Wolltest du noch viel langer spielen? Orna antwortete: ,,Ja,
zch wollte noch mebr hipfen.

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

Orna hirte anf n weinen und sagte: ,Ich bin so gern im Schwimmbad.” | Ja*, sagte

Donna, ,,und dn magst es nicht, wenn du ans dem Wasser raus musst.



Mama*, erwiderte eine rubige 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 fihlte 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 Getfiihl
herum haben. Vermeiden Sie es, thnen beizubringen, sich in Selbstmitleid zu
ergehen, wie Erwachsene es oft tun. Erwachsene héren manchmal gar nicht
damit auf und versuchen, ein Schuldgeftihl 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 Threm Kind, den Blick nach vorne zu
wenden und seine Gefihle nicht allzu ernst zu nehmen; und lernen Sie von
Ihrem Kind. Emotionen sind etwas, was man herauslassen kann, wie Schweil3
oder Stuhlgang, Emotionen mussen wahrgenommen werden, damit sie einem
nicht im Weg stehen, genau wie Schweil3 abgewaschen werden muss. Sobald
das Bediirfnis des Kindes, verstanden zu werden, befriedigt ist, wird es den
Blick nach vorne wenden. Seine Fihigkeit, nach vorne zu blicken, wird auch
verhindern, dass es sich an der Episode festklammert und eine Geschichte
daraus macht, die seine FEinstellung fiir den Rest seines Lebens negativ

beeinflusst.

Wenn das Bekunden von Wertschitzung zur Beleidigung wird

Manchmal kann das Bekunden von Wertschitzung in den Augen des Kindes
seine Privatsphire und Autonomie verletzen. Ein Kind kann Ihre
anteilnehmenden Worte als Beleidigung auffassen, wenn es wegen etwas, das
Sie getan oder gesagt haben, verirgert oder ungliicklich ist; auch kann es sein,

dass ein Kind das Bekunden von Wertschitzung unabhingig vom Grund



seines Argers ablehnt. Thr Kind braucht die Freiheit zu entscheiden, ob es
seine Gefiihle offen legen will oder nicht.

Vielleicht will es gar nicht, dass man erwahnt, 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 thm wahrscheinlich jedes Wort, das wir sagen,

unangenehm:

Die fiinfahrige Amber bant einen Turm. Der Turm fillt um, und sie drgert sich. Da
kommt ihre Grofsmutter ins Zimmer und spiegelt: ,,Ob, drgerst du dich? Wiinschst du, der
Turm ware nicht umgefallen?

Amber wirft die noch stehenden Banklitze um und schreit: ,,Sag nichts!!! Die GrofSmutter
sitzt still da und erkennt ihren Febler.

Amber wirft sich auf den Boden und schiebt die Banklitze wiitend hin und her. Sie briillt:
,Blide Banklotze, bloder Fuffboden, blide Amber! Sie wirft noch mebr Bauklotze durch
das gange Limmer. Die Grofmutter schweigt, ist aber prisent, und Amber reagiert auf ihre
Aufmerksampkeit, indem sie sich gang ansdriickt. Als sie fertig ist, stebt sie anf, sammelt die

Baunklitze ein und bant rubig einen Turm.

Schweigen heil3t nicht Gleichgtltigkeit. 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 bestirken, indem Sie Ihre eigene
menschliche Schwiche betonen und dem Kind von einer dhnlich peinlichen

Episode in ihrem Leben erzahlen, wie es mein Klient Adi tat:

Wibrend Adi im Garten arbeitete, ging seine vierjahrige Tochter Ruthi nach drinnen und
goss sich ein Glas Milch ein. Dabei verschiittete sie etwas Milch auf den Tisch und den
KiichenfufSboden. Als Adi ins Hans kam und die verschiittete Milch sah, waire er beinabe
herausgeplatzt: ,,Warum hast du mich nicht gefragt, ob ich dir helfen kann? Du weifst doch,



dass dn das nicht alleine kannst.” Doch stattdessen atmete er tief ein; hirte diese Worte
stumm in seinem Inneren (S von S ALV .E.) und merkte, dass sie keinen Nuten fiir ihn
hatten. Dann wandte er seine Aufmerksambkeit (A) Ruthi zu. Thm wurde klar, dass sie
sich bemiiht hatte, thn nicht bei seiner Arbeit u storen, und sich deshalb obne seine Hilfe
ein Glas Milch eingegossen hatte. Er kam ndber auf sie 3u 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
threm 1 ater auf.

wDas ist mir neulich passiert, als ich ber Opa war®, sagte er. ,,Ich hab Saft verschiittet. Ich
kam mir gang ungeschickt vor, aber Opa hat geldchelt und mir ein Tuch gegeben. Es ist
ganz, leicht anfzmwischen. “ Ruthi lief aus der Kiiche und holte ein Tuch, das sie ibrem Vater
gab. Es war nicht die Art Tuch, die Adi benutzt hétte, um den Boden anf u wischen, doch
er nahm das Tuch ldchelnd an und wischte die Mileh auf.

Indem er Ruthis Leistung, sich selbst ein Glas Milch einzugie3en, wahrnahm
und wirdigte, 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 Wertschitzung,
ohne sie mit Worten, die ihre Geftihle blofllegen, in Verlegenheit zu bringen.
Als sie erkannte, dass sogar thr Vater manchmal ungeschickt war, fuhlte 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, gegentiber einem Kind Arger oder sogar Zorn. Der Ausloser muss nichts

Grofles sein. Wir alle haben unsere 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 uberfluten unser Inneres. Die SALVE.-
Formel (stummes Selbstgesprach, Aufmerksamkeit auf das Kind richten,
Lauschen, Verstindnis und Wertschiatzung, 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 friheren 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 Geftlihle wahrscheinlich schon vor
langer Zeit unterdriickt. Was in der Gegenwart passiert, lauft automatisch ab:
Die schmerzlichen Gefiihle werden sofort ,,weggeschoben®, und Arger tritt in
den Vordergrund, weil er als akzeptabler gilt und man sich weniger verletzlich
tihlt, als wenn man seine Traurigkeit oder seine Trinen 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 unvollstaindig 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 Thr
Kind wahrscheinlich vetletzen und das Problem verschirfen wurden; zwar
werden diese Worte nicht verschwinden, aber Sie kénnen 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:



