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         LEANDRA VOGT ist studierte Kindheitspädagogin, Resilienztrainerin und Cycle Breaker.
            Als Elternbegleiterin, Dozentin und Podcasterin macht sie ihre Erkenntnisse versteh-
            und integrierbar für Familien.
         

         Mit ihrem Mann und ihren zwei Kindern lebt sie in der Nähe von Zürich.

         Mehr von Leandra Vogt gibt es unter:

         • familienort.com: App und Podcast für Eltern
         

         • leandravogt.com: Einzelberatung, Vorträge und Schulungen
         

         • reifam.org: Methodenausbildung zur Resilienzförderung
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         »HAST DU MICH VERSTANDEN?«, zischt es scharf durch meine aufeinandergepressten Zähne.
            Meine Stimme klingt fremd. Meine Fingerspitzen drücken sich schmerzhaft in meine Handinnenflächen.
            Irgendwohin mit der Wut. Ich weiß nicht genau, wie wir hier gelandet sind, aber irgendwie
            haben wir uns hierhingeschaukelt. In meine Überforderung und Ratlosigkeit. Mein Kind
            schaut mich erschrocken an. Ein Blick, der sich einbrennt und den ich ab jetzt für
            immer mit mir tragen werde. Dann beginnt es zu weinen. Dicht gefolgt von meinen eigenen
            Tränen nur einige Sekunden später. Ich nehme mein Kind in den Arm. Festhalten. Und
            das schlechte Gewissen veratmen. Zumindest ein bisschen. Ich streichle über das kleinkindliche
            Haar und bitte um Verzeihung. Wenig später sitzen wir wieder auf dem Kinderzimmerboden
            und spielen. Mein Kind sortiert fröhlich Baustellenfahrzeuge und lässt mich ohne den
            Hauch einer nachtragenden Stimmung an seinem unerschöpflichen Wissen teilhaben. Als
            wäre nichts gewesen. Dabei war dieser Moment eben alles, was ich nie sein wollte …
         

         Hast du mich verstanden – kein allzu dramatisch daherkommender Satz. So gesehen. Und
            doch steckt in diesem Satz meine ganze Kindheit. Es waren weniger diese Worte, sondern
            vielmehr das, was danach kam. Oder auch davor. Missachtung von Grenzen, Beschämung,
            Belustigung, Willkürlichkeit, Bedrohung. Kurzum, eine durchaus traumatische Lebensphase.
            Eine, deren Erinnerungen ich schnellstmöglich an weniger erreichbare Orte meines Bewusstseins
            verbannt hatte. Wie staubige Umzugskartons, die ihr Dasein auf dem Dachboden fristen.
            Du weißt nicht mehr so ganz genau, was sich darin befindet, aber du weißt, dass sie
            da sind. Ein Zustand, der lange Zeit für mich vermeintlich gut funktioniert hat. Denn
            im Ernst, wie oft bin ich schon auf dem Dachboden?
         

         Und dann wurde ich Mutter.

         Und all das gut Weggesperrte, gut Verdrängte fiel ohne jegliches Anklopfen mit der
            Tür ins Haus. Etwas, von dem ich weiß, dass viele Eltern es nur allzu gut kennen.
            Das Gute ist, es zeigt uns eine Richtung – »Anders machen!« Das Schlechte? Oft haben wir keine Ahnung, wie. Klar, viele von uns haben durchaus
            ein leitendes Gefühl, eine Idee davon, wie es anders gehen könnte, dieses Begleiten
            ohne Strafen und ständige Machtausübung. Und doch kann es immer wieder unheimlich
            mühsam sein, sich diesen Weg zu erarbeiten – den Weg als Cycle Breaker. Uns fehlen
            Vorbilder, Bearbeitungsansätze, eine sichernde Hand. Muster zu durchbrechen, toxische
            Glaubenssätze aufzulösen, unverarbeitete Emotionen zu regulieren, und das, während
            wir gleichzeitig den täglichen Anforderungen des Elternseins begegnen, das ist eine
            ganz schöne Bergbesteigung. Auch wenn wir ahnen, dass es sich für die Aussicht am
            Ende mehr als lohnen wird.
         

         Leandra Vogt gibt Eltern mit diesem feinfühligen Buch die passende Ausrüstung für
            diesen Aufstieg. Wie sehr hätte ich besonders in meinen ersten Jahren als Mutter diese
            Worte gebraucht. So viele Ratgeber, die mir durchaus gute Ansätze lieferten, Beziehungsorientierung
            und kindliche Bedürfnisse in den Blick zu nehmen, und doch hatte ich immer wieder
            das Gefühl hier nur den kleinen Finger gereicht zu bekommen. Es ist schlichtweg deutlich
            mehr Halt und Orientierung nötig, wenn die eigene Biografie nun leider sehr wenig
            mit zugewandter Begleitung zu tun hatte. Dieses Buch hingegen reicht mir die ganze
            Hand. Schaut nicht nur nach vorn, sondern auch zurück und nickt verständnisvoll. Es
            setzt tiefer an. Und ehrlicher. Es holt als wertvoller Leitfaden da ab, wo viele Eltern
            wirklich stehen und macht greifbar, welche Aufgabe vor ihnen liegt: In intensiver
            Arbeit zu den Bezugsmenschen zu werden, die sie sich selbst als Kind so sehr gewünscht
            haben. Wir sind nicht nur Eltern. Wir sind die Eltern, bei denen es endlich aufhören
            wird.
         

         Saskia Niechzial, Grundschulpädagogin und Bestsellerautorin
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            Willkommen im Club der Cycle Breaker!
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      Wenn du dieses Buch in der Hand hältst, bist du mit großer Wahrscheinlichkeit Mama
            oder Papa. Dein Wunsch, eine eigene Familie zu gründen, hat sich erfüllt. Erinnerst
            du dich noch an deine Träume, die Vision, die du von deiner zukünftigen Familie und
            mit Blick auf eine Elternschaft hattest? Es sind vermutlich Bilder von einer liebevollen
            Gemeinschaft, innige und gute Beziehungen, Souveränität, Flexibilität und Weitsicht
            bei Herausforderungen, die du gern annehmen wolltest. Gab es vielleicht sogar eine
            Art Fahrplan, wie ihr das Elternsein gestalten würdet? Wie du dich als Mama oder Papa
            verhalten wolltest? Und dann kam das Kind zur Welt – und manches oder sogar vieles
            war ganz anders. Du konntest den anvisierten Kurs nie richtig einschlagen, fühlst
            dich oft wie von einer unsichtbaren Hand in andere Richtungen gezogen und agierst
            mitunter so, wie du es nie wolltest. Du bist ungeduldig mit deinem Kind und dir selbst,
            du fährst aus der Haut, wenn sich der Familienalltag wieder einmal nicht so gestalten
            lässt, wie du es wohlbedacht im Sinn hast; du bist wie versteinert oder schreist jetzt
            sogar öfter herum, spürst unbändige Wut. Das Familienleben eskaliert inzwischen sogar
            regelmäßig? Verzweifelt stehst du wie neben dir und fragst dich, wie es so weit kommen
            konnte? Dir geht es nicht gut und deinem Kind, deinen Kindern auch nicht, euch alle
            belasten diese scheinbar unumgehbaren Zusammenstöße, denen es an Wertschätzung und
            Empathie fehlt. Dabei sind dir diese Werte wichtig.
         

         Du fragst dich daher immer öfter, woher diese destruktiven Kräfte, die aus dem ersehnten
            Familienglück eine Zerreißprobe für alle gemacht haben, kommen. Und vor allem fragst
            du dich: Was kann ich tun, damit es anders wird, besser wird, für mich und zu allererst –
            für mein Kind? Du sprichst mit anderen Müttern und Vätern, mit Menschen in deiner
            Familie und liest Artikel über Erziehung im Internet, in Zeitschriften, du bist offen
            für Hinweise und Hilfen, denn du bist inzwischen stark verunsichert, was denn nun
            richtig und was falsch ist. Da helfen Sätze von älteren Menschen aus dem Familienumfeld
            nicht, solche, die vermitteln: Das muss man doch intuitiv wissen, wie man Kinder erzieht,
            wir haben das doch auch geschafft. Auch Erziehungsratgeber, die dir einen vorgefertigten
            Masterplan mit Regeln, To-dos und Not-to-dos für die Erziehung deines Kindes empfehlen,
            schaffen es nicht, dir das an die Hand zu geben, was du für die Veränderung deiner
            Familiensituation brauchst – damit deine Kinder eine unbeschwerte Kindheit erleben.
            Das ist auch kein Wunder, dass die Ratschläge von außen nicht helfen, denn der Schlüssel
            für eine gelingende Veränderung eures Familienlebens liegt in dir selbst.
         

         Bei all deinen bisherigen Bemühungen, wenn sie auch nicht die grundlegende Hilfe gebracht
            haben, hast du dennoch Wichtiges erfahren: Es gibt einen Unterschied zwischen den
            Generationen, es gibt neue Erkenntnisse in der Forschung und der Wissenschaft. Und
            dann hast du langsam immer besser erkannt, dass dein Fühlen, Handeln und Agieren und
            wie du dein Kind erziehst, mehr mit deiner eigenen Erziehung zu tun haben als mit
            den Wünschen, was du anders machen wolltest und willst. Die unsichtbaren Kräfte rühren
            aus den Erlebnissen deiner eigenen Vergangenheit und sogar der Vergangenheit deiner
            Eltern, deine Kindheit bestimmt dein Verhalten bis heute. Es reicht also nicht, es
            anders machen zu wollen. Jede und jeder von uns muss den Kreislauf, der von Generation
            zu Generation weitergegeben wurde, durchbrechen, um Familie für sich und sein Kind
            neu gestalten zu können. Hab den Mut, in die Vergangenheit zu blicken, aufzuspüren,
            was im Hier und Jetzt am Werk ist, und freu dich darauf, die Wurzeln einer glücklichen
            Zukunft für deine Familie wachsen zu lassen. Also noch einmal: Willkommen im Club
            der Cycle Breaker!
         

         Und es klingt vielversprechend: Wir erkennen, was in unserer eigenen Kindheit schiefgelaufen
            ist, was unsere Eltern falsch gemacht haben, und entscheiden uns dann (erneut) dazu,
            es anders zu machen. Das sollte doch eigentlich ganz einfach sein, oder? Leider ist
            es nicht so simpel. Uns Menschen fällt es oft sehr schwer, gewohnte Handlungsabläufe,
            insbesondere im Erziehungsverhalten, zu durchbrechen, da diese tief in unseren psychologischen
            und sozialen Strukturen verankert sind.1 Unsere Gewohnheiten entstehen meist durch die langjährige wiederholte Integration
            in unseren Alltag und werden zu fest verankerten Verhaltensmustern, die dann häufig
            automatisiert und unbewusst in uns ablaufen. Insbesondere dann, wenn wir unter Stress
            stehen – was im modernen Elternleben immer mal wieder vorkommt –, greifen wir fast
            schon wie fremdgesteuert auf das am tiefsten in unserem Hirn eingeprägte Verhaltensmuster.2 Wenn wir also anders groß geworden sind, als wir es uns für unsere Kinder wünschen,
            stehen wir vor der Aufgabe, unsere eigenen, persönlichen, oft noch unbewussten Verhaltensmuster
            zu identifizieren, zu reflektieren und als »überholt« in unserem Gehirn abzuspeichern.
         

         Geht das überhaupt? Ist dein Alltag mit Kind nicht stressig genug, um nun zusätzlich
            dein gesamtes Denken und Handeln zu hinterfragen? Und was sollen die anderen Menschen
            in deinem Umfeld oder gar deine eigenen Eltern davon halten, wenn du plötzlich damit
            anfängst, ihre – mal mehr, mal weniger gut gemeinten – Ratschläge nicht zu beachten?
            Kann man es überhaupt schaffen, immer wieder anders als gewohnt abzubiegen, und das,
            obwohl man gar nicht genau weiß, was einen auf dem neuen Weg erwartet? Wie kann ich
            in der Erziehung meiner Kinder auch in sehr herausfordernden Situationen anders handeln
            und gleichzeitig nachsichtig mit mir selbst bleiben? Welche Tools brauche ich dazu?
            Und wo finde ich sie? Fragen über Fragen: Handlungsbedarf trifft auf Unwissenheit,
            hohe Ansprüche an sich selbst paaren sich mit dem Bedürfnis nach Pause und Selbsteinfühlung.
            Tatendrang mischt sich mit der Angst davor, etwas falsch zu machen. Familie zu leben
            ist eine wilde Reise! Falsches Abbiegen, sich mal festfahren, zu stürmisch voranpreschen,
            dann gedankenvoll bummeln, alles gehört dazu, es gibt keinen idealen oder gar perfekten
            Weg. Nein, wir dürfen unseren Weg so gehen, wie er für uns und unser Kind passt –
            wenn wir es uns erlauben.
         

         Cycle Breaking ist inzwischen und nicht ohne Grund auch ein starkes Phänomen in unserer
            Gesellschaft geworden. Aktuelle Forschungsergebnisse aus Hirnforschung, Entwicklungspsychologie,
            Sozialforschung und mehr sprechen eine klare Sprache: Viele Erziehungspraktiken, die
            bisher gelebt wurden, können der psychischen Gesundheit unserer Kinder erheblich schaden.
            Und es ist nicht nur sinnvoll, besagte Erkenntnisse aus der Forschung in das echte
            Leben zu übertragen, es ist auch notwendig. Eine Studie, die von UNICEF mit Unterstützung
            der Stiftung Z Zurich Foundation und Zurich Schweiz in Auftrag gegeben wurde, wurde
            zwischen Frühjahr und Sommer 2021 von Wissenschaftlern der Unisanté durchgeführt.
            Ziel war es, Risiko- und Schutzfaktoren für die psychische Gesundheit von Jugendlichen
            in der Schweiz und Liechtenstein zu ermitteln. Insgesamt haben 1097 Personen zwischen
            14 und 19 Jahren teilgenommen. Die Resultate der Studie sind besorgniserregend. So
            gaben 37 Prozent der befragten Jugendlichen an, von psychischen Problemen betroffen
            zu sein. 17 Prozent der Jugendlichen mit Anzeichen einer Angststörung und/oder Depression
            haben bereits versucht, sich das Leben zu nehmen. Davon haben sogar 48 Prozent mehrere
            Suizidversuche unternommen. Insgesamt gaben 8 Prozent aller Befragten an, dass sie
            versucht haben, sich das Leben zu nehmen.3 Ähnliche Studienergebnisse weisen leider ebenfalls beispielsweise die BELLA Studie
            des Robert Koch-Instituts auf, laut der 21,9 Prozent aller Kinder und Jugendlichen
            in Deutschland psychische Auffälligkeiten aufzeigen. Am häufigsten sind das Ängste.4

         Es steht also außer Frage, ob es notwendig ist, die psychische Gesundheit unserer
            Kinder ins Auge zu fassen. Ebenfalls wissen wir, dass der Grundstein für viele Faktoren,
            die die positive Entwicklung psychischer Gesundheit unserer Kinder maßgeblich beeinflussen
            können, in der Kindheit und in der Familie gelegt werden.5 Viele Eltern haben erkannt, dass viele Beziehungsmuster und -praktiken, die bisher
            gelebt wurden, heute nicht mehr gut für uns und unsere Kinder funktionieren – sie
            sind sogar destruktiv, und viele nutzen gern das Wort »toxisch« im Sinne von schädlich.
            Sie wollen sich befreien und neue Wege gehen. Viele Eltern wünschen sich für ihre
            Kinder ein neues Miteinander zwischen Kindern und Erwachsenen. Die Vision ist meist
            klar: Geborgenheit, Liebe, Freiheit und Sicherheit, Individualität und mentale Gesundheit
            sollen unsere Kinder durch das Leben begleiten und ein starkes Fundament bieten, auf
            dem sie sicher stehen und fliegen lernen können.
         

         Doch der Bruch mit alten Mustern, die jahrelang – wenn nicht gar über mehrere Generationen
            hinweg – immer wieder fest verankert als glasklare Leitlinien für uns galten, ist
            insbesondere im häufig stressbelasteten Familienalltag unglaublich herausfordernd.
            Eigentlich wollen wir es anders – doch zwischen Wäschebergen, Termindruck, Care- und
            Erwerbsarbeit zum 24. Mal zu diskutieren, wie lange Medien genutzt werden dürfen,
            lässt uns im Eifer des Gefechts Dinge sagen, vor denen wir unsere Kinder doch eigentlich
            schützen sollten. Dieses Buch widmet sich der Frage danach, wie es uns gelingen kann,
            langfristig mit alten Mustern zu brechen, ohne unsere eigene Menschlichkeit dabei
            aus den Augen zu verlieren. Cycle Breaking soll dich dabei unterstützen, eine klare
            neue Ausrichtung zu finden, nach der du leben und dein Kind begleiten möchtest. Gleichzeitig
            beleuchtet es das Warum – und vor allem jene Momente, in denen du in dein »altes«
            Warum zurückfällst und genau die Dinge tust, die du eigentlich eben NICHT weitertragen
            möchtest. Cycle Breaker erkennen ehrlich und mutig auch die schmerzhaften Seiten des
            Elternsein kompromisslos als wichtigen Teil des Lebens und Lernens an.
         

         Bei dem ganzen Prozess, seine eigene Kindheit und den Erziehungsstil der Eltern zu
            hinterfragen, geht es nicht um Schuld oder Schuldzuweisungen. Den erhobenen Zeigefinger
            lassen wir gänzlich in der Vergangenheit und bleiben auch mit den Generationen vor
            uns empathisch, lösungs- und chancenorientiert. Wir widmen uns intensiv der Frage,
            was wir an unserem eigenen Erziehungsverhalten ändern können, um unseren Kindern einen
            unbeschwerten Start in das Leben zu ermöglichen, aber ohne unsere Energie und Kraft
            darauf aufzuwenden, Menschen zur Einsicht bringen zu wollen, die dafür schlicht nicht
            bereit sind oder keine Kapazitäten haben. Wir wollen anerkennen, dass es wahnsinnig
            schwierig sein kann, Muster durchbrechen zu wollen, die seit Generationen in der Familie
            gefestigt wurden – es kann hier nicht um jeden Einzelnen und jede Einzelne in deiner
            Ursprungsfamilie gehen – wir kümmern uns hier um dich und deine Bedürfnisse in diesem oft sehr herausfordernden Veränderungsprozess.
         

         Die Vision dieses Buches ist es, dir auf dem Weg des Familienlebens Klarheit, Entlastung
            und Selbstbestimmung zu bieten. Es legt den Fokus auf Selbstreflexion als Schlüssel
            zu bewusster Elternschaft, auf das Loslassen des Perfektionsdrucks und auf die Ermutigung
            und Wertschätzung im alltäglichen Erziehungsprozess.
         

         Daher findest du zahlreiche Übungen und Impulse im Weiteren, die dir dabei helfen
            werden, mehr Klarheit in deiner Ausrichtung für die Erziehung deiner Kinder zu entwickeln
            und Kraftressourcen zu identifizieren, die dir in herausfordernden Momenten mit deinem
            Kind als stabilisierender Anker dienen können. Dies ist besonders wertvoll, wenn du
            alte Erziehungsmuster durchbrechen, Dinge anders angehen möchtest als deine Peers
            oder um traditionelle Ansätze zu hinterfragen. Und zwar auch für jene Momente, in
            denen dir genau das nicht gelingt, denn die gehören dazu.
         

         
            
               Cycle Breaking kurz erklärt

               Cycle Breaking bedeutet, negative Verhaltensmuster, Glaubenssätze und Dynamiken, die
                  von Eltern an Kinder weitergegeben wurden, zu durchbrechen. Hier geht es darum, gefestigte
                  und über einen langen Zeitraum stetig wiederholte und tief verwurzelte Verhaltensweisen
                  und Überzeugungen, die innerhalb unserer Familie von Generation zu Generation oft
                  unbewusst weitergegeben wurden, zu erkennen und bewusst zu verändern. Denn heute wissen
                  wir: Diese Muster können auf vielfältige Weise unser und das Leben unserer Kinder
                  negativ beeinflussen, indem sie beispielsweise zu wiederkehrenden Konflikten, emotionalen
                  Blockaden oder hinderlichen Denkmustern führen, die uns oder eben auch unsere Kinder
                  im Leben zurückhalten. Das Ziel des Cycle Breaking ist es, diese schädlichen Muster
                  loszulassen, um sowohl das eigene Leben als auch das Leben der kommenden Generationen
                  positiv zu beeinflussen, zu entlasten oder gar zu befreien – um so den Grundstein
                  für eine gesündere und glücklichere Familie und im größeren Kontext einer gesünderen
                  Gesellschaft zu legen.
               

            

         

         Ich lade dich auf den nächsten Seiten des ersten Kapitels ein, deinen Horizont abzustecken,
            hilfreiches Hintergrundwissen für deine Reise mitzunehmen und gedankliche Grundlagen
            zu schaffen oder auch zu erweitern, denn viele Eltern heute sind bereits sehr gut
            informiert. Im zweiten Kapitel stelle ich dir 20 toxische Verhaltensmuster vor, die
            für Cycle Breaker interessant sein können. Schau dich im Kapitel um, nimm wahr, an
            welchen Stellen bei welchen Themen und Mustern du Resonanz verspürst, vergegenwärtige
            dir die Bedeutung des Musters und nimm die Angebote zu Reflexion und Veränderung an,
            wenn es für dich passt. Vielleicht liest du dann aber erst einmal weiter oder machst
            eine Pause vom Buch, um dann wiederzukommen und weiterzumachen, das ist völlig in
            Ordnung und bedeutet nicht, dass du ganz vorn beginnen musst. Du kannst dich in der
            Zwischenzeit auch mit dem dritten Kapitel beschäftigen, darin findest du hilfreiche
            Übungen, bei denen du Kraft tanken und Ressourcen bilden kannst – ohne diese Kraft
            geht nichts, daher sei dir wichtig genug, dich gut um dich zu kümmern. Je besser du
            dich fühlst, je sorgsamer du dich um deine Bedürfnisse kümmerst und ihnen nachspürst,
            je leichter wird es dir fallen, schädliche Verhaltensmuster loszulassen und den Mut
            zu haben, dich authentisch zu verhalten. Und mit jeder auch noch so kleinen Veränderung
            deines Verhaltens wird sich das Leben für deine Familie, deine Kinder zum Positiven
            wenden.
         

         
            
               Elternschaft neu leben: Selbstverantwortung als Schlüssel
               

            

            Es ist mir in meiner Praxis als Familienberaterin ein Herzensanliegen, Eltern nachhaltig
               zu unterstützen und Resilienz im Familienleben zu fördern. Daher lade ich dich im
               Weiteren immer wieder dazu ein, die Höhen und Tiefen, die Fehler und das schlechte
               Gewissen als großartige Entwicklungschancen zu begreifen. Anstatt einem Idealbild
               der immer glücklichen, auf allen Ebenen geheilten Familie nachzueifern, geht es darum,
               eine klare Haltung einzunehmen und zu erkennen, wie wichtig Emotionen wie Wut, Trauer
               und Frustration im Prozess des Cycle Breaking sind. Dass diese Gefühle und Emotionen
               auftauchen und sich lösen, wenn sie nach langer Zeit bewusst angeschaut werden oder
               wir entgegen unserer Werte für die Zukunft handeln, ist ganz normal und sogar wichtig,
               damit wir uns gut abgrenzen können. Gleichzeitig gilt es zu hinterfragen, wie zielführend
               Verurteilung, Hass und Resignation gegenüber alten Traditionen für eine gesunde Familiendynamik
               wirklich sind und welche Haltungen und Verhaltensweisen das Leben als Cycle Breaker
               vielleicht viel sinnvoller unterstützen könnten. Ja, wir blicken auf Erziehungspraktiken,
               die Kinder womöglich in ihrer freien Entfaltung und in ihrer gesunden Entwicklung
               eingeschränkt haben könnten. Gleichzeitig zeigt dieses Buch dir auf, dass es oft nicht
               sinnvoll ist, per se das genaue Gegenteil von dem, was unsere Eltern uns vorgelebt
               haben, zu leben und somit eine Art »Umkehr« erwirken zu wollen. Die Spiegelseite der
               Medaille von autoritärer Erziehung ist das Laisser-faire. Die Abwesenheit von Regeln,
               Grenzen und logischen Konsequenzen mag sich für uns erwachsene Kinder, die unter der
               autoritären Hand gelitten haben, befreiend anfühlen. Doch ist dies für unsere Kinder
               häufig eben nur die andere Seite der gleichen Medaille. Kinder brauchen liebevolle
               Führung, um nicht überfordert zu sein. Wie in vielen Bereichen des Lebens geht es
               um die richtige Balance. Ein ehrlicher, chancenorientierter Blick auf die Vergangenheit
               kann uns dabei helfen, stärkende und verbindende Traditionen in unser Leben zu integrieren
               und unseren Schmerz als ebendiesen anzuerkennen und für uns zu bearbeiten.
            

            Bevor wir in Kapitel 2 verschiedene Verhaltensmuster – die schädlichen wie die neuen –
               beleuchten, wäre es mir noch wichtig, Folgendes vorauszuschicken: Jedes Kind, jeder
               Elternteil, jede Familiendynamik, jede sozioökonomische Struktur und jedes soziale
               Netzwerk sind so individuell, dass es unmöglich ist, ein einziges Patentrezept zu
               finden, das für alle Familien in allen Alltagssituationen gleichermaßen funktioniert.
               Auch wenn wir uns immer mal wieder, wenn die Überforderung sehr groß ist, nach solch
               einem Regelwerk sehnen, weil wir uns Entlastung wünschen. Aber so einfach und fremdbestimmt
               kann der Weg zu echter Entlastung nicht sein. Die Aufgabe eines guten Elternbegleiters,
               wie es dieses Buch für dich sein möchte, besteht darin, Eltern in ihrer Rolle zu stärken,
               indem Klarheit, Selbstbewusstsein und ressourcenorientiertes Denken gefördert werden.
               Das bedeutet, dass du dich in der Funktion des Experten oder der Expertin für dein
               Kind sehen kannst und deinen eigenen Erziehungsweg finden darfst. Die Impulse, die
               Aufklärung und die Übungsangebote in diesem Buch sind genau so zu verstehen: als Angebote.
               Wenn das Lesen dieses Buches Druck in dir auslöst oder dir das Gefühl gibt, die Aufgaben
               der Elternschaft würden dich überrollen, darfst du es also getrost zur Seite legen.
               Nur weil etwas empfohlen wird, bedeutet es nicht, dass es für dich und deine Familie
               passen muss. Du verpasst nichts. Ganz im Gegenteil. Wenn du dir genau in diesem Moment
               Fragen stellst wie »Wo stehe ich eigentlich?«, »Was beschäftigt mich besonders?«,
               »Was sind meine persönlichen Werte in der Elternschaft?«, »Wo will ich hin und wohin
               eben nicht?«, »Wie geht es mir, was fühle ich gerade und auf welches Bedürfnis mag
               mich dieses Gefühl wohl hinweisen?«, bist du in besonderem Maße verbunden, im eigenverantwortlichen
               Handeln und damit vermutlich mitten im Cycle Breaking. Denn eben genau dieses Bewusstsein
               darüber, wer du bist, was du brauchst und wie dein Familienleben für deine Kinder
               und dich aussehen soll, hilft dir, deinen eigenen Weg zu finden.
            

            Damit du den größtmöglichen Nutzen aus den Inhalten dieses Buches für dich ziehen
               kannst, möchte ich dir nachstehend kurze Impulse für und während des Lesens auflisten:
            

            
               
                  Hilfreiche Impulse, die dich beim Lesen dieses Buches unterstützen

                  Check-in mit dir selbst: Regelmäßige Selbstreflexion ist der Key. Nimm dir Zeit, um in dich hineinzuhorchen
                     und zu erkennen, wie es dir wirklich geht. Das kann dir dabei helfen, bewusster auf
                     deine Bedürfnisse und die deiner Familie einzugehen oder mögliche Themen, bei deren
                     Bearbeitung du Unterstützung brauchst, als solche zu erkennen.
                  

                  Pausen einlegen: Elternschaft kann überwältigend sein. Erlaube dir, Pausen einzulegen, um dich zu
                     erholen und deine Energie wieder aufzuladen. Eine kurze Auszeit kann Wunder wirken
                     und dir die Kraft geben, die Herausforderungen des Alltags, neue Erkenntnisse oder
                     auch spannendes neues Wissen besser zu meistern beziehungsweise zu verarbeiten.
                  

                  Unterstützung holen: Du musst nicht alles alleine schaffen. Scheue dich nicht, Unterstützung von Freunden,
                     Familie oder Fachleuten zu suchen. Der Austausch mit anderen kann dir neue Perspektiven
                     und hilfreiche Ratschläge bieten. Zu erkennen, wo die eigenen Grenzen liegen, und
                     sich entsprechend Unterstützung ins Leben zu holen, die einem hilft voranzukommen,
                     ist ein Zeichen von Stärke.
                  

                  Fokus auf das, was hilft: Konzentriere dich auf das, was dir und deiner Familie wirklich weiterhilft und guttut.
                     Lass dich nicht von Perfektionsdruck oder äußeren Erwartungen leiten, sondern finde
                     heraus, welche Methoden und Ansätze für euch am besten funktionieren.
                  

                  Über den Buchdeckel schauen: Wenn du das Gefühl hast, wichtige Fragen zu einem Thema sind mit dem Lesen des Buches
                     für dich noch nicht gestillt, dann lohnt sich der Deep Dive: Recherchiere, frage Expertinnen
                     oder Experten, lies weiterführende Literatur und tausche dich mit Gleichgesinnten
                     aus, suche eine Beratung auf oder schau nach einer passenden Therapie für dich.
                  

               

            

            Während du dir in deinem Tempo einen eigenen Weg bahnst, um eine starke, klare und
               liebevolle Beziehung zu deinem Kind zu gestalten, achten wir in jedem Kapitel immer
               wieder darauf, wie du nachsichtig mit dir selbst bleiben kannst, auch das ist ein
               Schlüssel des Erfolgs.
            

            
               
                  Wichtig

                  Es gibt Erlebnisse und Momente im Leben, die wir weder beeinflussen noch verhindern
                     und schon gar nicht mit irgendwelchen Übungen aus Büchern ver- oder aufarbeiten können.
                     Wenn du spürst, dass die Inhalte bestimmter Kapitel, insbesondere jener, in denen
                     wir unsere eigenen Erfahrungen mit Erziehung und Familie reflektieren, ein nachhaltiges
                     Unwohlsein in dir auslösen oder sehr schmerzhafte Erinnerungen in dir hervorrufen
                     oder sogar ein Trauma berühren, etwa durch Gewalterfahrung oder andere stark belastende
                     Erlebnisse in deiner Vergangenheit – lege dieses Buch weg, sprich mit jemandem darüber,
                     mit nahen Menschen oder auch mit einem professionellen Coach oder einer Therapeutin.
                     Ich möchte dich ermutigen, dir dann die Hilfe und Unterstützung zu holen, die du verdienst.
                     Im Downloadbereich findest du hilfreiches Material für die Beratungs- oder Therapiesuche.
                  

                  [image: ]
                  Dieses Buch und alle darin enthaltenen Impulse und Übungen wurden nach bestem Wissen
                     und Gewissen erstellt und sollen zu Informations- und Inspirationszwecken dienen.
                     Dieses Buch und alle darin enthaltenen Impulse und Übungen können keine Therapie oder
                     professionelle Beratung ersetzen.
                  

               

            

         
         
            
               Was kann Cycle Breaking? Und was nicht?
               

            

            »The only way out is through«, heißt es so schön, und genau so handhaben wir es auch
               mit diesem ersten Kapitel im Buch. Um tatsächlich Kreisläufe in der Erziehung zu brechen,
               lohnt sich nämlich im ersten Schritt ein grundlegender und an vielen Stellen wohl
               eher mutiger Blick darauf, was Cycle Breaking denn wirklich leisten kann – und was
               nicht.
            

            Mittlerweile etabliert sich der Begriff des »Cycle Breaking« immer mehr, und viele –
               insbesondere Millennial-Eltern und folgende Generationen – möchten »aufräumen« in
               ihrer Ahnenreihe, Kreisläufe durchbrechen, Traumata aufarbeiten, Muster und Glaubenssätze
               auflösen und auf diesem Weg Familie neu und modern leben. Die Arbeit mit den Inneren
               Kindern, wie es durch die Schematherapie angeregt wurde, entdecken immer mehr Menschen
               als hilfreiches Werkzeug für sich. Und auch bei dem Wunsch, Erziehung anders zu leben,
               als sie in der eigenen Kindheit üblich war, kommen wir im Alltag, der eben meist unvorhersehbar,
               schnelllebig, oft stressbelastet und turbulent ist, rasch an unsere Grenzen. Und dann
               passiert es eben doch: Uns rutschen fiese Bemerkungen raus, wir drohen mit willkürlichen
               Strafen, wir zählen drohend bis drei, erwarten, dass unsere Töchter brav und artig
               sind und unsere Söhne nicht so jammern sollen. Und das tut dann meistens doppelt weh.
               Nicht nur verfügen wir heute über das Wissen, dass eben genau diese abwertenden Sätze
               auf Dauer der mentalen Gesundheit unserer Kinder schaden können, sondern gleichzeitig
               schmerzen das schlechte Gewissen und das tiefe Schamgefühl darüber, gescheitert zu
               sein und sein Kind eben genau dem Schmerz ausgesetzt zu haben, den man selbst fühlen
               musste.
            

            Wie kann das sein? Wie kann es passieren, dass wir doch eigentlich – rein kognitiv –
               ganz klar wissen, wie wir unsere Rolle als Mama oder Papa gestalten wollen, und es
               dann aber doch immer wieder anders umsetzen? Um herausfinden zu können, warum die
               Umsetzung gar nicht so leicht ist, was uns dabei unterstützen könnte und wo wir ansetzen
               dürfen, um uns in diesem Prozess zu unterstützen, lohnt sich an dieser Stelle ein
               Deep Dive. Lass uns einmal genau anschauen, was es eigentlich bedeutet, Cycle Breaker
               zu sein, was genau diese Cycles eigentlich sind, wie sie entstehen, wie sie uns beeinflussen
               und welches Werkzeug wir um Himmels willen denn nun benötigen, um diese endlich aufzubrechen.
            

            Um eben genau diesen Bruch mit überholten oder gar schädlichen Mustern vollziehen
               zu können, kann es sehr hilfreich sein – ja, ich würde fast schon sagen, es wäre essenziell –,
               die verschiedenen Formen und Entstehungswege besagter Muster zu verstehen. Denn nur
               dann, wenn wir eine genaue Kenntnis über das haben, was wir verändern möchten, können
               wir ausfindig machen, was es genau braucht und wo exakt wir ansetzen können, um uns
               effektiv, langfristig und vor allem empathisch dabei zu unterstützen, Veränderung
               in unser Leben zu integrieren. Verhaltensmuster und Glaubenssätze entstehen nicht
               zufällig; sie sind oft das Ergebnis komplexer Wechselwirkungen zwischen unseren persönlichen
               Erfahrungen, den familiären Dynamiken, in denen wir aufgewachsen sind, gesellschaftlichen
               Einflüssen, denen wir ausgesetzt waren, oder gar die Folge einer traumatischen Erfahrung,
               die wir durchleben mussten.6 Einige dieser Muster spüren wir klar und deutlich: Etwas hat sich in unserem Verhalten
               verändert, nachdem wir etwas Schreckliches erleben mussten. Andere Muster können sich
               hingegen auch subtiler zeigen, wie beispielsweise übernommene Denkmuster oder Verhaltensweisen,
               die über lange Zeit unbewusst von unseren Bezugspersonen an uns weitergegeben wurden.7 Dabei kann es sich um konkrete Erziehungstechniken handeln, die von unseren Eltern
               übernommen wurden, oder aber auch um tiefere, oft unbewusste Überzeugungen, die wir
               uns individuell in Bezug auf unser eigenes Selbstbild und das Verständnis von Beziehungen
               entwickelt haben und uns nachhaltig prägen.8 Ein Beispiel für ein solches Muster könnte deine Überzeugung sein, dass emotionale
               Zurückhaltung notwendig ist, um stark zu wirken, weil dies in früheren Generationen
               als Überlebensstrategie diente. Man müsse schließlich für das Leben abgehärtet werden
               und dürfe keine Schwäche zeigen. Heute wissen wir, dass das Unterdrücken von Gefühlen
               weder hilfreich ist noch eine stärkende Wirkung auf uns hat. Das Gegenteil ist der
               Fall.9 Doch waren unsere Vorfahren ganz anderen gesellschaftlichen Normen ausgesetzt, in
               denen ihr Verhalten andere Konsequenzen nach sich zog als heute. Und so kann dieses
               Verhalten für eine vorherige Generation durchaus überlebensnotwendig gewesen sein,
               während es für eine weitere, nächste Generation sogar tatsächlich hinderlich sein
               kann.
            

            Ein anderes Beispiel könnte die Übernahme von Erziehungsmethoden zur systematischen
               Bestrafung wie beispielsweise die bekannte »Stille Treppe« sein, die auf autoritärer
               Kontrolle basieren, weil diese als »normal« und »richtig« in der eigenen Erziehung
               angesehen wurden – wie wir heute wissen, jedoch die gesunde Entwicklung unserer Kinder
               negativ beeinträchtigen können.
            

            
               
                  Erkennen, woher etwas kommt und wie es zusammenhängt
                  

               

               Weißt du, was ziemlich schwierig ist? Einen knatternden Motor wieder zum Laufen zu
                  bringen, ohne genau zu wissen, weshalb er denn knattert. Ich gebe zu: Repariert werden
                  müssen wir aus meiner Sicht nicht. Und mit Verlaub gesagt: Ein knatternder Motor sind
                  wir noch lange nicht. Dennoch macht diese Analogie sehr schön deutlich, weshalb sich
                  ein genauerer Blick auf die besagten Cycles, die wir ja alle nun so gern brechen wollen,
                  so sehr lohnt – nein, eigentlich sogar unumgänglich ist. Detaillierteres Wissen über
                  die verschiedenen Formen und Entstehungswege von Mustern, Glaubenssätzen und dysfunktionalen
                  Verhaltensweisen kann dabei helfen, die Ursachen und Mechanismen, die zu diesen Mustern
                  geführt haben, besser zu verstehen und darauf aufbauend gezielte, passgenaue Strategien
                  für sanfte, aber dafür nachhaltige Veränderung im Leben mit Kindern zu entwickeln.
                  Strategien, die verlässlich nachhaltig wirken können, anstatt nur verlockend und erstrebenswert
                  zu klingen, uns im realen Leben aber immer wieder die Bratpfanne über den Kopf ziehen.
               

               Jede Art von Verhaltensmuster oder Glaubenssatz gründet auf individuellen Ursachen
                  und Mechanismen, die zu ihrer Entstehung beigetragen haben. Einige dieser Muster können
                  durch alltägliche Erfahrungen geprägt sein, wie zum Beispiel wiederkehrende Konflikte
                  innerhalb der Familie, chronische familiäre Disharmonie oder bestimmte Erziehungstechniken,
                  die über Jahre hinweg angewendet wurden.10 Andere Muster haben möglicherweise tiefere Wurzeln, die vielleicht in traumatischen
                  Erlebnissen oder über Generationen hinweg weitergegebenen Überzeugungen begründet
                  sein können.11 Durch eine klare Differenzierung dieser Muster können wir für uns passende, individuelle
                  Herangehensweisen für das Durchbrechen dieser Cycles entwickeln, die uns weder überrumpeln
                  noch retraumatisieren oder zu unserer persönlichen absoluten Erschöpfung führen. Wenn
                  eine sehr schwierige, belastende Erfahrung zu einem tief eingebrannten Glaubenssatz
                  bei dir geführt hat, dann können die auch noch so »tollen« Affirmationen eines Cycle
                  Breaker auf seinem Instagram-Account dir nicht helfen. Scheitern ist da vorprogrammiert –
                  und das liegt dann ganz sicher nicht daran, dass deine Willenskraft nicht stark genug
                  ist.
               

               Gezieltere Ansätze, die zu deinem ganz persönlichen Cycle passen, ermöglichen es,
                  direkt an den Kern des Problems vorzudringen, statt nur an der Oberfläche zu arbeiten
                  oder für uns unpassende Lösungen so lange durchpressen zu wollen, bis wir zur Lösung
                  passen. Beispielsweise könnten oberflächliche Verhaltensweisen durch praktische, verhaltensorientierte
                  Methoden geändert beziehungsweise neu antrainiert werden (ja sogar durch solche, die
                  wir auf Instagram und Co finden), während tief verwurzelte Glaubenssätze möglicherweise
                  therapeutische Ansätze erfordern, um dauerhaft transformiert werden zu können. Nun
                  stell dir vor, du versuchst seit Jahren mit praktischen Methoden, die du beim Scrollen
                  entdeckt hast, ein tieferliegendes, möglicherweise posttraumatisch entstandenes Verhaltensmuster
                  zu bearbeiten. Und stell dir vor, du denkst dann, dass du der Grund dafür bist, dass
                  es nicht funktioniert: Wollen wir nicht! Stimmt auch nicht!
               

               Jeder Mensch ist unterschiedlich stark von bestimmten Mustern, Glaubenssätzen oder
                  Traumata betroffen – da gibt es kein Richtig und auch kein Falsch, kein Genug oder
                  Ungenügend. Es gibt lediglich ein »das ist«, und einzig die Frage nach dem »Was genau
                  braucht es oder könnte helfen?« zählt. Die individuelle Betroffenheit eines jeden
                  Menschen erfordert eine ebenso individuelle Herangehensweise beim Durchbrechen dieser
                  Cycles. Eine Person, die beispielsweise stark unter den Auswirkungen eines familiären
                  Traumas leidet, benötigt möglicherweise eine andere Unterstützung und Intervention
                  als jemand, dessen Herausforderungen eher in den sozialen oder kulturellen Normen
                  seiner Umgebung verwurzelt sind. Mit anderen Worten: Wenn du als Kind mit körperlicher
                  Züchtigung rechnen musstest, wenn du deine Gefühle ausgesprochen oder anderweitig
                  gezeigt hast, wird es für dich andere Formen von Unterstützung brauchen, wenn du deinem
                  Kind ermöglichen magst, frei und offen über Gefühle zu sprechen, als jemand, der in
                  der Freundesgruppe manchmal »Heulsuse« genannt wurde. Nun versteh mich bitte nicht
                  falsch: Hier soll nicht gewertet werden. Jeder trägt seinen Rucksack an Erfahrungen
                  mit sich und Schmerz ist Schmerz. Es geht hier vor allem darum, aufzuzeigen, dass
                  es nicht an dir liegt, wenn bisherige Versuche, etwas in deinem Familienleben zu verändern,
                  nicht nachhaltig funktioniert haben. Wenn du deine individuellen Belastungen und deren
                  Auswirkungen auf dein Verhalten und deine Emotionen besser verstehen kannst und dir
                  selbst gegenüber dadurch auch empathischer begegnest, sorgst du dafür, dass du jene
                  Cycle Breaks in dein Familienleben integrieren kannst, die du brauchst.
               

               Schauen wir uns also zunächst an, was genau eigentlich ein Cycle ist. Je nachdem,
                  wer und was uns in unserem Leben geprägt hat, auf welche Art und Weise dies in unser
                  Leben trat und wie lang es andauerte, ist es unterschiedlich tief in uns verankert.
                  Im Folgenden differenzieren wir zwischen sogenannten epigenetischen Belastungen, die
                  tatsächlich von früheren Generationen vererbbar sind, zwischen Traumata, die durch
                  ein extrem belastendes Ereignis oder lang anhaltende Risikofaktoren entstanden, Verhaltensmustern,
                  die aus verschiedenen Gründen in unserem Leben Platz gefunden haben können, und Überzeugungen,
                  auch gut bekannt als »Glaubenssätze«. Nachstehend gehe ich kurz darauf ein, worum
                  es sich beim jeweiligen Cycle handelt, wie der jeweilige Cycle entstehen kann, welche
                  Auswirkungen er auf unser Leben haben könnte und wie er womöglich unseren Erziehungsstil
                  beeinflusst. Bitte beachte ganz besonders an dieser Stelle: Man könnte zu jeder Art
                  von Cycle wohl ein eigenes Buch verfassen. Die Intention hier ist es, ein grundlegendes
                  Verständnis für diese Begriffe zu schaffen, um dir den Prozess des Cycle Breaking
                  einerseits ein wenig zu erleichtern, und andererseits, um dich in deiner Kraft zu
                  bestärken, eigenverantwortlich lösungs- und chancenorientiert mit Verhaltensweisen
                  umzugehen, die du ablegen möchtest.
               

            
            
               
                  Was sind epigenetische Belastungen?
                  

               

               Epigenetische Belastungen sind Veränderungen in der Genaktivität, die durch Umweltfaktoren
                  wie Stress, Traumata oder Mangelzustände verursacht werden.12 Diese Veränderungen können zu beschleunigter Alterung, erhöhter Stresssensitivität
                  und verschiedenen Erkrankungen führen.13 Chronischer oder traumatischer Stress kann eine Dysregulation wichtiger körperlicher
                  Stresssysteme bewirken und psychische sowie körperliche Erkrankungen begünstigen.14

            
            
               
                  Was ist ein Trauma?
                  

               

               Ein Trauma ist ein außergewöhnlich bedrohliches oder katastrophales Ereignis, das
                  tiefgreifende Verzweiflung auslöst und die Bewältigungsfähigkeiten eines Individuums
                  überfordert.15

               Entstehung: Traumata entstehen durch Erlebnisse, die extreme Angst, Hilflosigkeit oder Schrecken
                  auslösen. Beispiele dafür sind:
               

               
                  	
                     Naturkatastrophen (z. B. Erdbeben, Überschwemmung)

                  

                  	
                     Unfälle (z. B. Autounfall)

                  

                  	
                     Gewalterfahrungen (z. B. körperlicher oder sexueller Missbrauch)

                  

                  	
                     Krieg und Konflikte

                  

                  	
                     Plötzlicher Verlust eines geliebten Menschen

                  

               

               Auswirkungen auf das Leben: Traumata können vielfältige Symptome hervorrufen, wie z. B.:
               

               
                  	
                     Intensive Angst und Panikattacken

                  

                  	
                     Flashbacks und Albträume

                  

                  	
                     Vermeidungsverhalten (Vermeidung von Erinnerungen an das Trauma)

                  

                  	
                     Emotionale Taubheit oder Überempfindlichkeit

                  

                  	
                     Schwierigkeiten in Beziehungen

                  

               

               Diese Symptome beeinträchtigen das tägliche Leben erheblich und können zu chronischen
                  psychischen Störungen wie der posttraumatischen Belastungsstörung (PTBS) führen.
               

               Einfluss auf das Erziehungsverhalten: Die Forschung zeigt, dass elterliche Ängste und Traumata die emotionale und verhaltensmäßige
                  Entwicklung der Kinder erheblich beeinträchtigen können. Ängstliche Mütter zeigen
                  möglicherweise eine geringere Sensibilität und ein stärkeres Kontrollverhalten gegenüber
                  ihren Kindern, was zu einem weniger kooperativen und bedrohlichem Verhalten der Kinder
                  führen kann.16 Diese Übertragung von Ängsten von den Eltern auf das Kind kann unbewusst erfolgen
                  und dazu führen, dass das Kind ähnliche Ängste und Vermeidungsverhalten annimmt.17 Traumatische Erfahrungen der Eltern können unbewusst an die nachfolgenden Generationen
                  weitergegeben werden und die Beziehungen zwischen den Generationen beeinträchtigen.18 Eine sichere Bindung kann als Schutzfaktor für die kindliche Entwicklung dienen,
                  während desorganisierte Bindungsmuster und Kindheitstraumata zu Bindungsstörungen
                  und Psychopathologie führen können.19

            
            
               
                  Was ist ein (Verhaltens-)Muster?
                  

               

               Ein Muster ist eine wiederkehrende Verhaltensweise oder Reaktion, die sich über die
                  Zeit hinweg entwickelt hat, oft als Reaktion auf frühere Erfahrungen. Diese Verhaltensmuster
                  sind häufig unbewusst und automatisiert.20

               In Beziehungen und in unseren Verhaltensweisen spielen Muster eine gravierende Rolle
                  für die psychische Gesundheit und unsere persönliche Entwicklung. Unsere frühen Bindungserfahrungen
                  prägen kognitive und affektive Informationsverarbeitungsmuster, die unser späteres
                  Verhalten beeinflussen.21 Diese Muster können sich in verschiedenen Lebensbereichen manifestieren, einschließlich
                  Stressbewältigung und zwischenmenschlichen Beziehungen.22 Maladaptive Beziehungsmuster, also jene, die uns nicht wirklich dienen und die oft
                  durch unbewusste affektive Interaktionsstrategien aufrechterhalten werden, können
                  zu psychischen Störungen führen.23

               Entstehung: Muster entstehen durch wiederholte Erfahrungen und durch die Art und Weise, wie wir
                  gelernt haben, auf bestimmte Situationen zu reagieren. Sie entwickeln sich oft in
                  der Kindheit und werden durch fortlaufende Wiederholungen gefestigt.24 Ursachen können sein:
               

               
                  	
                     Erziehung und familiäre Dynamiken

                  

                  	
                     Soziale Interaktionen und Beziehungen

                  

                  	
                     Kulturelle und gesellschaftliche Einflüsse

                  

                  	
                     Traumatische Erfahrungen25

                  

               

               Auswirkungen auf das Leben: Muster beeinflussen, wie wir auf bestimmte Situationen reagieren und wie wir unser
                  Leben gestalten. Negative Muster können zu Problemen in Beziehungen, im Beruf oder
                  im persönlichen Wohlbefinden führen, während positive Muster das Gegenteil bewirken
                  können. Beispielsweise kann jemand, der in seiner Kindheit ständig kritisiert wurde,
                  ein Muster der überhöhten Selbstkritik entwickeln. Das wiederholte Kompliment anderer
                  zur eigenen Strebsamkeit kann das Selbstbewusstsein stärken und eine gesunde Selbstdisziplin
                  begünstigen.26

               Einfluss auf das Erziehungsverhalten: Eltern, die negative Muster haben, können diese unbewusst an ihre Kinder weitergeben.
                  Wenn ein Elternteil beispielsweise ein Muster der Konfliktvermeidung hat, könnten
                  die Eltern Schwierigkeiten haben, ihren Kindern vorzuleben und nahezubringen, wie
                  man konstruktiv mit Konflikten umgeht. Positive Muster hingegen können dazu führen,
                  dass Kinder gesunde und unterstützende Verhaltensweisen erlernen.27

            
            
               
                  Was ist eine Überzeugung beziehungsweise ein Glaubenssatz?
                  

               

               Überzeugungen beziehungsweise Glaubenssätze sind Meinungen und Sichtweisen, die unsere
                  Wahrnehmung und unser Verhalten beeinflussen. Sie entwickeln sich durch unsere persönlichen
                  Erfahrungen, unsere Sozialisation, kulturelle Normen und äußere Einflüsse.28

               Überzeugungen entstehen durch:

               
                  	
                     Persönliche Erfahrungen und Erlebnisse

                  

                  	
                     Erziehung und Sozialisation

                  

                  	
                     Kulturelle und gesellschaftliche Normen

                  

                  	
                     Beeinflussung durch Familie, Freunde und Medien

                  

               

               Auswirkungen auf das Leben: Überzeugungen beeinflussen unsere Gedanken, Gefühle und Handlungen. Sie können unser
                  Selbstbild und unsere Erwartungen an das Leben formen.29 Positive Überzeugungen, wie »Ich bin kompetent und fähig«, stärken das Selbstbewusstsein
                  und fördern ein gesundes Verhalten. Negative Überzeugungen, wie »Ich bin nicht gut
                  genug«, können das Gegenteil bewirken und zu Angst, Selbstzweifeln und Vermeidungsverhalten
                  führen.
               

               Einfluss auf das Erziehungsverhalten: Eltern übertragen oft ihre Überzeugungen auf ihre Kinder, bewusst oder unbewusst.
                  Wenn Eltern zum Beispiel die Überzeugung haben, dass die Welt ein gefährlicher Ort
                  ist, Menschen oft gemein zueinander sind, könnten sie ihre Kinder übermäßig beschützen
                  und ihnen weniger Freiraum geben, was deren Unabhängigkeit und Selbstvertrauen beeinträchtigen
                  kann. Positive Überzeugungen, wie der Glaube an die eigenen Fähigkeiten und die Kompetenz,
                  immer eine Lösung finden zu können, tragen hingegen dazu bei, dass Kinder ein gesundes
                  Selbstwertgefühl entwickeln.
               

            
            
               
                  Zusammenhang zwischen Trauma, Muster und Überzeugung
                  

               

               Eine der wohl relevantesten Informationen ist die, dass Trauma, Muster und Überzeugungen
                  eng miteinander verknüpft sind und sich gegenseitig beeinflussen können. Ein Trauma
                  kann zu negativen Überzeugungen und Mustern führen. Beispielsweise kann ein traumatisches
                  Erlebnis, wie Missbrauch, dazu führen, dass eine Person die Überzeugung entwickelt,
                  wertlos zu sein, und daraus ein Muster von Selbstabwertung entsteht.
               

            
            
               
                  Nice to know: Ist ein Cycle immer gleich ein Trauma?
                  

               

               Zum Glück nicht! Ein Cycle kann ein Verhalten oder ein Muster sein, das von Generation
                  zu Generation weitergegeben wird, ohne dass ein schweres Trauma dahinterstehen muss.
                  Es kann sich auch um unbewusste Überzeugungen oder kulturelle Prägungen handeln, die
                  von Generation zu Generation getragen werden oder die du selbst im Laufe deines Lebens
                  mit im Lebensrucksack eingesteckt hast. Beispielsweise kann das Muster »Männer weinen
                  nicht« tief verwurzelt sein, ohne dass es auf ein spezifisches Trauma zurückgeht,
                  und dennoch emotionale Unterdrückung fördern. Diese Muster können ebenfalls hinderlich
                  und belastend sein und dürfen bewusst reflektiert und, wenn nötig, geändert werden.
               

               Trauma, Muster und Überzeugungen sind zentrale Konzepte, die häufig ineinandergreifen.
                  Hinter deiner Überzeugung liegt möglicherweise ein Muster, das seit mehreren Generationen
                  innerhalb deiner Familie weitergetragen, vorgelebt und gezielt vermittelt wird. Das
                  bloße Affirmieren, also Bekräftigen des gegenteiligen Verhaltens, bewirkt nicht den
                  notwendigen Bruch mit überholten Traditionen, fördert keine offenen Gespräche mit
                  deinen Eltern und ermöglicht auch nicht die aufrichtige Arbeit an und mit dir selbst,
                  die dich in deinen Werten bestärkt. Nein, vermutlich macht eine Affirmation, die den
                  Glaubenssatz einfach so umkehren soll, genau das Gegenteil: Sie setzt dich unter Druck,
                  entgegen deiner Prägung zu handeln, obwohl in dir unterdrückte Gefühle, fehlende Klarheit
                  über die Neuausrichtung, fehlender Support und ein Umfeld um dich herum wirken, die
                  immer wieder zu dem Verhalten und Denken führen, welches du eigentlich ablegen wolltest.
               

            
            
               
                  Lebt jeder Mensch mit bestimmten Mustern?
                  

               

               Möglicherweise kennst du die ein oder andere Person, die vollkommen mit sich selbst
                  im Reinen und absolut zufrieden scheint mit der Art und Weise, auf der sie ihre Kinder
                  begleitet. Hat diese Person denn überhaupt keine Muster oder Glaubenssätze, die sie
                  daran hindern, der Mensch zu sein, der sie wirklich sein will? Hat diese Person wirklich
                  eine perfekte Kindheit erlebt? Oder ist sie schlicht unreflektiert und trägt sorglos
                  diverse Muster in die nächste Generation, Muster, unter denen das eigene Kind bereits
                  leiden muss?
               

               In gewisser Weise ist jeder Mensch davon betroffen, durch bestimmte Verhaltensweisen
                  der eigenen Eltern, die eigene Sozialisation oder unterschiedliche Lebenserfahrungen
                  bestimmte Muster und Glaubenssätze im eigenen Leben integriert zu haben. Allerdings
                  variieren die Intensität und Art der Muster und Überzeugungen von Person zu Person.
                  Und nicht immer werden sie als schädlich oder hinderlich wahrgenommen. Wo kein Leidensdruck –
                  da auch keine Veränderung (unbedingt nötig). Manche Menschen haben tiefer verwurzelte
                  Herausforderungen erleben müssen, die heute noch immer verstärkt nachwirken, während
                  andere nur oberflächliche Veränderungen vornehmen müssen, um mehr an ihren aktuellen
                  ganz persönlichen Werten leben und erziehen zu können. Ebenfalls spielt es eine große
                  Rolle, was und wie viel du eigentlich verändern möchtest. Kommst du aus einem autoritären
                  Elternhaus, ist der Wandel hin zu einer Begleitung eines Wutanfalls in einem autoritativen
                  und bedürfnisorientierten Familiensystem ein anderer als der einer Person, die bereits
                  in einem empathischen Elternhaus aufgewachsen ist, welches die Bedürfnisse aller Familienmitglieder
                  beachtet hat. Jemand, der selbst autoritär begleitet wurde und großen Wert auf Disziplin,
                  Ordnung und Anpassung legt, sieht die Notwendigkeit, einen Cycle durchbrechen zu müssen,
                  womöglich nicht sofort ein.
               

            
            
               
                  Ich will everything all at once – Ich heile meine Ahnenreihe!
                  

               

               Womit wir zu Beginn unbedingt noch aufräumen sollten, ist die Annahme, wir als Cycle-Breaker-Generation
                  könnten plötzlich sämtliche schwierigen Verhaltensweisen, die uns nachhaltig negativ
                  geprägt haben, gänzlich auflösen, heilen und als Held:in unserer Ahnenreihe gelten.
                  Das Vorhaben, den eigenen Kindern eine bessere, gesündere Kindheit zu ermöglichen,
                  ist wunderschön, wichtig und absolut schlüssig. Gleichzeitig ist es wichtig, realistisch
                  zu bleiben. Nicht alle Muster können vollständig durchbrochen werden, und das ist
                  auch in Ordnung so. Cycle Breaking ist ein fortlaufender Prozess, keine einmalige
                  Handlung und schon gar nichts, das wir mal eben so nebenbei entscheiden und in Perfektion
                  durchagieren können. Und wenn ich dir eines ganz sicher versprechen kann, dann ist
                  es Folgendes: Egal wie ehrgeizig du am Cycle Breaken bist, auch du wirst deinem Kind
                  das ein oder andere Muster vorleben und weitergeben, das irgendwann in seinem Leben
                  nicht (mehr) sinnvoll sein wird und es vielleicht sogar an irgendetwas hindert. Das
                  Leben verläuft niemals linear, egal was wir tun. Das ist normal! In manchen Fällen –
                  wir erinnern uns an positive, bestärkende Muster – sogar wünschenswert. Gleichermaßen
                  wird es immer herausfordernde Situationen und Phasen (auch für dein Kind) im Leben
                  geben, die es zu bewältigen gilt und für die nicht alles aus der eigenen Kindheit
                  Gelernte sinnvoll ist. Diese Vorstellung schmerzt dich vielleicht, und das kann ich
                  sehr gut nachvollziehen. Denn du wünschst dir vermutlich ein entlastetes, gesundes
                  und glückliches Leben für dein Kind. Und das ist möglich – trotz Herausforderungen
                  und Muster. Später in diesem Buch widmen wir uns aus diesem Grund nicht nur dem Cycle
                  Breaking selbst. Du erhältst ebenfalls Impulse zur Stärkung der Resilienz deines Kindes,
                  die es dabei unterstützen können, irgendwann mal selbst Cycles für sich zu durchbrechen
                  und lösungs- und chancenorientiert durch die herausfordernden Momente des Lebens zu
                  gehen. Das Ziel des Cycle Breaking kann niemals die Perfektion sein, sondern der Fortschritt,
                  die positive Veränderung und das Zueinanderfinden – transgenerational.
               

               Cycle Breaking ist kein Sprint, sondern ein Marathon. Es braucht Zeit, um tief verwurzelte
                  Muster zu erkennen und zu verändern. Geduld und Mitgefühl mit dir selbst ebnen dir
                  und deinem Kind dafür den Weg.
               

            
         
         
            
               Eine neue Welt braucht neue Eltern
               

            

            Wenn das doch alles so individuell und kompliziert ist und ein Weg, der niemals aufhört,
               und ein tatsächlicher »Clean Cut« gar nicht möglich ist, warum tun wir uns das eigentlich
               an? Weshalb wollen so viele Eltern neuerdings Cycle Breaker sein und das Leben mit
               Kind teils grundlegend anders gestalten? Mit anderen Worten: Was treibt uns dazu an,
               Elternschaft neu zu denken?
            

            Wir als Eltern genießen heute das Privileg, weitgehend sicher, wohlhabend und ohne
               akute Lebensbedrohung, beispielsweise durch Krieg, Hunger oder andere extrem schwierige
               Lebensbedingungen, zu leben. Durch das Internet haben wir zudem einen neuen, meist
               barrierefreien Zugang zu einer Fülle an Informationen. Außerdem sind wir mittlerweile
               sozial weltweit vernetzt und können sehen, was über unsere individuelle Sozialisierung
               hinaus noch so auf der Welt existiert. Neue Erkenntnisse aus Forschung und Wissenschaft
               und darauf aufbauende Erziehungsansätze können in einem bisher noch nie da gewesenen
               Tempo verbreitet und kommuniziert werden. Elternberater, Erziehungswissenschaftlerinnen,
               Pädagogen, Psychologen, Lehrerinnen und weitere Fachkräfte erreichen relativ plötzlich
               weltweit Menschen und können fundiertes Wissen im Rahmen der Elternbildung kommunizieren.
               Eltern erhalten auf unterschiedlichste Weisen wie beispielsweise durch Elternblogs,
               YouTube-Kanäle, Podcasts oder soziale Apps wie beispielsweise Instagram kostenlose
               Aufklärung, Impulse und Einladungen zu neuen Erziehungs- und Denkansätzen. Weiter
               finden Eltern Elternratgeber und Sachbücher in den Buchläden in einer Fülle, wie es
               nur 50 Jahre zuvor nicht annähernd der Fall war. Kurzum: Wir wissen heute mehr über
               die kindliche Entwicklung als früher und haben einen kostenlosen Zugang zu jenen Informationen,
               die es braucht, um diese kindliche Entwicklung und die damit zusammenhängenden Bedürfnisse
               zu verstehen.
            

            Auch Forschung und Wissenschaft werden durch das Internet weltweit zugänglicher und
               in den sozialen Netzwerken verständlich kommuniziert: dass beispielsweise körperliche
               Züchtigung, die noch vor wenigen Jahrzehnten zum »guten Ton« einer vorbildlichen Erziehung
               gehörte, den Grundstein für Depressionen und Angststörungen legen kann.30 Wir wissen, dass der nicht zu bändigende Wutausbruch an der Kasse nicht etwa Schikane
               »des kleinen Haustyrannen« ist, sondern eine Begleiterscheinung eines für die gesunde
               emotionale Entwicklung des Menschen unabdingbaren Entwicklungsschritts – der Autonomiephase –
               darstellt. Wir wissen heute, dass das Anschreien Teil verbaler Gewalt ist, die teilweise
               ähnliche oder gar schlimmere Auswirkungen auf die mentale Gesundheit von Kindern haben
               kann.31

            Wir sind informiert. Fast schon überinformiert, und begeben uns regelrecht in eine
               Revolution des Erziehungsgedankens. So finden wir neben der Bindungs- und Bedürfnisorientierung,
               Attachment Parenting, der Unerzogen-Bewegung, der Gewaltfreien Kommunikation, der
               Artgerechten Erziehung und vielem mehr eine Vielzahl an neuen Erziehungsgedanken,
               die all das, was wir bisher selbst erlebt haben, infrage stellen. Wir wissen heute
               vieles, was die Generationen vor uns nicht wussten. Wir befinden uns außerdem in einer
               Gesellschaft, die damals noch nicht existierte. Wir als Eltern der Millennial-Generation
               im deutschsprachigen Raum haben keinen Krieg erlebt. Wir leben in einer Zeit, in der
               Frauen erwerbstätig sind und in der körperliche Gewalt an Kindern strafbar ist. Wir
               leben in einer Zeit, in der wir an jeder Ecke in Hülle und Fülle etwas zu essen finden
               und Trennung oder Scheidungen zur Normalität gehören und weitestgehend enttabuisiert
               sind. All das ist unser heutiges Normal. Doch noch vor wenigen Jahrzehnten sah die
               Welt ganz anders aus.
            

            Noch vor wenigen Generationen prägten Krieg, Hungersnöte und völlig andere Rollenbilder
               die Gesellschaft, in der Familien lebten – oder um das Überleben kämpften. Das Internet
               existierte noch lange nicht, der Fernseher fand vielleicht langsam seinen Weg in diese
               Welt. Doch sonst waren es Bücher, sehr wenige Bücher, die Erziehungstipps für die
               breite Masse zugänglich machten. Werte, Normen und Wissen rund um die Begleitung von
               Kindern, welche zu der Lebenssituation und dem damaligen gesellschaftlichen Kontext
               passten, wurden durch das Vor- und das Miteinanderleben weitergetragen.
            

            
               
                  Selfcare first

                  In diesem Kapitel wird das Thema »Kontaktabbruch mit den eigenen Eltern« thematisiert
                     und kritisch beleuchtet. Wenn der Kontakt zu deinen eigenen Eltern oder anderen Familienmitgliedern
                     ein sensibles Thema für dich ist, überspringe die folgende Passage gern und lies einfach
                     zum Thema Resilienz weiter.
                  

               

            

            Vieles von dem, was noch vor wenigen Jahren gelebt wurde, erscheint uns heute undenkbar.
               Wie kann man nur? Wie unempathisch und wenig mit sich selbst verbunden mussten unsere
               Vorfahren nur sein? Alles Narzissten? Alle verrückt geworden? Wie konnten sie nur
               ein kleines, schreiendes Baby systematisch schreien lassen, ohne es auf den Arm zu
               nehmen und nach Bedarf zu stillen!? Gehorsam und Disziplin als wichtigste Werte? Wie
               ignorant muss man sein?! Haben unsere Mütter uns etwa nicht geliebt!? Haben die überhaupt
               eine Ahnung davon, was Liebe ist?Puh, diese Gedanken machen ganz schön wütend, nicht
               wahr? Zu Recht. Wäre es tatsächlich der Fall, dass sämtliche Eltern früherer Generationen
               empathielose Monster waren und sind, die nur sich selbst sehen und uns eher Hass anstatt
               Liebe schenkten, dann wäre die Wut angebracht. Sie würde für uns kämpfen und Ungerechtigkeit
               und kranke Verhaltensweisen aufzeigen, von denen wir Abstand nehmen und uns lösen
               dürfen.
            

            Aber kann das tatsächlich der Fall sein? Ist es wirklich möglich, dass so viele Eltern
               gänzlich unfähig zu Empathie und Liebe sind und unser Wohl niemals im Sinn hatten?
               Müssen wir wirklich so unfassbar wütend sein und sämtliche Vorfahren aus unserem Leben
               verbannen, Kontakte abbrechen und deren Meinungen nur belächeln?
            

            Einerseits: Klar. Es ist wichtig und nur gesund, auf Missbrauch – egal ob bewusst
               oder unbewusst – mit Wut und einer von dieser Wut angetriebenen gesunden Abgrenzung
               zu reagieren. Andererseits merkst du vielleicht auch, dass es nicht unbedingt hilfreich
               ist, schwarz-weiß zu denken und nun generationsweise Menschen herablassend, missgünstig
               und mit rachsüchtigem Argwohn durch Kontaktabbruch und Hohn für ihr Erziehungsverhalten
               zu strafen. Ganz im Gegenteil sogar: Wollten wir die Sache mit dem Strafen nicht hinter
               uns lassen? Um nachhaltige Veränderungen zu schaffen und mit schwierigen Verhaltensweisen
               zu brechen, kann es hilfreich sein, zu verstehen. Weshalb haben meine Eltern die Dinge
               getan, die sie getan haben? Unter welchen gesellschaftlichen Bedingungen haben sie
               gelebt und ihr Kind erzogen? Was galt damals als normal und als Status quo in der
               Erziehung? Welche Informationen waren für sie zugänglich und wie blicken sie heute
               auf diese Zeit? Dieses Kapitel soll mit seinen folgenden Inhalten dabei helfen, Nachvollziehbarkeit
               und Aufklärung als Antrieb, Fundament und Katalysator für Liebe, Miteinander, Zusammenhalt
               und gemeinsames Wachstum zu stärken. Ich glaube nicht, dass der generelle, radikale
               Kontaktabbruch mit den eigenen Eltern per se notwendig ist, um Cycles brechen zu können.
               Selbstverständlich kann dies in Einzelfällen absolut wichtig, richtig und heilsam
               für uns heute sein. Dies ist jedoch eine große, wichtige Entscheidung und für diesen
               Prozess ist professionelle Begleitung durch beispielsweise einen Psycho- oder Familientherapeuten
               sicher ratsam.
            

            Wenn offene Gespräche, ausführliche Recherche, reger Austausch und gemeinsame Weiterbildung
               mit den Generationen möglich sind, dann schenken sie uns eine riesige Chance für das
               Cycle Breaking. Plötzlich müssen wir diesen Weg nicht allein bewältigen. Wir können
               ihn gehen, wissend, dass genau jene Personen auf ihre eigene Art und Weise unterstützend
               an unserer Seite stehen und wir ihnen und uns immer wieder verdeutlichen können, wovon
               wir uns lösen möchten. Das klingt nach Liebe, Miteinander und Verbundenheit – sollte
               also eigentlich ganz einfach sein? Verschiedene Menschen mit unterschiedlichen Gefühlen,
               Bedürfnissen, Rollenverständnissen und Erfahrungen treffen im Familienkonstrukt aufeinander,
               und nein – es ist nicht immer leicht. Aber worth it.
            

            Das Aufbrechen von Normen und traditionellen Denkmustern kann eine nachhaltige Wirkung
               auf unser Leben und unsere Beziehungen haben. Es erfordert Kraft, Mut und Entschlossenheit,
               alte Muster zu hinterfragen und neue Wege zu beschreiten, sich den Schmerz darüber
               einzugestehen, dass das Erziehungsverhalten, das man für richtig hielt, dem eigenen
               Kind tatsächlich geschadet hat und noch heute Spuren hinterlässt. Dieser Schmerz ist
               für liebende Eltern fast nicht auszuhalten – ich gehe davon aus, dass du das gut verstehen
               kannst, schließlich hältst du gerade ein Buch in der Hand, welches sich damit befasst,
               eben genau diesen Schmerz bestmöglich zu minimieren. Wir konfrontieren unsere Eltern
               heute damit. Das dürfen wir auch. Gleichzeitig gilt: Von unseren Eltern und den Generationen
               davor nun also den Mut und die Kraft ungefragt abzuverlangen, genau diesem Schmerz
               tief in die Augen zu blicken, obwohl sie diese Kraft eventuell momentan nicht aufbringen
               können, entspricht nicht unbedingt dem Leitgedanken, der Empathie, den viele von uns
               Cycle Breaker doch gerne folgen möchten.
            

            In diesem Kapitel plädiere ich aus diesem Grund für den Zusammenhalt und die Chancen,
               die sich aus dem liebevollen und behutsamen Brechen mit überholten Denkweisen ergeben.
               Natürlich kennen wir keine Rechtfertigung von Gewalt und nutzen die angemessene Empörung
               über das, was einst eine Norm war, als kraftvollen Antrieb dazu, unsere eigenen Wege
               zu gehen und um uns gut um uns selbst und unsere Kinder zu kümmern. Es geht nicht
               darum, das Erziehungsverhalten unserer Eltern zu rechtfertigen und sie in Watte zu
               packen. Es geht darum, zu verstehen und nachvollziehen zu können, warum wir die Kindheit
               erlebt haben, die wir erlebt haben, und warum unsere Eltern die Großeltern sind, die
               sie nun mal eben sind – als Ausgangspunkt. Als Startlinie, von der aus wir nun unseren
               eigenen Weg durch die Elternschaft antreten. Wir betrachten, wie man den eigenen Weg
               gehen kann, ohne die alte Generation, deren Eltern noch Nationalsozialismus und Nachkriegszeit
               erlebten, zu missionieren und zum Schmerz zu zwingen oder gar zu bestrafen. Ich möchte
               aufzeigen, welches Potenzial in transgenerationalen Stärken wie Zusammenhalt, Mitgefühl
               und Fürsorge steckt und warum die Antwort auf »Uns/dir hat es doch auch nicht geschadet«
               nicht immer ein »Doch, und jetzt will ich keinen Kontakt mehr zu dir haben« sein muss.
               Zudem beleuchten wir, was Kinder brauchen, um sich im Idealfall gesund entwickeln
               zu können, und wie wir uns hierfür liebevoll von ungebetenen und veralteten Ratschlägen
               abgrenzen können.
            

            
               
                  Über das Aufbrechen von Normen und dessen Auswirkungen auf uns
                  

               

               Das Aufbrechen von Normen und traditionellen Denkweisen in der Erziehung kann eine
                  große Herausforderung darstellen, vor allem wenn es darum geht, über Generationen
                  hinweg Veränderung zu akzeptieren und umzusetzen. Wann immer wir uns mit neuen Erziehungsmethoden
                  auseinandersetzen, fordern wir implizit auch die vorherigen Generationen heraus, ihre
                  eigenen, oft tief verwurzelten Normen und Überzeugungen zu hinterfragen. Diese Normen,
                  nach denen sie selbst erzogen wurden und möglicherweise auch ihre eigenen Kinder erzogen
                  haben, einfach aufzugeben, kann sowohl innerlich als auch in Beziehungen zu anderen
                  Menschen zu Konflikten führen. Gleichzeitig kann es aber auch sehr befreiend sein,
                  da es die Möglichkeit eröffnet, alte Muster zu durchbrechen und neue Perspektiven
                  einzunehmen. Das Hinterfragen von Normen kann zu inneren Konflikten und großem Schmerz
                  führen. Die Erkenntnis, mit dem eigenen Verhalten jenem kleinen Menschen, den man
                  so sehr liebt, langfristig Schaden zugefügt zu haben, schmerzt. Die Auseinandersetzung
                  mit eigenen Überzeugungen und Werten kann außerdem Unsicherheit und Angst auslösen,
                  da man sich entscheiden muss, welchen Weg man nun gehen möchte, ohne mit hundertprozentiger
                  Sicherheit davon ausgehen zu können, dass dieser nun der richtige ist.
               

               Diese Unsicherheiten können durch offene und respektvolle Kommunikation innerhalb
                  der Familie gemildert werden. Wenn wir bereit sind, uns mit den Perspektiven der älteren
                  Generation auseinanderzusetzen und deren Gefühle zu respektieren, kann dies helfen,
                  ein harmonisches Miteinander zu bewahren. Anstatt Oma Erna zu belehren, kann es sich
                  lohnen, danach zu fragen, weshalb sie bestimmte Dinge glaubt und auf bestimmten Wegen
                  gehandelt hat. Zum einen lernen wir Oma Erna auf diese Weise ganz neu kennen und zum
                  anderen erlangen wir selbst ein viel klareres Verständnis darüber, was uns in unserer
                  Kindheit geprägt hat und was jetzt von uns liebevoll angeschaut werden darf. Ob Oma
                  Erna einsichtig ist, ist eine andere Sache. Sicherlich schmerzt es heute erneut, wenn
                  sie trotz der neuen Informationen auf ihrer »Stillen Treppe« als sinnvolle Erziehungsmaßnahme
                  beharrt. Sicher kann es dazu führen, dass du dich nicht wohl damit fühlst und dich
                  dagegen entscheidest, dein Kind allein Zeit mit der Oma verbringen zu lassen. Doch
                  erinnern wir uns an den Mut und die Kraftressourcen, die es kostet, sich dem Schmerz
                  der Erkenntnis zu stellen. Fühlt Oma Erna sich in einer sicheren Umgebung? Kann sie
                  zugeben, dass sie damals gewaltvoll gehandelt hat und eine andere Erziehungsentscheidung
                  sicher gesünder gewesen wäre? Und ändert Oma Ernas Einsicht etwas daran, dass du heute
                  andere Wege gehen möchtest? Der Prozess des Normenbrechens kann in den Beziehungen
                  zu Familie und Freunden zu Spannungen führen, ja. Insbesondere wenn sie an ihren traditionellen
                  Werten festhalten. Hier ist es wichtig, Konflikten mit Empathie und Respekt zu begegnen
                  und den Fokus auf den gemeinsamen Zusammenhalt zu legen. Es geht nicht darum, die
                  alte Generation zu missionieren oder von den neuen Wegen zu überzeugen, sondern vielmehr
                  darum, den eigenen Weg liebevoll und respektvoll zu gehen, aufbauend auf einem möglichst
                  genauen Verständnis über den Startpunkt, von dem aus wir losgehen und authentisch
                  leben. Dabei dürfen wir die transgenerationalen Stärken wie Zusammenhalt, Glaube und
                  Fürsorge als Leitsterne mit uns tragen, die über Generationen hinweg weitergegeben
                  werden können. Indem wir durch unser Handeln zeigen, dass es möglich ist, liebevoll
                  und respektvoll mit alten und neuen Denkweisen umzugehen, können wir einen positiven
                  Einfluss auf unsere Mitmenschen ausüben. Ein offener Dialog, in dem wir unsere Beweggründe
                  erklären und Verständnis auf beiden Seiten fördern, kann helfen, Brücken zwischen
                  den Generationen zu bauen.
               

               Während wir uns bemühen, traumatische, belastende Muster zu durchbrechen, sollten
                  wir auch die positiven Werte unserer Vorfahren anerkennen und weitergeben. Oma Erna
                  hat sicher mit ihrem Verhalten Schmerz in uns ausgelöst. Doch implementieren wir auch
                  hier unseren lösungs- und chancenorientierten Blick, so erkennen wir womöglich auch
                  die wundervollen Seiten an Oma Erna, die uns bis heute prägen und bereichern. Zusammenhalt,
                  Fürsorge und Verständnis sind Werte, die als starke Stützen dienen und helfen können,
                  als Familie herausfordernde Zeiten zu überstehen.
               

            
            
               
                  Oma Erna ist nicht nur uneinsichtig, sondern teilt ungebeten Ratschläge aus?
                  

               

               Kinder benötigen für ihre gesunde Entwicklung Einfühlung, ein Gefühl von Sicherheit,
                  Raum zum Explorieren und bei Bedarf Unterstützung.32 Diese Bedürfnisse stehen manchmal im Widerspruch zu alten Erziehungsmustern. Eine
                  stabile und sichere Umgebung, in der Kinder sich geborgen fühlen, ist ebenso wichtig
                  wie emotionale Unterstützung und Freiraum für ihre eigene Entwicklung. Es ist wichtig,
                  dass du als Mama oder Papa dein Recht auf die Erziehung deines Kindes respektvoll
                  und liebevoll durchsetzen darfst und dich von ungebetenen Ratschlägen abgrenzt, die
                  dich unter Stress setzen oder bevormunden. Eine andere Erziehungsmethode zu wählen
                  bedeutet nicht, dass die ältere Generation respektlos behandelt wird. Gleichzeitig
                  ist es auch nicht deine Aufgabe, Oma Erna in Watte zu packen und sie vor der Realisierung
                  zu schützen, dass ihr eigenes Kind oder Enkelkind Erziehung anders lebt und damit
                  in gewisser Weise seine Unzufriedenheit mit dem, was war, ausdrückt. Finde Worte,
                  mit denen du das Bemühen der anderen anerkennst, aber ihr dennoch vermittelst, dass
                  es deine Erziehungsaufgabe ist, die du auch gern erfüllen willst. So oder ähnlich könnte deine
                  Rede lauten: »Vielen Dank für deinen Ratschlag, Oma Erna. Ich sehe, dass du dein Wissen
                  und deine Erfahrungen mit mir teilen möchtest. Für mich ist es einfacher, wenn ich
                  Raum dafür bekomme, meine eigenen Entscheidungen zu treffen. Danke für dein Verständnis.«
               

               Du als Mama oder Papa darfst dein Erziehungsrecht selbstbewusst und liebevoll durchsetzen,
                  ohne den Respekt vor der älteren Generation verlieren zu müssen. Zusammenhalt und
                  gegenseitiges Verständnis sind wichtig, doch nicht immer beidseitig gegeben. Eine
                  pauschale Lösung kann es hierfür also gar nicht geben. Ein großer Unterschied ist
                  sicher auch, ob deine geliebte Oma Erna dir einen ungebetenen Ratschlag mitgeben möchte
                  oder ein Fremder hinter dir an der Kassenschlange. Später in diesem Buch findest du
                  einen ausführlichen Cycle Breaker Guide, welchen du wie eine Art Kompass nutzen kannst,
                  um dich durch diese Höhen und Tiefen und meist unvorhersehbaren Herausforderungen
                  des Cycle Breaking zu navigieren.
               

            
         
         
            
               Resilienz leben statt Perfektionismus hinterherhecheln
               

            

            Hier sind wir also: mitten auf dem Weg des Familienlebens und drauf und dran, jene
               Kreisläufe zu durchbrechen, die durch schädliche Muster und hinderliche Überzeugungen
               die mentale Gesundheit unserer Kinder negativ beeinflussen können. Wir sind motiviert.
               Wir wünschen uns für unsere Kinder eine andere Kindheit, weniger Schmerz, mehr Geborgenheit,
               mehr Freiheit, mehr Mitgefühl und Empathie, mehr Individualität und Kreativität, einen
               Rahmen, in dem sie sie selbst sein können und sich zu dem Menschen entwickeln dürfen,
               der sein Innerstes ohne Abwertung nach außen kehren kann. Beschämung, Strafen, Verurteilung,
               Angst und Drohungen wollen wir hinter uns lassen. Schließlich wissen wir doch, wie
               schädlich sie sind! Wir wollen Bindungs- und Bedürfnisorientierung umsetzen, wir wollen
               gewaltfrei kommunizieren und die freie Entfaltung und selbstbestimmtes Lernen ermöglichen.
               Wir wollen alles und noch viel mehr. Wir gehen los … und merken schnell: So einfach
               ist das gar nicht.
            

            
               
                  Die Bedeutung der eigenen Wunden
                  

               

               Unsere Wunden, sei es aus der eigenen Kindheit oder aus vorangegangenen Generationen,
                  beeinflussen unser Verhalten, unsere Überzeugungen und unsere Beziehungen. Wenn wir
                  unsere Wunden nicht identifizieren und annehmen, neigen wir dazu, sie unbewusst weiterzugeben.33 Das Erkennen und Annehmen dieser Wunden ist der erste Schritt zur Linderung des Schmerzes.
                  Es ermöglicht uns, bewusster zu leben und gesündere Beziehungen zu führen. Durch diese
                  Auseinandersetzung schaffen wir Raum für Verständnis und Mitgefühl – für uns selbst
                  und unsere Kinder. Es ist allerdings absolut unrealistisch und belastend, von sich
                  selbst zu erwarten, sämtliche Traumata aus vorangegangenen Generationen sofort aufzulösen.
                  Jeder Mensch hat seine eigenen Wunden und Muster, und es ist ein lebenslanger Prozess,
                  sich damit auseinanderzusetzen. Wir sollten uns selbst erlauben, Fehler zu machen
                  und zu lernen. Der Weg in die Neuausrichtung ist nicht geradlinig und braucht Zeit.
                  Es ist wichtig, sich selbst und dem eigenen Prozess mit Geduld und Nachsicht zu begegnen.
               

            
            
               
                  Fehler als unvermeidbarer und wichtiger Teil des Lebens
                  

               

               Fehler sind ein natürlicher und unvermeidbarer Teil des Lebens. Sie bieten uns die
                  Möglichkeit, zu wachsen, zu lernen und uns weiterzuentwickeln. Indem wir unsere Fehler
                  akzeptieren und aus ihnen lernen, können wir resilienter und selbstbewusster werden.
                  Fehler zu machen bedeutet nicht, dass wir versagen, sondern dass wir uns in einem
                  kontinuierlichen Lernprozess befinden. Dies zu akzeptieren, nimmt den Druck von uns
                  und ermöglicht es uns, authentisch und menschlich zu leben. Unsere eigene Biografie
                  und die der Generationen vor uns zu reflektieren, hilft uns, Muster, Fehler und die
                  daraus entstandenen, hinderlichen Überzeugungen zu erkennen, die über Generationen
                  hinweg weitergegeben wurden. Hier geht es allerdings nicht darum, Fehltritte, schmerzhafte
                  Erfahrungen und Ähnliches zu verteufeln, zu beschämen und aus einer Empörung heraus
                  in das genau entgegengesetzte Verhalten ganz im Sinne einer präpubertären Trotzreaktion
                  zu etablieren oder diese gänzlich aus unserem Leben zu eliminieren. Viel eher geht
                  es darum, zu verstehen und zu fühlen, was war, und diese Erkenntnisse in unser Leben
                  zu integrieren. Die Erfahrungen, die wir gemacht haben, bleiben. Egal wie viele Affirmationen
                  wir nutzen. Die Vergangenheit können wir nicht ändern. Wir können sie allerdings aus
                  einem anderen Blickwinkel betrachten und stetig neue Erkenntnisse über uns und unser
                  Heranwachsen in unser jetziges Leben integrieren und lösungsorientiert nutzen. So
                  war der extreme Leistungsdruck, den unsere Eltern auf uns ausgeübt haben, möglicherweise
                  ein große Belastung für uns, die uns nachhaltig unter Stress setzen kann. Gleichzeitig
                  kann aus dem Verständnis heraus dafür, dass unsere Eltern sich für uns andere Möglichkeiten
                  gewünscht haben als jene, die sie selber hatten, Dankbarkeit und Mitgefühl gleichzeitig
                  in uns hervorrufen. Eine gewisse Ambiguitätstoleranz ist insbesondere dann, wenn wir
                  uns die Kreisläufe unserer Familiengeschichte anschauen, nicht nur hilfreich, sondern
                  kann entlastend wirken. Indem wir die Geschichten der Generationen vor uns sowohl
                  kritisch als auch wohlwollend zugleich beleuchten, können wir Klarheit, Chancen und
                  einen Antrieb für unser eigenes Erziehungsverhalten und Familienleben einfließen lassen
                  und uns mit unserer Vergangenheit versöhnen. Das bedeutet nicht, dass wir die Angstzustände,
                  die der Leistungsdruck im genannten Beispiel ausgelöst haben könnte, ganz im Sinne
                  des toxischen Positivismus als ganz tolle Chance begreifen sollten, ohne die wir jetzt
                  nicht so erfolgreich wären. Vielmehr soll die Integration der Erkenntnisse ermöglichen,
                  dass wir uns besonders sensibilisiert fühlen für Situationen, in denen Kinder Angst
                  vor Schulnoten und Versagen empfinden. Aus unserer schwierigen Erfahrung, die bedauerlich
                  ist und bleibt, könnten wir eine Stärke herauszuziehen und diese heute resilient lösungsorientiert
                  für uns und unsere Kinder einsetzen.
               

            
            
               
                  Resilienz als stützende Haltung beim Cycle Breaking
                  

               

               »Fällst du siebenmal um, so steh achtmal auf!« So heißt es in einem alten japanischen
                  Sprichwort. Und letztendlich beschreibt dieses besondere Sprichwort aus meiner Perspektive
                  all das, was hinter der Resilienz steht, so treffend wie sonst kaum etwas. Selbst
                  wenn resiliente Menschen fallen, stehen sie wieder auf. Und genau diese Kraft, die
                  sie aufbringen, um – nicht nach dem ersten Mal Hinfallen, nicht nach dem zweiten Mal
                  Hinfallen, nicht nach dem dritten Mal Hinfallen, sondern selbst nach dem siebten Mal
                  Hinfallen – erneut aufzustehen: Genau diese Kraft, dieser Lebensmut und diese innere
                  Stärke – all das fällt unter den Begriff »Resilienz«.
               

               Vielleicht kennst du ja sogar solche Menschen: Auch dann, wenn das Leben von außen
                  betrachtet auf dich wirkt wie eine absolute Katastrophe, so scheinen diese Menschen
                  nicht nur nahezu unversehrt aus diesen Umständen hervorgegangen zu sein. Nein, diese
                  Menschen wirken auch noch stärker und mehr in ihrer Kraft denn je. Diese Menschen
                  scheinen zwar nicht kühl und abgestumpft, sie spüren auch den Schmerz. Doch tragen
                  sie eine besondere Kraft in sich, die sie ihren Lebensmut immer wieder in die Hand
                  nehmen und in jeder Hinsicht siegen lässt, auch dann, wenn das Leben sich von seiner
                  eiskalten Seite gezeigt hat – man könnte meinen, sie haben herausfordernde Kreisläufe
                  durchbrochen …
               

            
            
               
                  Resilienz in Wissenschaft und Forschung
                  

               

               Das wissenschaftliche Verständnis von dieser besonderen Fähigkeit ist etwas noch recht
                  Neues. Nicht nur für uns hier und jetzt, sondern auch mit einem ganzheitlichen Blick
                  auf die Forschung macht uns der Begriff der Resilienz neugierig. Die Studie, welche
                  als Pionierstudie rund um das Thema Resilienz gilt, fand vor gar nicht allzu langer
                  Zeit statt: Um 1955 begab sich die amerikanische Psychologin und Soziologin Emmy Werner
                  auf eine spannende Forschungsreise. Gemeinsam mit ihrer Kollegin Ruth Smith beobachtete
                  sie einen kompletten Geburtsjahrgang auf der hawaiischen Insel Kauai. Von Geburt an
                  bis ins Alter von etwa 40 Jahren verfolgte Werner gemeinsam mit ihrem Team die Entwicklung
                  dieser Kinder. Nun sprechen wir hier nicht von dem Sommer-Sonne-Sonnenschein-Hawaii,
                  das uns heute meist vor Augen schwebt. In den 1950er-Jahren herrschten auf Kauai sehr
                  schwierige Verhältnisse. Drogenkonsum, Gewalt und Kriminalität standen an der Tagesordnung.
                  Wie es wohl die meisten Menschen erwarten würden, gerieten tatsächlich etwa zwei Drittel
                  der begleiteten Heranwachsenden im Laufe ihres Lebens in eine Abwärtsspirale. Sie
                  wurden drogensüchtig, kriminell und krank. Auch gesundheitlich erfuhren diese Kinder
                  Verzögerungen, Einschränkungen und Behinderungen. Das Leben vom letzten Drittel der
                  beobachteten Kinder aus besonders schwierigen Verhältnissen verlief jedoch ganz anders
                  als erwartet: Trotz derselben erschwerten Lebensbedingungen waren diese Menschen dazu
                  in der Lage, stabile und glückliche Beziehungen aufzubauen. Sie führten ein gesundes
                  Leben, bildeten sich und ergriffen feste Berufe, die sie erfüllten.34

               Vielleicht geht es dir an dieser Stelle ähnlich wie mir und du fühlst besonders mit
                  jenen Kindern mit, deren Leben einen leidvollen Verlauf genommen hat. Schließlich
                  wurde zwar jeder Fall dokumentiert, doch eingegriffen wohl kaum. Mich stützt in diesem
                  Fall der Gedanke daran, dass diese Einblicke in die verschiedenen Leben dieser Kinder
                  einen unfassbar großen Mehrwert für unsere Gesellschaft hervorgebracht haben. Diese
                  Studie hat uns offengelegt,  was genau es denn ist, was uns und unsere Kinder so stark
                  herausfordern kann, dass wir den Weg der Freude kaum oder gar nicht mehr einschlagen
                  können. Fachlich bezeichnen wir das als die sogenannte Vulnerabilität. Gleichzeitig
                  wirft sich an dieser Stelle natürlich eine Frage auf, die nicht nur wir uns jetzt
                  an diesem Punkt im Buch stellen, sondern die auch Emmy Werner und ihr Team in Atem
                  hielt: Was war mit dem letzten Drittel der Kinder aus der Risikogruppe? Wie konnte
                  es denn sein, dass sie trotz sehr ähnlicher Lebensumstände zu gesunden und glücklichen
                  Kindern heranwuchsen, die das Leben trotz des Schmerzes lieben lernten? Was hatten diese Kinder, was die anderen nicht hatten!? Die Besonderheit der Resilienzforschung liegt darin, das Augenmerk nicht etwa auf
                  die krank machenden Ursachen zu legen, so wie es bis dato üblich war. Zwar wurden
                  auch hier die Vulnerabilitätsfaktoren genau erörtert, doch daraus resultierte ein
                  neuer Ansatz: Die Resilienzforschung sucht gezielt nach den Umständen, Eigenschaften
                  und Auslösern, die zu Gesundheit führen! Auf diese Weise stellten Werner und ihr Team
                  letztlich fest, was der Anstoß für viele weitere Studien in diesem Feld sein sollte:
                  Ein Drittel der von ihnen beobachteten Menschen besaßen die Fähigkeit zur Resilienz.
               

               
                  
                     Die Kauai-Längsschnittstudie

                     … wurde von Emmy Werner und ihrem Team durchgeführt. Sie gilt als die Pionierstudie
                        der Resilienzforschung. Insgesamt wurden 689 Kinder aus dem Geburtsjahrgang 1955 über
                        einen Zeitraum von insgesamt 40 Jahren beobachtet und interviewt. Darüber hinaus wurden
                        Daten über ihre Lebens- und Gesundheitssituation erhoben. Ein Drittel dieser Stichprobe
                        lebte unter einer besonders hohen Risikobelastung wie beispielsweise chronischer Armut,
                        psychischen Erkrankungen der Eltern oder chronischer familiärer Disharmonie. Wiederum
                        ein Drittel dieser Risikogruppe entwickelte sich im Gegensatz zu den restlichen zwei
                        Dritteln frei von Verhaltens- und Entwicklungsstörungen. Die Kinder, die sich als
                        resilient erwiesen, konnten Beziehungen eingehen, waren optimistisch, fanden eine
                        Arbeit, die sie erfüllte. Es zeigten sich bei ihnen im Alter von 40 Jahren eine geringere
                        Todesrate, eine geringere Scheidungsrate. Die Ergebnisse dieser Studie gaben den Anstoß
                        für weitere Studien rund um das Phänomen der Resilienz. Zu den bekanntesten Studien
                        gehören die Mannheimer-Risikokinder-Studie und die Bielefelder Invulnerabilitätsstudie.
                        Aus der Summe dieser und weiterer Studien haben sich gewissen Faktoren ergeben, die
                        die Fähigkeit zur Resilienz entweder gefährden oder unterstützen können.
                     

                  

               

            
            
               
                  Wie wird mein Kind resilient?
                  

               

               Sein Kind für das Leben stärken und ihm die Fähigkeit zur inneren Kraft mitgeben –
                  das ist etwas, was die meisten von uns Eltern möchten und was uns womöglich dazu antreibt,
                  Cycle Breaker zu werden. Wie kann uns das also gelingen? Was braucht mein Kind, damit
                  das Leben es nicht umhauen wird oder unser Schmerz ihm langfristig zur Last fällt?
                  Kann ich mein Kind vor schmerzhaften Mustern schützen? Der häufig verwendete, figurative
                  Vergleich von Resilienz mit einem Regenschirm macht keinen Sinn. Menschen, die resilient
                  leben, sind nicht davor bewahrt, den wuchtigen Schlag einer Lebenskrise zu spüren.
                  Der Regen prallt nicht von ihnen ab. Sie kennen Stress, Schmerz, Tränen, Wut und Belastung
                  genau wie alle anderen Menschen eben auch.
               

               Viel eher bedeutet Resilienz, die innere Kraft und den unbändigen Lebenswillen zu
                  zeigen, trotz des Sturms wieder aufzustehen und den Regenbogen zu suchen. Menschen,
                  die resilient leben, werden genau wie alle anderen Menschen auch hin und wieder vom
                  Sturm des Lebens umgepustet. Doch bleiben sie dann nicht etwa liegen und fühlen sich
                  in ihrem Leid gefangen. Resiliente Menschen stehen wieder auf – manchmal kraftvoller
                  als zuvor. Sicherlich fragst du dich an dieser Stelle, ob Resilienz etwas ist, das
                  in deinem Leben präsent war und ist, und da du dieses Buch gerade in den Händen hältst,
                  bin ich mir ganz besonders sicher: Du wünschst dir Resilienz vor allem auch für dein
                  Kind.
               

            
            
               
                  Resilienz als dynamischer Prozess
                  

               

               Zum einen können wir feststellen, dass Resilienz ein dynamischer Prozess ist. Das
                  bedeutet, dass wenn unser Kind oder auch wir selbst schon einmal nicht resilient reagiert
                  haben, sich das nicht fortführen muss. Wenn du also an eine Situation in deinem Leben
                  zurückdenkst, die schmerzhaft für dich war, du dich genauso verhalten hast wie die
                  Generationen vor dir und du genau das eigentlich vermeiden wolltest, und du noch immer
                  darunter leidest, dann heißt das nicht etwa, dass du generell nicht resilient reagieren
                  kannst. Möglicherweise ist es dir gar nicht bewusst, und obwohl du unter der einen
                  Erfahrung noch immer leidest, hast du eine andere in voller Kraft bewältigt. Ich erkläre
                  diese Dynamik immer sehr gern an folgendem Beispiel: Paul ist 56 Jahre alt und verliert
                  seinen Job als Angestellter bei einer Bank. Seinen Arbeitsplatz im vorangeschrittenen
                  Alter zu verlieren, stellt für viele Menschen eine besonders beängstigende Situation
                  dar. Die Unsicherheit darüber, ob und vor allem wie schnell es den Menschen möglich
                  ist, ihren Unterhalt finanzieren zu können, macht vielen zu schaffen. Das Selbstwertgefühl
                  sinkt häufig, denn neben der Zurückweisung durch den Arbeitgeber lassen auch die vielen
                  Absagen nach aufwendiger Bewerbung die Seele häufig nicht kalt. Oftmals führt diese
                  Art der Belastung bei vielen Menschen zu einem Suchtverhalten. Alkohol und Depressionen
                  finden hier nicht selten Einzug in das Leben des Arbeitslosen. Paul war jedoch guter
                  Dinge. Er blickte optimistisch in seine Zukunft, belegte eine Fortbildung und stellte
                  sich immer wieder persönlich bei seinen potenziellen Arbeitgebern vor – stets mit
                  einem zuversichtlichen Lächeln im Gesicht. Hinter ihm spürte er die Rückendeckung
                  seiner geliebten Frau. Hanne unterstützte ihn beim Anfertigen seiner Bewerbungsunterlagen,
                  übernahm die Kosten, die sonst ihr Mann zu tragen hatte, ließ ihre Kontakte spielen
                  und unternahm viele Ausflüge in der Natur gemeinsam mit ihrem Paul. Nach einer langen
                  Durststrecke fand Paul einen Job, der ganz wundervoll zu ihm passte. Er und seine
                  Frau Hanne haben diese Krise gemeinsam gemeistert und sind darüber hinaus noch enger
                  zusammengewachsen. Paul dankte ihr für ihre Unterstützung von ganzem Herzen und schätzte
                  ihr Dasein nur noch mehr. Wenige Jahre später starb Hanne an einem plötzlichen Herzversagen.
                  Paul fand aus seiner tiefen Trauer nicht mehr heraus. Er verfiel dem Alkohol, verlor
                  seinen Job, und die Abwärtsspirale stoppte nicht mehr. Er starb völlig vereinsamt.
               

               Die Fähigkeit zur Resilienz ist dynamisch. Wenn wir einmal resilient reagiert haben,
                  ist dies kein Garant dafür, dass das Leben uns niemals langfristig umhauen wird. Gleichzeitig
                  verhält es sich auch andersherum: Nur weil es uns in einer bestimmten Hinsicht nicht
                  gelang, aus dem Leid herauszutreten, bedeutet dies nicht, dass wir es künftig auch
                  nicht schaffen würden. Es spielt letztendlich immer eine Rolle, auf welche Ressourcen
                  wir unter den herausfordernden Bedingungen zugreifen können. Bei der Fähigkeit zur
                  Resilienz kommt es auf das Zusammenspiel verschiedenster Faktoren an. Einige äußere
                  und einige innere Faktoren begünstigen oder schwächen die Resilienz eines Menschen.
                  Daher ist es im Sinne der Resilienzförderung sehr empfehlenswert, so viele Schutzfaktoren
                  wie möglich als eine Art Puffer aufzubauen. Welche Faktoren es denn nun sind, die
                  uns entweder stärken oder auch schwächen können, und wie es uns gelingen kann, diese
                  sowohl für uns selbst als auch für unsere Kinder zu minimieren oder zu stärken, darum
                  geht es in diesem Buch.
               

               Resilienz ist keine Eigenschaft, sondern eine Fähigkeit. Eine weitere Erkenntnis über
                  die Fähigkeit zur Resilienz ist die, dass wir sie erst dann erkennen, wenn die chronische
                  oder auch traumatische Belastungssituation bereits eingetreten ist. Aktuell gibt es
                  keine Hinweise aus der Forschung, die darauf schließen lassen, dass man die Resilienzfähigkeit
                  eines Menschen im Vorfeld testen könnte. Viel zu individuell sind die unterschiedlichen
                  Temperamente der Kinder, die sie mitbringen, wenn sie in diese Welt kommen. Zu unterschiedlich
                  sind die individuellen genetischen Faktoren, die kognitiven Fähigkeiten und Entwicklungsstände
                  unserer Kinder. Was sich jedoch sehr deutlich aus der Forschung abzeichnet, ist das
                  Folgende:
               

               Unter der besagten Studie von Emmy Werner konnten sich Kinder positiv und gesund entwickeln,
                  obwohl sie einem äußeren, andauernden und hohen Risikostatus ausgesetzt waren. Diese
                  Kinder waren selbstverständlich alle völlig individuell und gingen verschiedene Wege
                  durch das Leben. Doch konnten verschiedene Fähigkeiten, Haltungen und Eigenschaften
                  festgestellt werden, die diese Kinder zu großen Teilen gemeinsam hatten. Diese sogenannten
                  Resilienzfaktoren oder auch Schutzfaktoren gelten als besondere Merkmale für eine
                  mögliche Fähigkeit zur Resilienz. Anhand dieser Faktoren können wir also im Vorfeld
                  zumindest prüfen, wie es bei uns um diese schützenden Fähigkeiten, Haltungen und Eigenschaften
                  steht. Im besten Fall erkennen wir hier bereits unsere Stärke und auch unsere Risikofaktoren.
                  Auf dieser Grundlage können wir bereits im Vorfeld einer besonderen Stressbelastung
                  einschätzen, wie es um unsere Ressourcen steht, und diese gegebenenfalls gezielt stärken.
               

            
            
               
                  Resilienz als Immunsystem der (Kinder-)Seele
                  

               

               Betrachten wir das, was wir also bisher gelernt haben, mit ein wenig Abstand, so stellen
                  wir fest: Resilienz kann guten Gewissens mit einem Immunsystem verglichen werden.
                  Resilienz ist so etwas wie das Immunsystem der Psyche von uns und unseren Kindern.
                  Belastungen wie chronischer Stress oder potenziell traumatische Erfahrungen, physische
                  und psychische Gewalt treffen auf den Menschen wie potenzielle Krankheitserreger.
                  Je nachdem wie gesund aufgestellt der Mensch ist, bekämpfen die persönlichen Ressourcen
                  diese Erreger, indem sie diese individuell auffangen und entweder lösungsorientiert
                  in das Leben integrieren oder sie ausleiten. Dieses kraftvolle Immunsystem der Seele
                  können wir ähnlich mit Vitaminen und Nährstoffen stärken und unterstützen, wie es
                  auch körperlich der Fall ist: Wir integrieren möglichst viele der erforschten Schutzfaktoren
                  in besonderer Intensität in unser Leben und in das unserer Kinder.
               

            
            
               
                  Resilienz als innere Stärke für Kinder
                  

               

               1. Bessere Bewältigung von Stress und Herausforderungen: Kinder, die eine starke Resilienz entwickeln, sind besser in der Lage, mit stressigen
                  Situationen und Lebensherausforderungen umzugehen. Sie neigen dazu, Probleme aktiv
                  anzugehen, anstatt sich ihnen hilflos ausgeliefert zu fühlen.35

               2. Emotionale Stabilität: Resiliente Kinder haben ein besseres Verständnis für ihre eigenen Emotionen und
                  können diese angemessen ausdrücken.36

               3. Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl: Die Förderung von Resilienz trägt zur Entwicklung eines gesunden Selbstbewusstseins
                  und eines positiven Selbstwertgefühls bei. Kinder, die ihre eigenen Stärken und Fähigkeiten
                  erkennen, sind besser gerüstet, um Herausforderungen zu meistern.37

               4. Soziale Kompetenzen: Resiliente Kinder sind oft in der Lage, erfolgreich soziale Beziehungen aufzubauen
                  und zu pflegen. Sie entwickeln Empathie und Mitgefühl für andere und können Konflikte
                  konstruktiv lösen.38

            
            
               
                  Resilienz als innere Stärke für Eltern
                  

               

               1. Stressbewältigung: Resiliente Erwachsene sind widerstandsfähiger gegenüber den Auswirkungen von Stress.
                  Sie können schwierige Situationen am Arbeitsplatz oder im persönlichen Leben besser
                  bewältigen und bleiben in stressigen Zeiten mental und emotional stabiler.39

               2. Gesunde Beziehungen: Resiliente Erwachsene sind oft besser in der Lage, gesunde Beziehungen aufzubauen
                  und zu pflegen. Sie kommunizieren effektiv, können Konflikte lösen und entwickeln
                  ein starkes soziales Netzwerk.40

               3. Lebenszufriedenheit: Menschen mit hoher Resilienz sind in der Regel zufriedener mit ihrem Leben. Sie
                  haben die Fähigkeit, positive Aspekte selbst in schwierigen Zeiten zu erkennen, und
                  können ihr Leben insgesamt als erfüllender empfinden.41

            
            
               
                  Klingt wie die Lösung für alles im Leben! Gibt es auch Grenzen?
                  

               

               Die Resilienzförderung im Kontext von Familien ist zweifellos ein wichtiges und effektives
                  Konzept, das dazu beitragen kann, die psychische Gesundheit und das Wohlbefinden von
                  Familienmitgliedern zu stärken. Sie konzentriert sich darauf, die Fähigkeit von Familien
                  zu erhöhen, auf Belastungen und Krisen in ihrem Leben adäquat zu reagieren und gestärkt
                  daraus hervorzugehen. Um Familien bei der Resilienzförderung effektiv unterstützen
                  zu können, braucht es gleichzeitig Klarheit darüber, wo die Grenzen der Resilienzförderung
                  liegen:
               

               1. Traumata: Resilienzförderung kann Familien dabei helfen, mit vielen Herausforderungen umzugehen,
                  aber sie ist nicht ausreichend, um Familienmitglieder bei extremen und unerwarteten
                  Traumata zu unterstützen. In diesen Fällen können professionelle Hilfe und Therapie
                  notwendig sein.
               

               2. Chronische psychische Erkrankungen: Die Resilienzförderung ist hauptsächlich darauf ausgerichtet, die psychische Widerstandsfähigkeit
                  präventiv zu stärken und die Bewältigungsfähigkeiten zu verbessern. Sie kann jedoch
                  nicht die genetischen oder neurobiologischen Faktoren beeinflussen, die zu chronischen
                  psychischen Erkrankungen wie Schizophrenie oder bipolaren Störungen beitragen. Diese
                  Erkrankungen erfordern spezialisierte medizinische und therapeutische Unterstützung.
               

               3. Soziale und wirtschaftliche Strukturen: Resilienzförderung kann Familien dabei helfen, besser mit Stressoren und Herausforderungen
                  umzugehen, aber sie kann die grundlegenden sozialen und wirtschaftlichen Strukturen,
                  die viele Familien benachteiligen, nicht verändern. Armut, Diskriminierung und fehlender
                  Zugang zu Bildung oder Gesundheitsversorgung können die Resilienzfähigkeit von Familien
                  erheblich beeinträchtigen und erfordern umfassendere politische und soziale Maßnahmen.
               

               4. Missbrauch und Gewalt: Die Resilienzförderung kann Familien dabei helfen, mit Konflikten umzugehen, aber
                  sie ist nicht geeignet, um Opfer von Missbrauch oder Gewalt in der Familie zu schützen.
                  In solchen Fällen ist eine sofortige Intervention durch Fachleute erforderlich, um
                  die Sicherheit der Betroffenen zu gewährleisten.
               

               5. Individuelle Unterschiede: Jedes Familienmitglied hat seine eigenen individuellen Ressourcen und Bewältigungsmechanismen.
                  Resilienzförderung kann nicht garantieren, dass alle Familienmitglieder auf die gleiche
                  Weise auf Krisen reagieren werden. Es ist wichtig, die Einzigartigkeit jedes Individuums
                  zu respektieren und individuelle Unterstützung anzubieten, wenn dies notwendig ist.
               

            
            
               
                  Resilienz ist trainierbar!
                  

               

               Die wohl beeindruckendste Erkenntnis aus der Resilienzforschung, die sowohl uns Cycle
                  Breaker massiv entlasten als auch unsere Kinder perspektivisch stärken kann, ist demnach
                  die, dass diese Fähigkeit zur psychischen Widerstandskraft erlernbar, ja sogar trainierbar
                  ist: Wir alle können das Immunsystem unserer Seele und der Seelen unserer Kinder stärken!
               

               Zugegeben, je nachdem wo wir gerade im Leben stehen und welche Art Steine wir in unserem
                  Lebensrucksack mit uns herumtragen, kann es ein ordentliches Stück Arbeit sein, die
                  Schutzfaktoren der Resilienzforschung wahrhaftig zu integrieren. Dennoch ist der Weg
                  dorthin einer, der sich auf so vielen verschiedenen Ebenen lohnt. Nicht nur erleben
                  wir die neue innere Stärke als besonders ermächtigend, befreiend und gar entlastend,
                  sondern wir stärken im selben Atemzug das Fundament, auf dem unsere Kinder heranwachsen.
               

               Ich bin sicher: Spätestens an diesem Punkt stellst du dir jetzt die Frage danach,
                  welche Faktoren es denn nun konkret sind, von denen ich hier schreibe. Du möchtest,
                  wie ich vermute, endlich aktiv ins Cycle Breaking einsteigen, daher bitte ich dich:
                  Hab nur noch ein wenig Geduld, gleich hast du den vorbereitenden Teil geschafft! Ich
                  danke dir an dieser Stelle, dass du dich bis hierher lesend ins Thema eingearbeitet
                  hast, denn das ist der erste wichtige Schritt, damit du weißt, warum du die nächsten
                  Schritte gehen willst und gehen wirst: Cycle Breaker, die die Fähigkeit zur Resilienz
                  zu einem Bestandteil ihrer Familie werden lassen, hinterfragen und durchbrechen schwierige
                  Muster nicht nur, sondern stärken sich und ihre Kinder für künftige belastende Situationen,
                  Phasen oder Überzeugungen. Wer sich mit dem Thema Resilienz auseinandersetzt und es
                  als Chance sowohl für sich selbst als auch für sein Kind sieht, sich selbst und das
                  Leben so anzunehmen, wie es gerade ist, und mit Zuversicht und Neugierde auf das,
                  was noch kommt, nach vorn zu schauen, der kann nur gewinnen: an Selbstsicherheit,
                  Gelassenheit und Empathie.
               

            
            
               
                  Es gibt kein Zuviel an bedingungsloser Liebe
                  

               

               Es ist also an der Zeit, dass wir die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung, der Bindungsforschung
                  und schließlich auch der Resilienzforschung in die Praxis tragen und dabei nicht nur
                  die innere Stärke unserer Kinder, sondern auch unsere eigene im Blick haben. Es macht
                  keinen Sinn, unseren Ansprüchen an das perfekte, harmonische Familienleben hinterherzuhecheln.
                  Denn dieses existiert nicht. Es ist eine Lüge. Egal was wir tun: Familien erleben
                  immer auch mal ätzende Zeiten. Das ist normal und auch okay so. Allein das so anzunehmen,
                  stellt die Weichen für die wirkliche, bedingungslose Liebe, die wir uns so sehr wünschen.
                  Liebe auch dann, wenn es mal nicht rundläuft. Es ist Zeit, dass wir unser Familienleben
                  umgestalten und der empathischen Liebe, der Verlässlichkeit und Wärme den größtmöglichen
                  Raum geben. Dabei brauchen wir keine Angst davor zu haben, unsere Kinder zu verwöhnen.
               

               Der Begriff der »Helikoptereltern« und der Gedanke an das Verwöhnen mit Liebe und
                  das Verhätscheln »des kleinen Haustyrannen« tauchen möglicherweise gerade in deinen
                  Gedanken auf, und ich möchte kurz darauf eingehen. Unter dem Begriff »Helikoptereltern«
                  verstehen wir Eltern, die in einem unverhältnismäßigen Ausmaß Herausforderungen und
                  Gefahren aus dem Leben ihrer Kinder räumen wollen. Ein Phänomen, welches sich bei
                  Cycle-Breaker-Eltern ebenfalls feststellen lässt. Hinter diesem Verhalten steht Liebe
                  und Unsicherheit. So wurde erkannt, dass belastende Beziehungsqualitäten, schwierige
                  Lebensumstände und potenziell traumatische Erfahrungen nachhaltige und langfristige
                  Auswirkungen auf die psychische Gesundheit von Kindern haben können. Aus meiner Perspektive
                  gilt es, diese Eltern ernst zu nehmen und sie wertschätzend dabei zu begleiten, ein
                  Umfeld aufzubauen, das sowohl ihren Kindern als auch ihnen selbst Sicherheit vermittelt.
                  Selbstverständlich dürfen unsere Kinder die Erfahrung des Schmerzes machen und die
                  gesamte Bandbreite der damit verbundenen Gefühle erleben – und mal so nebenbei: Ich
                  würde mal behaupten, dass es so oder so gar nicht möglich ist, Kinder tatsächlich
                  gänzlich von schmerzhaften Erfahrungen fernzuhalten. Der feine Unterschied besteht
                  darin, dass wir als Eltern diese Momente weder künstlich erzeugen noch proaktiv beseitigen
                  müssen, um die Stressresistenz unserer Kinder zu fördern. Unsere Aufgabe ist es, unseren
                  Kindern den Raum für diese Erfahrungen zu öffnen, sie liebevoll und verlässlich hindurchzubegleiten
                  und unseren eigenen Schmerz liebevoll anzuschauen, die Erkenntnisse und Erfahrungen
                  daraus, unsere Kraftressourcen und Bedürfnisse in unser Leben zu integrieren, zu pflegen
                  und sie möglichst bei uns zu lassen.
               

               In einer Welt, die sich ständig verändert und in der zahlreiche Herausforderungen
                  auf Familien warten, gewinnt die Förderung von Resilienz in der Familie immer mehr
                  an Relevanz. Immer mehr Eltern sind mit immer komplexeren und besonders stressbelasteten
                  Situationen konfrontiert, sei es berufsbedingter Stress, finanzielle Sorgen oder eben
                  auch Unsicherheiten und Leistungsdruck im Erziehungsstil. Resilienz beschreibt die
                  Fähigkeit eines Menschen, in stressigen und herausfordernden Situationen widerstandsfähig
                  zu bleiben und/oder vielleicht sogar gestärkt aus ihnen hervorzugehen. Eine Fähigkeit,
                  die uns Cycle Breakern eine große Stütze sein kann – insbesondere dann, wenn wir in
                  Muster und Verhaltensweisen zurückgefallen sind, die wir eigentlich nicht weitertragen
                  wollten. Resilienz steht für die psychische und emotionale Widerstandskraft, die es
                  ermöglicht, sich an Veränderungen anzupassen (oder auch Veränderung zu inszenieren),
                  Belastungen zu bewältigen und positive Entwicklungen trotz widriger Umstände aufrechtzuerhalten.
                  Resiliente Menschen zeigen eine bemerkenswerte Fähigkeit, aus Rückschlägen zu lernen
                  und ihre inneren Ressourcen zu aktivieren, um Krisen zu meistern. Dass es die Möglichkeit
                  gibt, Resilienz zu entwickeln, ist eine Botschaft, die uns zeigt, dass wir als Eltern
                  auch dann in der Lage sind, die Kontrolle über unser eigenes Wohlbefinden und unsere
                  mentale Gesundheit zu übernehmen, wenn wir in unserer eigenen Kindheit vielen Risikofaktoren
                  ausgesetzt waren und unter schädlichen Kreisläufen innerhalb unserer Familie leiden
                  mussten.
               

               Nein, es gibt ihn nicht – den einen goldenen Schlüssel zur gänzlich und ewig unbeschwerten
                  Elternschaft und Kindheit. Auch die Resilienz ist nicht dazu in der Lage, uns oder
                  unsere Kinder vor potenziell  traumatischen Ereignissen zu schützen. Doch als stärkender,
                  alltäglicher Begleiter kann die Resilienz uns dabei unterstützen, einen Umgang mit
                  jenen Erfahrungen, Kreisläufen, Stresssituationen und dem schlechten Gewissen zu finden,
                  der uns nach vorn bringt – immer näher heran an uns selbst, unsere Werte und unser
                  persönliches Familienglück.
               

            
         
      
   
      
            
               Bin ich toxisch? – Cycle Breaker FAQ
               

            

            Nutzen wir also die Resilienzförderung als zentralen Kraftspender für herausfordernde,
               transgenerationale Umbrüche innerhalb unserer Familie, so lass uns folgende Schlüsselkompetenzen
               festhalten, die wir in diesem wichtigen Prozess als Vitamine und Nährstoffe für unsere
               mentale Stärke nutzen können:
            

            
               
                  Mit innerer Stärke Kreisläufe durchbrechen

                  1. Akzeptanz leben: Die Vergangenheit und die damit verbundenen Schmerzen akzeptieren, ohne sie zu leugnen
                     oder zu verdrängen.
                  

                  2. Gefühle zulassen: Die Emotionen, die mit diesen Wunden verbunden sind, fühlen und ausdrücken. Dies
                     kann durch Gespräche, Schreiben oder therapeutische Unterstützung geschehen.
                  

                  3. Verständnis entwickeln und sich selbst als wirksam empfinden: Verstehen, wie diese Wunden unser Verhalten und unsere Überzeugungen beeinflussen,
                     sie bewusst verändern und neue Werte für uns festlegen und in unserem Familienleben
                     umsetzen können.
                  

                  4. Eigenverantwortung übernehmen, lösungsorientiert denken und neues Verhalten etablieren: Bewusst neue, gesunde Verhaltensweisen und Muster entwickeln, die uns und unseren
                     Kindern zugutekommen.
                  

               

            

            In diesem Kapitel gehen wir der Frage nach, ab wann ein Verhaltensmuster als hinderlich
               betrachtet werden kann, und finden heraus, wie wir zwischen bewusster Alltagsgestaltung
               und therapiebedürftigen Themen unterscheiden können. Im Downloadmaterial findest du
               praktische Hilfestellungen, wie du den richtigen Therapeuten findest und worauf du
               bei der Auswahl von Coaches und Beratern achten kannst.
            

            
               
                  Woran merke ich, ob ich ein Trauma, ein schwieriges Muster oder limitierende Überzeugungen
                     weitergebe?
                  

               

               Es gibt verschiedene Anzeichen, die darauf hinweisen können, dass du eigene, alte
                  und heute hinderliche Muster an deine Kinder weitergibst. Um diese zu identifizieren,
                  kann es sich lohnen, über einen festgelegten Zeitraum immer mal wieder Tagebuch zu
                  führen und unter Berücksichtigung folgender Punkte deine Erfahrungen im Alltag mit
                  Kind zu notieren:
               

               1. Sich wiederholendes Verhalten: Beobachte, ob du Verhaltensweisen oder Reaktionen an den Tag legst, die du schon
                  bei deinen Eltern oder Großeltern gesehen hast. Oft sind es genau diese unbewussten
                  Muster, die weitergegeben werden. Zum Beispiel könntest du bemerken, dass du in Stresssituationen
                  ähnlich reagierst wie deine Eltern, sei es durch Wutausbrüche, totalen Rückzug oder
                  übermäßige Strenge.
               

               2. Übermäßige Reaktionen: Wenn du in bestimmten Situationen stark überreagierst oder dich irrational verhältst,
                  kann das ein Hinweis auf ein ungelöstes Trauma sein. Deine Kinder könnten diese Reaktionen
                  übernehmen und ähnlich reagieren. Beispielsweise könnte eine scheinbar harmlose Bemerkung
                  deines Kindes bei dir eine extreme emotionale Reaktion hervorrufen, die in keinem
                  Verhältnis zur Situation steht.
               

               3. Gefühle der Hilflosigkeit oder Überforderung: Wenn du oft das Gefühl hast, in bestimmten Erziehungssituationen überfordert zu sein
                  oder keinen Einfluss nehmen zu können, könnte dies auf alte, unbewältigte Traumata
                  oder Muster hindeuten. Diese Gefühle können sich in Aussagen wie »Ich weiß einfach
                  nicht mehr weiter« oder »Ich kann das nicht mehr« äußern.
               

               4. Körperliche Symptome: Stress und Traumata manifestieren sich oft auch körperlich, beispielsweise durch
                  Schlafstörungen, chronische Schmerzen oder andere gesundheitliche Probleme. Diese
                  können wiederum das Familienleben belasten und Muster verstärken. Wenn du beispielsweise
                  häufig unter Spannungskopfschmerzen leidest, könnte dies ein Zeichen dafür sein, dass
                  ungelöste emotionale Belastungen im Spiel sind.
               

            
            
               
                  Muss ich wirklich jeden Kreislauf durchbrechen?
                  

               

               Nicht jedes Trauma oder alte Muster muss zwangsläufig weitergegeben werden, und anders,
                  als uns Social Media und Co schnell glauben lassen: Nicht jedes Muster ist toxisch,
                  und wir müssen und können auch gar nicht alles »heilen«, was viele Generationen vor
                  uns an Lebenserfahrungen angehäuft und weitergegeben haben. Es ist jedoch wichtig,
                  bewusst mit ihnen umzugehen und sie zu bearbeiten, wenn sie dich und deine Familie
                  belasten oder behindern. Eine gute Orientierung bieten dir folgende Fragen:
               

               
                  	
                     Beeinflusst das Muster mein Verhalten oder meine Entscheidungen negativ? Wenn du bemerkst, dass bestimmte Verhaltensweisen deine Beziehungen beeinträchtigen
                        oder dich in deinem Alltag stark einschränken, ist das ein klarer Hinweis darauf,
                        dass eine Bearbeitung notwendig ist.
                     

                  

                  	
                     Führt es zu Konflikten oder Missverständnissen in meiner Familie? Häufige Streitereien oder Spannungen, die immer wieder aus denselben Gründen entstehen,
                        können ein Zeichen dafür sein, dass tiefere Muster am Werk sind.
                     

                  

                  	
                     Habe ich das Gefühl, dass ich nicht in der Lage bin, mein volles Potenzial zu entfalten? Wenn du das Gefühl hast, dass dich etwas zurückhält oder du dich selbst sabotierst,
                        lohnt es sich, genauer hinzuschauen.
                     

                  

               

               Wenn du diese Fragen mit »Ja« beantwortest, ist es ratsam, die Muster zu bearbeiten –
                  eventuell auch mit weiterer Hilfe. Es ist wichtig, ehrlich zu sich selbst zu sein
                  und sich bewusst zu machen, dass es ein Zeichen von Stärke ist, Hilfe anzunehmen und
                  sich weiterzuentwickeln.
               

            
            
               
                  Wie differenziere ich zwischen schweren Altlasten und individuellen Prägungen?
                  

               

               Schwere Altlasten sind oft das Ergebnis tiefgreifender und traumatischer Erfahrungen,
                  die in der Vergangenheit liegen und immer noch einen starken Einfluss auf dein gegenwärtiges
                  Leben haben. Diese können sich in intensiven emotionalen Reaktionen, wiederkehrenden
                  Albträumen oder Flashbacks äußern. Individuelle Prägungen hingegen sind Verhaltensmuster
                  und Überzeugungen, die du im Laufe deines Lebens erworben hast, ohne dass sie unbedingt
                  mit einem Trauma verbunden sind. Diese Prägungen können auch positiv sein und deine
                  Persönlichkeit und Lebensweise prägen, ohne dass sie dich stark belasten. Es ist wichtig
                  zu erkennen, dass schwere Altlasten häufig professioneller Unterstützung bedürfen,
                  um verarbeitet zu werden, während individuelle Prägungen oft durch Selbstreflexion
                  und bewusste Veränderung angepasst werden können.
               

            
            
               
                  Über die Angst, dem eigenen Kind zu schaden
                  

               

               Eine der größten Ängste vieler Eltern ist die Sorge, ihren Kindern durch ihr eigenes
                  Verhalten oder ihre Erziehungsentscheidungen zu schaden. In diesem Kapitel werden
                  wir uns damit auseinandersetzen, ab wann man einem Kind wirklich schadet, wie viel
                  Tradition ein Kind braucht und wie man die Balance zwischen traditionellem Wissen
                  und modernen Ansätzen findet. Außerdem besprechen wir, warum moderne Erziehungsmethoden
                  oft auf Gegenwind stoßen und wie Eltern herausfinden können, was ihr Kind wirklich
                  braucht, besonders wenn sie selbst diese Erfahrungen nicht gemacht haben.
               

            
            
               
                  Ab wann schade ich meinem Kind?
                  

               

               Jeder Elternteil möchte das Beste für sein Kind. Doch manchmal stellen wir uns die
                  Frage: Ab wann schade ich meinem Kind? Schaden entsteht, wenn die Bedürfnisse des
                  Kindes systematisch ignoriert, abgewertet oder verletzt werden. Hier einige Indikatoren
                  dafür:
               

               
                  	
                     Emotionale Vernachlässigung: Wenn ein Kind keine emotionale Unterstützung, Zuneigung oder Aufmerksamkeit erhält,
                        kann dies zu ernsthaften emotionalen Problemen führen.
                     

                  

                  	
                     Übermäßige Strenge oder Kontrolle: Zu strenge Erziehung oder übermäßige Kontrolle können die Selbstständigkeit und das
                        Selbstbewusstsein des Kindes untergraben.
                     

                  

                  	
                     Physische oder verbale Gewalt: Jegliche Form von Gewalt hinterlässt tiefe Wunden und kann zu langfristigen psychischen
                        und physischen Schäden führen.
                     

                  

                  	
                     Unvorhersehbarkeit und Inkonsistenz: Wenn Regeln und Erwartungen ständig wechseln, kann dies bei Kindern Angst und Unsicherheit
                        erzeugen.
                     

                  

               

               Diese Faktoren werden vor allem dann problematisch, wenn sie gehäuft, gleichzeitig
                  und über einen längeren Zeitraum hinaus auf dein Kind einwirken und darüber geschwiegen
                  wird. Ich erlebe in meinen Beratungen immer wieder Eltern, die große Angst haben,
                  dass ein einzelner großer Streit, in dem sie ihr Kind angeschrien haben, nun ein Trauma
                  hinterlassen habe. Das ist meistens nicht der Fall – und vor allem dann nicht, wenn
                  dieser Streit und das eigene Fehlverhalten anschließend in einem ruhigen Moment wieder
                  aufgegriffen und mit dem Kind thematisiert wurden und die Mutter oder der Vater die
                  Verantwortung dafür übernommen hat.
               

            
            
               
                  Wie viel Tradition braucht mein Kind?
                  

               

               Traditionen bieten Stabilität und ein Gefühl der Zugehörigkeit. Sie sind ein wichtiger
                  Teil unserer Identität und unseres kulturellen Erlebens und können ein Gefühl der
                  Zusammengehörigkeit, Identität und Geborgenheit fördern.42 Doch muss ich zur Wahrung von Tradition meine Bedürfnisse wirklich so sehr zurückstellen,
                  dass ich das Gefühl habe, mich selbst zu verraten? Wie viel Tradition braucht ein
                  Kind wirklich?
               

               
                  	
                     Balance finden: Es ist hilfreich, eine Balance zwischen bewährten Traditionen und modernen Ansätzen
                        zu finden. Traditionen können positive Werte und eine starke Identität vermitteln,
                        aber sie sollten flexibel genug sein, um sich an die Bedürfnisse und die Realität
                        des heutigen Lebens anzupassen.
                     

                  

                  	
                     Positive Traditionen pflegen: Traditionen, die Gemeinschaftssinn, Zusammenhalt und positive Werte fördern, sind
                        wertvoll. Diese können Familienrituale, Feiertage oder kulturelle Bräuche umfassen,
                        die das Gefühl von Zugehörigkeit und Identität stärken.
                     

                  

                  	
                     Negative Traditionen hinterfragen: Traditionen, die schädliche Verhaltensweisen oder Überzeugungen aufrechterhalten,
                        dürfen kritisch hinterfragt und gegebenenfalls geändert werden. Es ist wichtig, sich
                        bewusst zu machen, dass nicht alles, was »immer schon so war«, auch gut oder hilfreich
                        ist.
                     

                  

               

            
            
               
                  Weiß ich es wirklich besser als Schwiegermama oder hat sie mit ihrer Erfahrung recht?
                  

               

               Die Meinungen und Ratschläge von Schwiegereltern können manchmal hilfreich, aber auch
                  belastend sein. Es ist wichtig, einen respektvollen Umgang zu finden:
               

               
                  	
                     Offene Kommunikation: Sprecht offen über eure Ansichten und Erziehungsstile. Erkläre, warum du bestimmte
                        Dinge anders machen möchtest, und höre dir auch die Erfahrungen und Ratschläge der
                        Schwiegereltern an.
                     

                  

                  	
                     Respekt vor Erfahrung: Schwiegereltern haben oft wertvolle Erfahrungen und Einblicke. Es kann hilfreich
                        sein, diese zu berücksichtigen, solange sie mit deinen eigenen Werten und Überzeugungen
                        übereinstimmen.
                     

                  

                  	
                     Eigene Entscheidungen treffen: Letztendlich trägst du die Elternverantwortung gegenüber deinem Kind und triffst
                        die Entscheidungen, die du für richtig hältst. Es ist in Ordnung, respektvoll eigene
                        Wege zu gehen.
                     

                  

               

            
            
               
                  Woher weiß ich, was mein Kind braucht und wie ich es ihm ermöglichen kann, wenn ich
                     das selbst nie erleben durfte?
                  

               

               Moderne Erziehungsmethoden stoßen oft auf Gegenwind, da kann es hilfreich sein, sich
                  auf wissenschaftliche Erkenntnisse und die eigenen Werte zu stützen. Eltern, die selbst
                  keine positiven Erziehungsmodelle erlebt haben, können durch Bildung, Selbstreflexion,
                  professionelle Unterstützung und Intuition herausfinden, was ihre Kinder wirklich
                  brauchen. Letztlich ist es ein fortlaufender Prozess des Lernens und Wachstums, der
                  durch Geduld, Verständnis und Liebe geprägt ist. Gehörst du zu jenen Eltern, die selbst
                  leider nicht die Erfahrung machen konnten, eine unbeschwerte Kindheit zu erleben,
                  bist du möglicherweise verunsichert. Dir fehlt Orientierung, Halt und Struktur und
                  du brauchst eine Art Kompass für die Qualität von Be- und Erziehung, die deinem Kind
                  guttut?
               

               Folgende Impulse könnten dir dabei helfen, deine klare Ausrichtung für das Cycle Breaking
                  zu etablieren:
               

               
                  	
                     Bildung und Forschung: Informiere dich über kindliche Entwicklung, Bindung und Erziehungsmethoden. Bücher,
                        Artikel und Kurse können wertvolle Informationen bieten.
                     

                  

                  	
                     Selbstreflexion: Reflektiere deine eigene Kindheit und identifiziere, welche Bedürfnisse damals nicht
                        erfüllt wurden. Überlege, wie du diese Bedürfnisse bei deinem eigenen Kind besser
                        erfüllen kannst.
                     

                  

                  	
                     Professionelle Unterstützung: Scheue dich nicht, Hilfe von Therapeuten oder Erziehungsberatern in Anspruch zu nehmen.
                        Sie können wertvolle Unterstützung und Orientierung bieten.
                     

                  

                  	
                     Intuition und Beobachtung: Vertraue auf deine Intuition und beobachte dein Kind genau. Jedes Kind ist einzigartig,
                        und oft kannst du durch genaues Beobachten herausfinden, was dein Kind wirklich braucht.
                     

                  

                  	
                     Offener Dialog: Führe regelmäßige Gespräche mit deinem Kind, um seine Bedürfnisse und Gefühle besser
                        zu verstehen. Schaffe eine offene und vertrauensvolle Kommunikationsbasis.
                     

                  

               

               [image: ]
            
         
      
   
      
            Kapitel 2

            20 toxische Erziehungsmuster (Cycles) und wie du sie aufbrechen kannst

         

         [image: ]
      
   
      Mit den wichtigsten Grundlagen für das Durchbrechen von Kreisläufen aus Kapitel 1
            bist du gut gerüstet, um auch praktisch ins Cycle Breaking einzusteigen. Im Folgenden
            erläutere ich dir 20 schädliche Erziehungsmuster und zeige dir auf, wie du sie durchbrechen
            kannst, um eine gesündere und liebevolle Beziehung zu deinen Kindern aufzubauen und
            ihnen ein starkes Fundament für das ohnehin schon turbulente Leben zu bauen. Sicher
            existieren noch weitaus mehr als 20 Muster. Die Vielfalt individueller Erfahrungen
            und Herausforderungen in der Erziehung ist enorm. Kein einziges Buch könnte alle Facetten
            und Nuancen abbilden, die Eltern in ihrem Alltag erleben. Die Auswahl von 20 Grundmustern
            soll eine Einladung an dich sein, deine eigene Reise der Selbsterkenntnis und Veränderung
            zu beginnen. Identifiziere die spezifischen Themen und Muster, die dich und deine
            Familie betreffen, und begib dich auf die Suche nach deinen persönlichen Antworten
            und Lösungen. Erziehung ist ein individueller Prozess, und jeder Weg zur Verbesserung
            ist einzigartig. Dabei kannst du die folgenden Inhalte gern als Inspiration nutzen
            und jene Impulse mal ausprobieren, die dir sinnvoll erscheinen. Jene, von denen du
            dich überfordert fühlst oder die du für sinnlos hältst, darfst du einfach unbearbeitet
            stehen lassen. Vielleicht kommst du aber auch zu einem anderen Zeitpunkt auf das eine
            oder andere schmerzhafte Muster zurück. Dann war einfach noch nicht der passende Zeitpunkt.
            Bevor du mit dem ersten Muster startest, mache dich innerlich bereit: Hinschauen und Annahme sind der erste Schritt zur Veränderung.
         

         Jedes der folgenden Kapitel widmet sich dabei einem spezifischen schädlichen Erziehungsmuster.
            Diese Muster sind tief in unserer Kultur und unseren familiären Strukturen verwurzelt
            und können erhebliche Auswirkungen auf das emotionale und psychologische Wohlbefinden
            unserer Kinder haben. Wenn du dich in ein paar Muster eingelesen hast, bemerkst du
            vielleicht auch, dass sich Dynamiken und Lösungswege ähneln, die Ausprägung im Leben
            und die konkreten Ursachen sind verschieden, jedes Leben gestaltet sich anders. Aber
            beim Cycle Breaken geht es immer um die gleichen oder ähnliche Prozesse. Daher ist
            es zu Beginn auch nicht wichtig, mit welchem Muster du anfängst, sondern dass du anfängst.
            Dass du dich in den Prozess hineinbegibst und Erfahrungen sammelst. Kannst du ein
            Muster in Teilen bzw. schrittweise durchbrechen, erfährst du die Wirkung. Die Dynamik
            des Musters ebbt ab, und die Kraft deiner neuen Verhaltensweise(n) entfaltet sich.
            Dies ist beim Cycle Breaken der immergleiche Weg des Loslassens, Bearbeitens und Neuerlebens.
            Das Ziel dieses Buches ist es daher auch, dich dazu zu inspirieren, deine Muster zu
            erkennen und bewusst zu reflektieren und dir Hintergrundwissen anzubieten, das dich
            in deiner klaren Ausrichtung bestärken kann. Veränderung beginnt oft mit dem bewussten
            Hinsehen und der Annahme der Realität. Der erste Schritt, um negative Erziehungsmuster
            zu durchbrechen, ist also das Erkennen, Wahrnehmen und Identifizieren dieser Muster.
            Häufig ist dies der schwierigste, aber auch der wichtigste Schritt in Richtung positiver
            Veränderung.
         

         Das bewusste Hinschauen und die Annahme legen den Grundstein für eine nachhaltige
            Entwicklung. Wenn wir erkennen, dass wir uns in toxischen Zyklen befinden, können
            wir beginnen, uns aus ihnen zu befreien und gesündere, liebevolle Wege der Interaktion
            mit unseren Kindern zu finden. Jeder Mensch und jede Familie sind einzigartig, und
            daher gibt es dabei keine universelle Lösung für alle Probleme – aber bewährte Ansätze
            und Strategien, die helfen können, gesunde Veränderungen herbeizuführen. Wenn dich
            eines der Themen besonders anspricht, dann lade ich dich ein, tiefer in die Materie
            einzutauchen. Nutze die Kapitel als Ausgangspunkt für weitere Recherchen und Entdeckungen.
            Die Veränderung von Erziehungsmustern ist kein einmaliger Akt, der durch das Lesen
            eines Elternratgebers vollzogen werden kann. Er ist ein fortlaufender Prozess des
            Lernens und Wachstums, der aus deiner intrinsischen Motivation heraus angetrieben
            werden sollte. Möglicherweise befindest du dich bereits mitten im Prozess der Veränderung
            und spürst den Konflikt zwischen traditionellen Erziehungsmustern und den Ansätzen
            einer neuen Generation von Eltern. In diesem Fall hoffe ich, dass die folgenden Kapitel
            dir nicht nur Zuspruch geben, sondern auch hilfreiche Argumentationsgrundlagen bieten,
            gestützt durch Forschungserkenntnisse und bewährte Praktiken, und dich gleichzeitig
            dazu einladen, der früheren Generation zuzuhören, und du somit die neuen Werte der
            Cycle Breaker wie beispielsweise die Empathie und die Wertschätzung wahrhaftig leben
            kannst.
         

         Nimm dieses Buch als deinen Begleiter auf dieser Reise. Lass dich inspirieren, motivieren
            und unterstützen, um die authentische Version deiner selbst als Elternteil zu werden.
            Denn letztlich profitieren nicht nur deine Kinder von diesen Veränderungen, sondern
            auch du selbst und zukünftige Generationen.
         

         
            
               Selfcare first

               Die folgenden Einblicke sollen dir als Anstoß, Ideengeber und Unterstützung dienen –
                  man könnte wohl über jedes Muster auch ein eigenes Buch verfassen. Gleichzeitig sind
                  20 unterschiedliche Themen, die man im Alltag mit Kind bearbeiten könnte, unfassbar
                  viel. Denke daran: Selbst wenn du nur ein einziges dieser Themen mit auf deinen Weg
                  nimmst, leistest du Unglaubliches! Das Sinnloseste, was wir aus dem Gedanken des Cycle
                  Breaking wohl ableiten könnten, wäre der Leistungsgedanke und der Anspruch an Perfektion.
                  Daher spüre nach, schau dir alles einmal an, lass es wirken und probiere es aus. Das,
                  was sich für dich sinnvoll anfühlt, greife auf, alles andere bleibt einfach im Buch!
               

            

         

         
            
               1. Fühlen lernen: Aus emotionaler Vernachlässigung wird emotionale Zuwendung
               

            

            In einer Welt, in der emotionale Bedürfnisse oft übersehen werden, sei es bei dem
               Leistungsgedanken in der Schule und am Arbeitsplatz, dem Drang nach dem perfekten
               Bild in sozialen Medien oder gar bereits bei den Ablöseprozessen in der frühen Kindheit,
               ist die Bedeutung emotionaler Zuwendung zu verstehen. Besonders in den Generationen
               vor uns, die teils von Kriegen und Diktaturen politisch geprägt waren, gab es wenig
               Raum für persönliche Befindlichkeiten. Gehorsam und Disziplin standen im Vordergrund,
               und die Eltern jener Zeit bereiteten ihre Kinder auf eine harte, ungewisse Welt vor.
               Emotionen und Gefühle galten als Schwäche, und das Unterdrücken derselben wurde zur
               Norm. Unsere Eltern- und Großeltern-Generationen lebten in einer Zeit, in der das
               Überleben oft von Härte und Anpassungsfähigkeit abhing. In Kriegszeiten und unter
               diktatorischen Regimen war Gehorsam oft eine Frage des Überlebens. Emotionale Bedürfnisse
               wurden hinten angestellt, um sich auf die physischen und existenziellen Herausforderungen
               zu konzentrieren. Diese Erziehungsmuster wurden weitergegeben und prägten das emotionale
               Klima in vielen Familien über Generationen hinweg.
            

            Heute leben wir in einer völlig anderen Welt und haben Zugang zu Informationen, die
               unseren Vorfahren nicht zugänglich waren. Wir haben die Möglichkeit, unsere Erziehungsmethoden
               zu überdenken und anzupassen. Und wir haben auch Grund dazu.
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               Emotionale Vernachlässigung hinterlässt tiefe Spuren. Kinder, die lernen, ihre Gefühle
                  zu unterdrücken, entwickeln häufig Schwierigkeiten, ihre Emotionen gesund zu regulieren.
                  Sie fühlen sich ungeliebt und unwichtig, was ihr Selbstwertgefühl und ihre emotionale
                  Intelligenz beeinträchtigt. Dass das Unterdrücken von Emotionen und Gefühlen langfristig
                  psychisch und physisch krank machen kann, ist wissenschaftlich bewiesen.1 Kinder, die in einem Umfeld aufwachsen, das ihre Gefühle und Emotionen als unwichtig
                  oder störend betrachtet, können langfristig mit diesen Problemen zu kämpfen haben:
               

               Mangel an Selbstwertgefühl: Kinder, deren Emotionen ständig abgewertet werden, entwickeln oft ein geringes Selbstwertgefühl.
                  Sie lernen, dass ihre inneren Erlebnisse und Bedürfnisse nicht wichtig sind, was ihre
                  Fähigkeit beeinträchtigt, ein gesundes Selbstbild zu entwickeln.2

               Schwierigkeiten in der emotionalen Regulation: Ohne die richtige Unterstützung und Anleitung haben Kinder Schwierigkeiten, ihre
                  Emotionen zu regulieren. Dies kann zu impulsivem Verhalten oder emotionaler Abstumpfung
                  führen.3

               Entwicklung von emotionalen Problemen: Langfristig können sich aus emotionaler Vernachlässigung ernsthafte emotionale Probleme
                  wie Angststörungen, Depressionen und Schwierigkeiten in zwischenmenschlichen Beziehungen
                  entwickeln.4

               Die Unterdrückung von Emotionen verhindert nämlich, dass wir uns vollständig mit unseren
                  inneren Erlebnissen auseinandersetzen und sie verarbeiten können, das hat meist schwerwiegende
                  Folgen:
               

               Emotionale Verdrängung: Unterdrückte Emotionen verschwinden nicht einfach, sondern werden in unserem Unterbewusstsein
                  gespeichert. Dies kann zu unbewussten Verhaltensweisen und Reaktionen führen, die
                  oft unpassend oder übertrieben sind.5

               Psychische Gesundheitsprobleme: Langfristige emotionale Unterdrückung kann zu ernsthaften psychischen Gesundheitsproblemen
                  wie Angstzuständen, Depressionen und anderen affektiven Störungen führen. Diese Zustände
                  entstehen, weil unterdrückte Emotionen einen enormen inneren Druck erzeugen, der sich
                  irgendwann in Form von psychischen Symptomen manifestiert.6

               Beziehungsprobleme: Menschen, die ihre Emotionen unterdrücken, haben oft Schwierigkeiten, intime und
                  authentische Beziehungen aufzubauen und zu pflegen. Sie können sich emotional distanziert
                  oder unnahbar verhalten, was es ihnen erschwert, tiefere Verbindungen zu anderen Menschen
                  einzugehen.7

               Körperliche Gesundheitsprobleme: Chronische emotionale Unterdrückung kann auch physische Gesundheitsprobleme verursachen.
                  Es gibt zahlreiche Studien, die den Zusammenhang zwischen unterdrückten Emotionen
                  und physischen Beschwerden wie Bluthochdruck, Herzkrankheiten und einem geschwächten
                  Immunsystem belegen.8

               Es ist an der Zeit, Erziehung anders zu leben: Durch bewusste emotionale Zuwendung
                  können wir die Wunden der Vergangenheit heilen und eine gesunde, liebevolle Bindung
                  zu unseren Kindern aufbauen. Eltern können lernen, die emotionalen Bedürfnisse ihrer
                  Kinder zu erkennen und angemessen darauf zu reagieren. Dies bedeutet, aktiv zuzuhören,
                  empathisch zu handeln und den Kindern das Gefühl zu geben, dass ihre Gefühle und Bedürfnisse
                  wichtig und wertvoll sind.
               

               [image: ]»Ich fühlte mich in der Vergangenheit oft schlecht und traute mir wenig zu. Als ich
                     dann Mutter wurde, wollte ich eine sehr gute Mutter werden und war mir sicher, dass
                     es mir gelingen würde. Doch als mein Sohn zur Welt kam, erkrankte ich immer wieder
                     und hatte oft kaum Kraft für den Alltag mit einem Baby. Als Max9 in den Kindergarten kam, spürte ich immer öfter Ängste zu versagen, verglich mich
                     mit anderen Müttern und dachte, ich mach es nicht so gut wie die anderen. Das belastete
                     mich, und ich wurde immer unsicherer. Erst als ich in einem Beratungsgespräch gefragt
                     wurde, wie denn meine eigene Kindheit war, fing ich an, mein Leben zu überdenken.
                     Als Kind war mir beigebracht worden, dass ich leise sein soll, am besten gar nicht
                     auffallen. Wenn ich mal wütend war, wurde ich fortgeschickt, durfte meine Gefühle
                     nicht zeigen. Wenn ich traurig war oder weinte, wurde ich oft beschämt. Reiß dich
                     zusammen, hieß es dann. Oder: Dafür gibt es keinen Grund. Ich lernte als Kind schnell,
                     dass nur bestimmte Gefühle akzeptiert wurden und dass es besser war, meine wahren
                     Emotionen zu verstecken. Das hat mich stark geprägt. Gewünscht hätte ich mir von meinen
                     Eltern Verständnis, Zuwendung und Liebe. Deshalb wollte ich es bei meinen Kindern
                     anders machen, ihnen so viel Liebe schenken wie möglich. Doch mit dem großen Trotz
                     und der Wut meines Sohnes konnte ich gar nicht umgehen, versteinerte innerlich geradezu.
                     Aber so kalt wie meine Mutter damals wollte ich doch gar nicht sein. Ich wollte doch,
                     dass meine Kinder wissen, dass alle Gefühle okay sind – ob Freude, Wut, Traurigkeit
                     oder Angst. Um das für meine Familie zu verwirklichen, musste ich nun erst einmal
                     selbst lernen, meine Emotionen wahrzunehmen und ehrlich zu zeigen. Ein schwerer Weg,
                     aber ich würde ihn immer wieder gehen. Heute reden wir Eltern und unsere beiden Kinder
                     über unsere Gefühle und versuchen, sie gemeinsam zu verstehen. Es ist mir wichtig,
                     dass meine Kinder lernen, auszudrücken, wie sie sich fühlen, ohne Angst haben zu müssen,
                     dafür verurteilt zu werden.«

               Mutter (45) von einem Jungen (9) und einer Tochter (5)

               
                  
                     Typische Sätze, die Gefühle abwerten

                     »Das Leben ist kein Ponyhof.«

                     »Hör auf zu heulen!«

                     »Hör auf zu jammern!«

                     »Jetzt mach nicht so ein Drama.«

                     »Freu dich doch mal!«

                     »Jetzt mach mal nicht so eine Show.«

                     »Da haben sie aber eine kleine Schauspielerin!«
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               Es ist an der Zeit, die alten Erziehungsmuster zu überdenken und zu erkennen, dass
                  das Unterdrücken von Emotionen und Gefühlen krank macht. Wir können und sollten eine
                  Erziehung anstreben, die emotionale Zuwendung und Unterstützung in den Mittelpunkt
                  stellt: Lasst uns alle Gefühle als wichtigen Leuchtturm anerkennen!

               Durch bewusste emotionale Zuwendung können wir die Wunden der Vergangenheit heilen
                  und eine gesunde, liebevolle Bindung zu unseren Kindern aufbauen. Eltern können lernen,
                  die emotionalen Bedürfnisse ihrer Kinder zu erkennen und angemessen darauf zu reagieren.
                  Dies bedeutet, aktiv zuzuhören, empathisch zu sein und den Kindern das Gefühl zu geben,
                  dass ihre Gefühle und Bedürfnisse wichtig und wertvoll sind.
               

               Es ist nie zu spät, das Fühlen zu lernen und emotionale Verbindungen zu stärken. Lasst
                  uns diese Reise gemeinsam beginnen und die Grundlage für eine Zukunft schaffen, in
                  der emotionale Gesundheit und Wohlbefinden an erster Stelle stehen. Indem wir uns
                  bewusst mit den emotionalen Bedürfnissen unserer Kinder auseinandersetzen und ihnen
                  die Liebe und Anerkennung schenken, die sie verdienen, können wir eine glücklichere
                  und gesündere Generation heranwachsen lassen.
               

               Der erste Schritt in Richtung Cycle Break beginnt mit der Förderung eines offenen,
                  lösungs- und chancenorientierten – kurzum gesunden – Umgangs mit Gefühlen. Das bedeutet,
                  Emotionen als einen integralen Bestandteil deines Erlebens zu akzeptieren und zu verstehen.
                  Hierbei geht es nicht nur um positive Gefühle, sondern auch um solche wie Trauer,
                  Wut, Frustration oder Scham. Es ist wichtig, all diese Emotionen wahrzunehmen und
                  zuzulassen, da sie wertvolle Hinweise auf deinen inneren Zustand geben können. Wenn
                  du dir wünschst, dass dein Kind den Kreislauf der Gefühlsunterdrückung nicht mehr
                  miterleben muss, ist es hilfreich, zunächst deine eigenen Emotionen zu verstehen und
                  zu regulieren. Du bist täglich in der Position, deinem Kind Raum und Halt für das
                  Spüren und Ausdrücken der eigenen Gefühle zu geben. Wenn du dir jedoch selbst nicht
                  erlaubst, Gefühle wie Scham oder Angst als wichtige und relevante Hinweise anzuerkennen,
                  kann es dir schwerfallen, die entsprechenden Emotionen deines Kindes ruhig und adäquat
                  zu begleiten.
               

               Die zeitliche und emotionale Investition in deine eigene emotionale Entwicklung lohnt
                  sich also gleich doppelt. Zum einen findest du selbst einen gesünderen Umgang mit
                  deinen Gefühlen, und zum anderen zeigst du deinem Kind, dass es in Ordnung ist, alle
                  Gefühle zu spüren und auszudrücken. Selbstreflexion ist dabei ein wichtiger Schritt. Nimm dir die Zeit, dich bewusst mit deinen eigenen
                  Einstellungen zu Gefühlen auseinanderzusetzen und zu reflektieren, ob du vielleicht
                  gelernt hast, Emotionen zu unterdrücken oder als negativ zu betrachten. Diese Reflexion
                  hilft dir, eigene Muster zu erkennen und zu ändern. Auch Achtsamkeit spielt eine wesentliche Rolle. Durch Achtsamkeit in Bezug auf deine eigenen Emotionen
                  lernst du, deine Gefühle bewusst wahrzunehmen und angemessen darauf zu reagieren.
                  Es geht darum, deinen eigenen emotionalen Zustand zu verstehen und zu akzeptieren,
                  ohne dich dafür zu verurteilen. Ebenso wichtig ist die offene Kommunikation über Emotionen innerhalb der Familie. Teile deine eigenen Gefühle mit deinem Kind
                  und ermutige es, dies ebenfalls zu tun. Diese Gespräche sollten frei von Urteilen
                  und Scham sein, um zu zeigen, dass alle Gefühle gültig und wichtig sind. Auf diese
                  Weise ebnest du den Weg für eine gesunde emotionale Entwicklung – sowohl für dich
                  selbst als auch für dein Kind.
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               Um trotz des oft turbulenten Familienalltags gut mit deinen Gefühlen und Bedürfnissen
                  in Kontakt bleiben zu können, lohnt es sich, zu einer festen Tages- oder Wochenzeit
                  einen »Check-in mit dir selbst« zu machen und gezielt nachzuspüren, was du gerade
                  fühlst. Frage dich, in welchen Situationen im Alltag dieses Gefühl aufgetaucht ist,
                  wo in deinem Körper du es gespürt hast, wie lang dieses Gefühl angehalten hat, was
                  du in dieser Situation beobachtet hast? Und versuche dann im nächsten Schritt, diesem
                  Gefühl ein Bedürfnis zuzuordnen. Die Frage danach, was dieses Gefühl dir wohl sagen
                  würde, wenn es sprechen könnte, kann dir dabei helfen, herauszufinden, welches tatsächliche
                  Bedürfnis hinter dem Gefühl steht, was wie eine Art Leuchtturm für dich funktionieren
                  kann. Schon allein dass du dich regelmäßig hinsetzt und in dich selbst hineinspürst,
                  mit dir selbst in Kontakt trittst, ist ein großer Schritt und lässt dich immer feinfühliger
                  für die eigene Gefühlswelt werden. Irgendwann später, wenn du so weit bist, kannst
                  du dann damit anfangen, im Rahmen dieses Gefühlstagebuchs danach zu fragen, was dir
                  dabei hilft, entsprechende Gefühle zu beruhigen. Sich selbst zu regulieren kann und
                  darf eine aktive Handlung sein, insbesondere dann, wenn man in der eigenen Kindheit
                  nie Raum dafür hatte, die Emotionsregulation zu entwickeln und zu lernen. Das regelmäßige
                  Aufschreiben und Hineinspüren kann dann den Grundstein dafür legen, dass du neue Verhaltensweisen
                  automatisierst. Das Fühlen und selbstständige Regulieren deiner Gefühle und der lösungs-
                  und chancenorientierte Blick auf deine Gefühlswelt führen dich zu neuen Verhaltensweisen –
                  und du wirst zugleich als Vorbild und Rahmengeber:in für dein Kind funktionieren.
                  Auf diese Weise unterbrichst du den schädlichen Kreislauf, der durch das Unterdrücken
                  der Gefühle entstanden ist.
               

               Haben wir nie gelernt, unseren Gefühlen und Emotionen Ausdruck zu verleihen, so kann
                  es uns auch heute noch schwerfallen, gut für uns zu sorgen, auf unterschiedliche Reize
                  angemessen zu reagieren oder auch uns effektiv abzugrenzen. Es beginnt damit, Gefühle
                  erst einmal wahrzunehmen, vielleicht zu Beginn auch nur im Körper zu spüren, dann
                  zu erkennen, ah, das ist die Freude, das ist Neugierde, das ist die Wut – und schließlich
                  das Gefühl einzuschätzen. Was bedeutet dieses Gefühl für mich? Was will es mir sagen?
                  Welche Bedürfnisse stecken dahinter? Jedes Gefühl, gleichgültig ob du es als angenehm
                  empfindest oder nicht, trägt eine Botschaft für dich in sich. So will dir die »Freude«
                  womöglich sagen, dein Wunsch, sich mit anderen zu verbinden, hat sich gerade erfüllt.
                  Die »Neugierde« will dir zeigen, dass du dir wünschst zu wachsen oder dir neues Wissen
                  aneignen möchtest. Und die »Wut« ist die beste Hinweisgeberin für dich, dass etwas
                  nicht stimmt, dass du etwas verändern möchtest.
               

               Im Downloadbereich findest du eine Liste, die dir einen Überblick über verschiedene
                  Gefühle und mögliche dahinterliegende Bedürfnisse bietet. Sie kann dabei helfen, deine
                  Emotionen und Gefühle besser zu verstehen und die zugrunde liegenden Bedürfnisse zu
                  erkennen, um geeignete Maßnahmen und Strategien zur Bewältigung und Erfüllung dieser
                  Gefühle und Bedürfnisse zu ergreifen.
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                     Emotionale Validierung: Emotionale Validierung bedeutet, dass Emotionen und Gefühle, die sich bei deinem
                        Kind zeigen, von dir akzeptiert werden und ihnen auf einer gewissen Weise zugestimmt
                        wird. Du versuchst, die Gefühle deines Kindes zu verstehen, und hilfst ihm so gut,
                        wie du kannst, Worte für diese zu finden – sie also zu benennen, anstatt sie zu bagatellisieren,
                        zu ignorieren oder gar abzuwerten. Das hilft deinem Kind einerseits dabei, zu verstehen,
                        was da gerade mit ihm passiert – es spürt ein starkes Gefühl bzw. eine Emotion –,
                        und andererseits kann es sehen, dass du in diesem wilden Fühlen für dein Kind da bist
                        und ihm gemeinsam durch die Situation hilfst.
                     

                  

                  	
                     Emotionsausdruck fördern: Das englische Wort für Gefühl heißt Emotion. Ich habe mal eine tolle Analogie gefunden.
                        Leider weiß ich nicht mehr wo, aber sie ist hängen geblieben. Hier sprechen wir von
                        Energy in Motion – Emotion. Also Energie in Bewegung als Gefühl. Gefühle wollen gefühlt
                        werden. Indem du deinem Kind die unterschiedlichsten Möglichkeiten anbietest, seinen
                        Emotionen und Gefühlen Ausdruck zu verleihen, hilfst du ihm, im Falle der starken
                        Wut, Frustration und Co aus einem reichhaltigen Büfett zu wählen: Egal ob durch Kunst,
                        Tanz, Spiele, Stampfen, Klatschen, tief Durchatmen oder einfache Gespräche – Gefühle
                        wollen gefühlt, bewegt und ausgedrückt werden. Auf diese Weise lernt dein Kind, sich
                        zu spüren und die eigenen Gefühle als wichtigen Antrieb zu nutzen und für sich und
                        die eigenen Bedürfnisse einzustehen.
                     

                  

                  	
                     Respektieren von Grenzen: Genauso wichtig wie der Ausdruck von Emotionen ist es, dass Kinder lernen, ihre eigenen
                        emotionalen Grenzen zu erkennen und diese klar zu kommunizieren. Als Eltern kannst
                        du ein Umfeld schaffen, in dem sich dein Kind sicher und geborgen fühlt, wenn es seine
                        Bedürfnisse und Grenzen äußert. Es geht darum, die Autonomie deines Kindes zu respektieren
                        und ihm zu zeigen, wie es seine eigenen Grenzen setzen kann. Wenn dein Kind seine
                        Grenze kommuniziert, hat es auf sein Gefühl gehört! Es steht für sein Bedürfnis nach
                        Abgrenzung und Autonomie ein und lernt, sich selbst zu kennen und zu spüren. Genau
                        das ist der gesunde und sinnvolle Outcome der sogenannten Autonomiephase. Indem du
                        die Grenzen deines Kindes respektierst, stärkst du es in seinem Selbstwertgefühl und
                        hilfst ihm, ein stabiles Fundament für seine weitere emotionale Entwicklung zu legen.
                        Das bedeutet jedoch nicht, dass du immer jedem Wunsch deines Kindes entgegenkommen
                        musst – das ist oft gar nicht möglich. Aber die Gefühle deines Kindes zu validieren,
                        ihm seine Grenze und seinen Frust zuzugestehen und diese als Ausgangspunkt für Erklärungen
                        und Einfühlung zu nutzen, macht für das Erleben deines Kindes einen riesigen Unterschied.
                        Es fühlt sich verstanden und ernst genommen, selbst wenn nicht jeder Wunsch erfüllt
                        werden kann.
                     

                  

                  	
                     Gefühlstagebuch für den sicheren Raum zum Fühlen: Ein Gefühlstagebuch hilft den Kindern, ihre Emotionen zu erkennen und auszudrücken.
                        Es bietet einen sicheren Raum, um über das zu schreiben oder zu zeichnen, was sie
                        erleben und wie sie sich dabei fühlen. Dabei lernen die Kinder, dass alle Gefühle –
                        ob Freude, Trauer, Wut oder Angst – ihre Berechtigung haben und ausgedrückt werden
                        dürfen. Es schafft ein Bewusstsein dafür, dass es völlig in Ordnung ist, Gefühle zu
                        haben, und dass sie zum Menschsein dazugehören.
                     

                  

                  	
                     Familienkonferenz für offene Gespräche über Gefühle: Die Familienkonferenz kann ein wöchentliches Ritual sein, bei dem sich alle Familienmitglieder
                        zusammenfinden und über ihre Erlebnisse, Gedanken und Gefühle sprechen. Hierbei geht
                        es nicht nur darum, Probleme zu lösen, sondern vor allem darum, sich gegenseitig zuzuhören
                        und Verständnis füreinander zu entwickeln. In einer solchen Atmosphäre des Respekts
                        und der Offenheit lernen die Kinder, ihre eigenen Gefühle und die der anderen zu akzeptieren.
                        Sie erleben, dass ihre Gefühle wichtig sind und dass es gut ist, diese mit anderen
                        zu teilen.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Wenn wir damit beginnen, Gefühlen Raum zu geben, die Jahre oder sogar Jahrzehnte lang
                  unterdrückt wurden, kann das eine überwältigende und besonders schmerzhafte Erfahrung
                  sein. Oft kommen starke Emotionen wie Wut, Trauer oder Frustration an die Oberfläche,
                  und wir müssen lernen, diese auf gesunde Weise zu regulieren.10 Insbesondere im Alltag mit Kindern, wo oft von uns erwartet wird, »die größere Person«
                  zu sein, kann es schwerfallen, all diese Gefühle im Griff zu behalten. Vielleicht
                  explodierst du in einem Moment der Frustration, weil du nicht anders konntest, und
                  fühlst dich danach schuldig. Aber dieser Prozess erfordert Zeit und Geduld – mit dir
                  selbst und mit deiner Entwicklung. Sei sanft mit dir, wenn es nicht auf Anhieb und
                  vor allem nicht immer gut klappt. Es ist völlig normal, dass es Zeit braucht, bis
                  du dich sicherer fühlst. Wenn es überwältigend wird, zögere nicht, dir Hilfe zu holen.
                  Niemand muss diesen Weg allein gehen. Du darfst stolz auf dich sein. Allein überhaupt
                  den Mut aufzubringen, dich diesem Prozess zu widmen, ohne zu wissen, wie stark welche
                  Gefühle deine Aufmerksamkeit suchen werden, ist ein riesengrosser Schritt, der deinen
                  Kindern und den Kindern deiner Kinder zugutekommen wird. Achte darauf, was gelingt,
                  freue dich auch über kleine Schritte nach vorn auf dem Weg der Veränderung, sie alle
                  sind wichtige Teile des Prozesses.
               

            
         
         
            
               2. Erklär es mir, damit ich lernen kann: Aus hohen Erwartungen wird An-die-Hand-Nehmen
               

            

            Eltern wollen oft nur das Beste für ihre Kinder und neigen dazu, hohe Erwartungen
               an ihre Fähigkeiten und Leistungen zu stellen. Doch häufig entstehen diese Erwartungen
               aus einem Missverständnis über die kindliche Entwicklung. Kinder sind keine kleinen
               Erwachsenen – sie befinden sich in einem langfristigen Entwicklungsprozess, in dem
               sie Schritt für Schritt neue Fähigkeiten erlernen und ihre Persönlichkeit entwickeln.
               Wenn wir als Eltern zu hohe Erwartungen haben, kann das sowohl bei den Kindern als
               auch bei uns selbst zu großem Druck und Stress führen.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit (hohen) Erwartungen
                  

               

               Viele Eltern sind sich nicht bewusst, was in welchem Alter von einem Kind tatsächlich
                  erwartet werden kann, und etablieren dann zu hohe Erwartungen. Sie vergleichen ihre
                  Kinder oft mit anderen oder orientieren sich an gesellschaftlichen Standards, ohne
                  zu verstehen, dass jedes Kind sein eigenes Entwicklungstempo hat. Diese unrealistischen
                  Erwartungen können dazu führen, dass Kinder sich ständig überfordert fühlen und an
                  sich selbst zweifeln. Sie haben das Gefühl, nie gut genug zu sein, was zu einem geringen
                  Selbstwertgefühl und zu Verunsicherung führen kann.
               

               Auch für Eltern bedeuten solche hohen Erwartungen eine Belastung. Wenn sie glauben,
                  dass ihre Kinder bestimmte Fähigkeiten oder Verhaltensweisen bereits zeigen sollten,
                  und dies nicht der Fall ist, zweifeln sie an ihren Erziehungsfähigkeiten oder machen
                  sich Sorgen, dass etwas mit ihrem Kind nicht stimmt. Diese Unsicherheit und der ständige
                  Druck, alles »richtig« zu machen, können das Familienleben erheblich belasten und
                  die Eltern-Kind-Beziehung negativ beeinflussen.
               

               [image: ] »Wenn ich ehrlich bin, fällt es mir manchmal schwer, mich genau daran zu erinnern,
                     wie das in meiner Kindheit mit den hohen Erwartungen war. Vielleicht habe ich es damals
                     einfach so hingenommen, weil ich es nicht anders kannte. Aber jetzt, als Mutter, merke
                     ich, wie oft ich hohe Ansprüche an meine Tochter stelle. Es ist nicht so, dass ich
                     sie bewusst unter Druck setzen will, aber tief in mir habe ich diese ständige Angst:
                     Was, wenn sie es nicht schafft? Was, wenn sie nicht erfolgreich genug ist? Ich wünsche
                     mir so sehr eine gute Zukunft für sie, dass ich manchmal vergesse, sie einfach so
                     zu akzeptieren, wie sie jetzt ist. Ein Schlüsselmoment war vor ein paar Monaten, als
                     ich mich dabei ertappte, wie ich sie bei den Hausaufgaben antrieb. Sie war völlig
                     erschöpft, aber ich dachte nur: Noch ein bisschen, dann ist es perfekt. Als sie dann
                     auf einmal in Tränen ausbrach und sagte: Mama, ich kann nicht mehr!, wurde mir plötzlich
                     klar, dass das nicht nur um die Hausaufgaben ging. Sie spiegelte mir mein eigenes
                     Verhalten wider – diesen unbewussten Druck, den ich auf sie ausübe, weil ich ihr das
                     Beste wünsche.«

               Mutter (42) von einer Tochter (9)

               
                  
                     Typische Sätze, die an Kindern keine oder kaum erfüllbare Anforderungen stellen

                     »Warum hörst du nicht auf mich? Ich will doch wirklich nur dein Bestes!«

                     »Komm, das schaffst du auch noch!«

                     »Das musst du doch schon längst können!«

                     »Wie schwer kann das denn sein? Andere in deinem Alter können das auch.«

                     »Warum verstehst du das nicht auf Anhieb?«

                     »Stell dich nicht so an, das ist doch einfach!«

                     »Ich hab’s dir doch schon tausendmal erklärt, warum kapierst du das nicht?«

                     »Du solltest das inzwischen ohne meine Hilfe können.«

                     »Das ist doch nicht so schwierig, mach es einfach!«

                     »Warum kannst du das nicht so gut wie deine Schwester/dein Bruder?«

                     »Hör auf zu fragen und mach es einfach richtig!«

                     »Wenn du das nicht hinbekommst, streng dich eben mehr an!«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: An die Hand nehmen und begleiten
                  

               

               Ein gesünderer Weg, mit den Erwartungen an die Entwicklung von Kindern umzugehen,
                  ist, sie nicht als »fertige« Individuen zu betrachten, sondern als junge Menschen,
                  die noch wachsen, lernen und die Welt entdecken dürfen. Indem wir ihnen die Zeit und
                  den Raum geben, sich in ihrem eigenen Tempo zu entwickeln, unterstützen wir sie dabei,
                  ihre einzigartigen Fähigkeiten und Interessen zu entfalten. Statt von ihnen zu erwarten,
                  dass sie sofort alles können und verstehen, ist es wichtig, sie an die Hand zu nehmen
                  und durch den Lernprozess zu begleiten.
               

               Dieser Ansatz bedeutet, geduldig zu sein und die Entwicklungsphasen des Kindes zu
                  respektieren. Es geht darum, das Kind in seinem Tempo zu fördern und ihm die Unterstützung
                  und Anleitung zu geben, die es braucht, um zu lernen und zu wachsen. Erkläre deinem
                  Kind, warum etwas wichtig ist oder wie es etwas machen kann, anstatt es einfach zu
                  erwarten. Durch verständnisvolle und klare Erklärungen können Kinder die Welt um sie
                  herum besser verstehen und lernen, selbstbewusst mit neuen Herausforderungen umzugehen.
               

            
            
               
                  [image: ]Hilfreiches für den Break
                  

               

               Jedes Kind ist einzigartig ist und hat seine eigene Art und Geschwindigkeit, die Welt
                  zu entdecken – erlaube dir, dies zu entdecken und zu fördern. Dabei wird sich mit
                  der Zeit dein Blick immer mehr schärfen und du nimmst deutlich wahr, welche individuellen
                  Bedürfnisse und Talente das Kind hat. Starre Erwartungen loszulassen, fällt leichter,
                  wenn du spürst, wie viel besser es deinem Kind und auch dir ohne diese geht.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um zu lernen, besser auf die Bedürfnisse des Kindes einzugehen und unnötigen Druck
                  zu vermeiden, ist es wichtig, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Erwartungen
                  zu hinterfragen. Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum habe ich bestimmte Erwartungen an mein Kind? Sind diese Erwartungen realistisch
                        und altersgerecht?
                     

                  

                  	
                     Wie fühle ich mich, wenn mein Kind diese Erwartungen nicht erfüllt?

                  

                  	
                     Welche Entwicklungsstufen durchläuft mein Kind gerade? Und wie kann ich es bestmöglich
                        unterstützen?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du dir deiner eigenen Einstellung und Verhaltensweisen
                  bewusster werden und Wege finden, um deinem Kind eine gesündere und unbelastete Umgebung
                  zu schaffen.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um die Kompetenz und das Selbstvertrauen deines Kindes zu stärken und es in seinem
                  Lernprozess optimal zu unterstützen, können Eltern im Alltag verschiedene Ansätze
                  verfolgen:
               

               
                  	
                     Anleitung statt Kontrolle: »Hilf mir, es selbst zu tun«, sagte Maria Montessori so schön. Und recht hatte sie
                        mit ihrer Einladung an uns Erwachsene, Kindern den Weg zu zeigen, anstatt sie auf
                        unseren eigenen zu zerren. Dein Kind lernt gerade, wie man die Schuhe selbst bindet.
                        Statt es einfach zu drängen, dass es »endlich lernen muss«, nimm dir die Zeit, es
                        ihm Schritt für Schritt zu zeigen. Du könntest sagen: »Schau mal, ich zeige dir, wie
                        du die Schleife machst, und dann kannst du es selbst probieren.« Lass dein Kind es
                        in seinem eigenen Tempo versuchen und mache deutlich, dass es okay ist, wenn es mehrere
                        Versuche braucht. Wenn es Fehler macht, sag freundlich: »Das war schon richtig gut,
                        probiere es noch mal, du wirst es bald schaffen.« So gibst du ihm Raum zu üben, ohne
                        zu viel Druck aufzubauen, und hilfst ihm, sich die Fähigkeit selbst zu erarbeiten.
                     

                  

                  	
                     Gemeinsames Lernen: Euer Hund reagiert plötzlich anders, bellt häufiger. Anstatt deinem Kind einfach
                        zu sagen, warum das so sein könnte, nimm dir die Zeit, es gemeinsam herauszufinden.
                        Du könntest sagen: »Ich bin mir nicht sicher, warum Bello das macht. Lass uns mal
                        zusammen recherchieren, was das bedeuten könnte.« Dann könnt ihr gemeinsam nachlesen
                        oder ein Video dazu ansehen. Durch diese gemeinsame Suche förderst du nicht nur das
                        Wissen deines Kindes, sondern zeigst ihm auch, dass Lernen ein fortlaufender Prozess
                        ist, den ihr zusammen entdecken könnt. Dies stärkt auch die Bindung zwischen euch,
                        weil ihr als Team agiert.
                     

                  

                  	
                     Offene Kommunikation: Sie ist essenziell. Frage dein Kind, wie es sich fühlt, was es denkt und was es braucht.
                        So kannst du herausfinden, welche Herausforderungen es vielleicht hat und wie du ihm
                        am besten helfen kannst, diese zu meistern.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Wenn du intuitiv erwartest, dass dein Kind bestimmte Dinge einfach wissen oder verstehen
                  soll, spürst du sicher Frust, wenn es dann nicht so ist wie gedacht. Du sagst vielleicht:
                  »Das müsstest du doch schon können!« – und merkst danach, dass dein Kind an dieser
                  Stelle Zeit und Unterstützung braucht. Statt dich dafür zu verurteilen, dass du zu
                  hohe Erwartungen hattest, kannst du dich auf den Lernprozess konzentrieren. Sag deinem
                  Kind: »Es tut mir leid, dass ich das von dir erwartet habe. Es ist total normal, dass
                  man mal mehr und mal weniger Zeit braucht – und manchmal schafft man es gar nicht.
                  Auch das ist o. k. Von mir wurde als Kind viel zu viel erwartet. Jetzt muss ich selber
                  erst mal lernen, locker zu lassen.« Indem du deinem Kind zeigst, dass Lernen ein gemeinsamer
                  Prozess ist, gibst du ihm die Sicherheit, dass Fehler gemacht werden dürfen und dass
                  es in Ordnung ist, Dinge nicht sofort zu können. Du darfst auch von dir selbst weniger
                  Perfektion erwarten und geduldig mit deinem eigenen Lernprozess sein.
               

            
         
         
            
               3. Nachsichtig werden: Aus starren Strukturen wird Flexibilität
               

            

            Ein zu rigider Erziehungsstil, geprägt von strengen Regeln und unflexiblen Strukturen,
               kann sowohl bei dir als Elternteil als auch bei deinem Kind erhebliche Spannungen
               erzeugen. Wenn du an starren Strukturen festhältst, läufst du Gefahr, die Kreativität
               und Anpassungsfähigkeit deines Kindes zu beeinträchtigen. Ein solches Umfeld kann
               nicht nur unnötige Frustrationen hervorrufen, sondern auch Druck im Familienalltag
               schaffen, der eigentlich vermeidbar wäre. Die Forschung legt nahe, dass starre Erziehungsstrukturen,
               die oft durch den Wunsch nach Kontrolle und Sicherheit motiviert sind, negative Auswirkungen
               auf die Entwicklung von Kindern haben können. Übertriebene Regeln ohne Flexibilität
               können dazu führen, dass Kinder Angst davor haben, Fehler zu machen, und ihre natürliche
               Neugier verlieren.11 Doch wie kann ein gesünderer Umgang aussehen, und was gilt es zu beachten?
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit starren Strukturen
                  

               

               Starre Strukturen entstehen häufig aus dem Wunsch nach Kontrolle und Sicherheit. Du
                  fühlst dich verantwortlich, deinem Kind klare Leitlinien zu geben, und oft geschieht
                  dies mit den besten Absichten. Doch wenn diese Regeln zu eng gefasst und ohne Raum
                  für Flexibilität sind, kann dies negative Auswirkungen haben. Kinder, die sich in
                  einem solchen Umfeld befinden, versuchen meist aus Angst, Fehler zu vermeiden, fangen
                  an zu lügen, ziehen sich zurück und lernen nicht, dass Fehler zum Lernen dazugehören,
                  oder sie verlieren ihren natürlichen Entdeckungsdrang. Statt Mut und Eigenständigkeit
                  zu fördern, entsteht eine Atmosphäre der Anpassung und des Gehorsams.
               

               [image: ] »Für mich war es keine Frage, dass mein Sohn die Hausaufgaben vor dem Spielen am
                     Nachmittag erledigt. So war das bei mir auch, so macht man das! Ben sah das aber anders.
                     Und so gab es immer öfter Streit, das Hausaufgabenmachen zog sich in die Länge, alle
                     waren noch am Abend von den Kämpfen gestresst. Meine Frau und ich haben dann gemerkt,
                     dass wir es so für uns nicht wollen. Ich selbst bin in einem Haushalt aufgewachsen,
                     in dem strenge Regeln und Disziplin an der Tagesordnung waren. Es gab wenig Raum für
                     Diskussionen oder Abweichungen. Alles musste nach dem immergleichen Plan der Erwachsenen
                     laufen. Wenn ich ehrlich bin, das hat mich oft frustriert und eingeschüchtert. Aber
                     damals hat das niemanden interessiert. Heute, als Vater, möchte ich es anders machen.
                     Für meine Kinder möchte ich einen Raum schaffen, in dem sie ihre eigenen Entscheidungen
                     treffen und auch mal Fehler machen dürfen. Bei den ersten Frühlingssonnenstunden wollte
                     Ben lieber im Garten spielen, statt die Hausaufgaben sofort zu erledigen. Früher hätte
                     ich es nicht erlaubt, aber jetzt höre ich ihm zu und lasse ihn die Reihenfolge entscheiden.
                     Er durfte eine Stunde draußen spielen, danach haben wir zusammen die Aufgaben erledigt.«

               Vater (45) von einem Jungen (10)

               
                  
                     Typische Sätze, die Kindern den Raum für Reflexivität und Selbstbestimmung nehmen

                     »Du tust, was ich dir sage!«

                     »Solange du die Füße unter unseren Tisch stellst, wird gemacht, was wir sagen!«

                     »Wenn hier jeder macht, was er will, landen wir noch in der Hölle!«

                     »Es wird gegessen, was auf den Tisch kommt!«

                     »Die Regeln bestimmen hier immer noch wir!«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Flexibles Handeln als zeitgemäße Stärke
                  

               

               Um eine gesunde Balance zu finden, hilft es, nachsichtig zu sein und Flexibilität
                  in deinen Alltag zu integrieren. Dies bedeutet nicht, dass Regeln komplett über Bord
                  geworfen werden sollen, sondern vielmehr, dass sie als Richtlinien dienen, die je
                  nach Situation und Bedürfnis deines Kindes angepasst werden können. Ein flexibler
                  Erziehungsstil fördert die Fähigkeit deines Kindes, in unterschiedlichen Situationen
                  angemessen zu reagieren und kreative Lösungen zu entwickeln.
               

               Wichtig ist, dabei stets die eigene Haltung zu reflektieren: Welche Regeln sind wirklich notwendig und an welchen Stellen kann ich meinem Kind
                     mehr Freiraum geben? Durch diese Reflexion schaffst du einen Rahmen, der sowohl Struktur als auch Freiheit
                  bietet und deinem Kind ermöglicht, Verantwortung zu übernehmen und Selbstbewusstsein
                  zu entwickeln.
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               Um starre Strukturen zu durchbrechen, braucht es im ersten Schritt Akzeptanz und Kenntnis
                  über dich selbst. Du kannst dir folgende Fragen stellen:
               

               
                  	
                     Warum halte ich an bestimmten Regeln fest?

                  

                  	
                     In welchen Situationen bin ich besonders unflexibel und warum?

                  

                  	
                     Welche meiner eigenen Kindheitserfahrungen beeinflussen meinen Erziehungsstil?

                  

               

               Eine hilfreiche Übung könnte es sein, eine Liste der wichtigsten Regeln in eurem Alltag
                  aufzustellen und diese daraufhin zu überprüfen, ob sie wirklich notwendig sind oder
                  aus Gewohnheit bestehen, um zu erkennen, welche Regeln möglicherweise gelockert oder
                  angepasst werden könnten.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Dein Kind in seiner Entwicklung zu unterstützen, bedeutet, ihm Vertrauen entgegenzubringen
                  und ihm Raum zu geben, eigene Erfahrungen zu machen.
               

               
                  	
                     Beteiligung an Entscheidungsprozessen: Lass dein Kind, wann immer es möglich ist, an Entscheidungsprozessen teilhaben. Indem
                        es eigene Entscheidungen treffen darf, stärkst du nicht nur sein Selbstbewusstsein,
                        sondern förderst auch das Gefühl von Mitverantwortung. Dein Kind lernt, dass seine
                        Meinung zählt und es aktiv Einfluss auf sein eigenes Leben nehmen kann. So entwickelt
                        es ein gesundes Verständnis von Verantwortung und Selbstständigkeit.
                     

                  

                  	
                     Offene Kommunikation: Indem du aktiv nach den Bedürfnissen und Wünschen deines Kindes fragst, schaffst
                        du eine Atmosphäre des Vertrauens und der Offenheit. Dies ermöglicht dir, die Perspektive
                        deines Kindes besser zu verstehen und gemeinsam Lösungen zu finden, die seine Bedürfnisse
                        berücksichtigen. Es lernt, dass es gehört wird und seine Gefühle und Wünsche wertvoll
                        sind, auch wenn nicht jeder Wunsch erfüllt werden kann. Offene Kommunikation ist der
                        Schlüssel zu einer vertrauensvollen Beziehung und fördert die emotionale Entwicklung
                        deines Kindes.
                     

                  

                  	
                     Fehler als Lernchancen sehen: Es ist wichtig, deinem Kind zu zeigen, dass Fehler ein natürlicher Teil des Lernprozesses
                        sind. Anstatt Fehler zu vermeiden oder sie als Versagen zu betrachten, kannst du dein
                        Kind darin unterstützen, aus ihnen zu lernen. Dies fördert seine Resilienz und Anpassungsfähigkeit,
                        indem es erkennt, dass Herausforderungen überwunden werden können und jeder Fehler
                        eine Möglichkeit bietet, zu wachsen und neue Wege zu finden. Diese Haltung stärkt
                        langfristig das Selbstvertrauen und die Fähigkeit deines Kindes, mit Schwierigkeiten
                        konstruktiv umzugehen.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Manchmal brauchen wir innerhalb der Familie klare Regeln. Viele unterschiedliche Bedürfnisse
                  treffen aufeinander, und es braucht mehr Struktur und Orientierung. Das sehen unsere
                  Kinder manchmal anders. Wenn du nach einem langen Tag frustriert bist, weil dein Kind
                  sich weigert, den Tisch abzuräumen, obwohl es sich gestern noch freiwillig dazu bereit
                  erklärt hat, könnte in dir der Wunsch aufkommen, streng durchzugreifen. Du sagst vielleicht
                  im Affekt: »Gestern wolltest du es doch noch machen und hast das Amt übernommen, also
                  hör auf, dich zu beschweren!« Später fühlst du dich schlecht, weil du deinem Kind
                  keine Einfühlung geschenkt hast. Doch anstatt dich zu verurteilen, erkenne an, dass
                  niemand perfekt ist, und danke deinem schlechten Gewissen als liebevollem Reminder
                  an deine neuen Werte. Du kannst zurück zu deinem Kind gehen und sagen: »Ich verstehe,
                  dass du heute keine Lust hast. Ich hätte das besser ansprechen können.« Diese Einsicht
                  macht den Unterschied. Sei sanft mit dir selbst, wenn du mal in alte Muster zurückfällst.
                  Es ist in Ordnung, Fehler zu machen, solange du bereit bist, sie zu erkennen und daraus
                  zu lernen.
               

            
         
         
            
               4. Kindern Raum geben: Aus Bevormundung wird Selbstbestimmung
               

            

            In vielen Familien übernehmen Eltern oft die Führung, indem sie zum Beispiel die Freizeitbeschäftigung
               und somit die Interessen und Hobbys ihrer Kinder stark beeinflussen. Diesen Druck
               üben Eltern meist aus dem Wunsch heraus aus, das Beste für ihr Kind – jedenfalls gemäß
               ihren Überzeugungen – zu erwirken. Doch wenn diese Kontrolle überhandnimmt, kann das
               schwerwiegende Folgen für das Kind haben.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit der Bevormundung
                  

               

               Kinder, die ständig bevormundet werden, entwickeln möglicherweise das Gefühl, dass
                  ihre eigenen Wünsche und Interessen weniger wert sind. Sie lernen, ihre eigenen Bedürfnisse
                  zugunsten der Erwartungen anderer zu unterdrücken, was zu einem Mangel an Selbstbewusstsein
                  und Selbstwirksamkeit führen kann. Das kann die Fähigkeit des Kindes zur Selbstentdeckung
                  und Selbstständigkeit erheblich beeinträchtigen.12

               [image: ] »Sport ist in meiner Ursprungsfamilie enorm wichtig. In der Familie meiner Frau hat
                     jedes Kind ein Instrument gelernt. Diese Leidenschaften wollten wir unseren Kindern
                     unbedingt auch mitgeben. Alle drei waren im Sportverein und in der Musikschule. Doch
                     dann wollte der Älteste nicht mehr zum Sport und auch nicht zum Musikunterricht. Er
                     wollte am liebsten nur noch zocken. Der Mittlere schwänzte den Musikunterricht und
                     die Jüngste quälte sich nur noch zum Sport. Gaming mögen natürlich auch die beiden
                     anderen. Irgendwann haben wir erkannt, dass unser Eifer und unsere Erwartungen den
                     Kindern nicht guttun. Sie haben nun mal andere Interessen. Doch wir können die Kinder
                     ja auch nicht ihre ganze Freizeit vor dem Bildschirm verbringen lassen. Und schon
                     sind wir in die nächste Falle getappt und üben wieder Druck aus. Klar, Regeln muss
                     es geben, aber wie bringt man sein Kind ohne Bevormundung dazu, sich an diese zu halten?
                     Sie sollen eigene Entscheidungen treffen und ihre Freizeit auf jeden Fall mitbestimmen
                     dürfen. Aber in der Praxis stoßen meine Frau und ich ständig an unsere Grenzen, und
                     dann wollen wir doch wieder sagen, wo es langzugehen hat.«

               Vater (50) von drei Kindern (16, 14, 11)

               
                  
                     Typische Sätze, die Kinder bevormunden

                     »Solange du in meinem Haus lebst, gelten meine Regeln.«

                     »Weil ich es gesagt habe, deshalb!«

                     »Kinder, die fragen, kriegen nichts.«

                     »Du wirst verstehen, wenn du älter bist.«

                     »Mach es so, wie ich es dir gesagt habe, und hör auf, Fragen zu stellen.«

                     »Iss deinen Teller leer, sonst gibt es morgen kein schönes Wetter.«

                     »Das macht man einfach nicht!«

                     »Du hast ja keine Ahnung, wie die Welt wirklich funktioniert.«

                     »Sei still und benimm dich!«

                     »In unserer Familie wird das so gemacht, basta!«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Ein sicherer Rahmen für eigene Entscheidungen und Selbstwirksamkeit
                  

               

               Kindern Raum zu geben, ihre eigenen Interessen zu entdecken und Entscheidungen selbst
                  zu treffen, bedeutet nicht, dass du dich komplett zurückziehen sollst – Führung und
                  Unterstützung sind nach wie vor wichtig. Es geht vielmehr darum, einen sicheren Rahmen
                  zu schaffen, in dem dein Kind sich frei entfalten kann.
               

               Zum Beispiel könntest du deinem Kind die Möglichkeit geben, verschiedene Hobbys auszuprobieren,
                  ohne Druck auszuüben oder eine bestimmte Richtung zu forcieren. Zeige Interesse an
                  den Entscheidungen deines Kindes und unterstütze es in dem, was es gerne tut, anstatt
                  eigene Vorstellungen aufzudrängen. So stärkst du die Selbstbestimmung deines Kindes
                  und förderst seine Selbstwirksamkeitsüberzeugung – das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten,
                  Herausforderungen zu meistern. Hat dein Kind etwas gefunden, das es begeistert, so
                  lohnt es sich, mit Kindern die logischen Konsequenzen von Disziplin und Durchhaltevermögen
                  verstehbar zu machen und anderseits jene von schnellem Aufgeben und Inkonsistenz.
                  Wichtig ist es, bei deinem Kind zu bleiben, Verständnis zu zeigen und chancenorientiert
                  zu sprechen. Manchmal – insbesondere dann, wenn es um die neuen Medien wie Social
                  Media und den freien Zugang zu vielen Informationen und Inhalten geht, sind wir als
                  Eltern selbst ratlos. Auch für uns sind diese Medien neu und wir haben kaum Wissen
                  darüber, wie sich die Nutzung von Internet und Co auf uns auswirkt. So sehen wir selbst
                  die Chancen und die Freude, die es macht, sich über die sozialen Medien mit Menschen
                  auf der ganzen Welt zu vernetzen. Auf der anderen Seite wiederum erkennen auch wir
                  an uns selbst das Suchtpotenzial. Nun, wie bereits thematisiert, wollen wir nicht
                  (mehr) davon ausgehen, dass wir als Eltern die allwissenden Autoritäten sind. Wir
                  wollen authentisch sein und eine vertraute, liebevolle und verlässliche Beziehung
                  zu unseren Kindern führen. Also: Machen wir uns gemeinsam schlau, tauschen uns aus,
                  fragen nach, was so sehr begeistert an diesen Medien, wie es uns und unseren Kindern
                  vor und nach der Nutzung von Social Media geht, und probieren verschiedene Herangehensweisen
                  zu Aufstellung von Regeln einfach aus! Wir müssen nicht alles wissen. Wir können nicht
                  alles richtig machen. Aber wir können unsere Kinder ernst nehmen, eine offene und
                  ehrliche Beziehung mit ihnen führen, in der sowohl unsere Bedenken und Bedürfnisse
                  geäußert werden können als auch jene unserer Kinder gehört und ernst genommen werden.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um dich selbst dahingehend zu reflektieren, könntest du dir folgende Fragen stellen:

               
                  	
                     Warum ist es mir wichtig, bestimmte Hobbys oder Interessen für mein Kind zu wählen?

                  

                  	
                     Inwiefern könnte mein Wunsch nach Kontrolle die Entwicklung meines Kindes beeinträchtigen?

                  

                  	
                     Welche meiner eigenen Erfahrungen beeinflussen meine Haltung gegenüber den Interessen
                        meines Kindes?
                     

                  

               

               Diese Reflexion kann dir helfen, loszulassen und deinem Kind mehr Freiraum zu geben.
                  Erkenne, dass dein Kind eine eigenständige Persönlichkeit ist, die es verdient, eigene
                  Entscheidungen zu treffen und aus Fehlern zu lernen.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Du kannst die Kompetenzen deines Kindes stärken, wenn du ihm Möglichkeiten gibst,
                  sich selbst zu entdecken und Verantwortung zu übernehmen. Hier einige Impulse für
                  den Alltag:
               

               
                  	
                     Ermutigung zur Eigenverantwortung: Lass dein Kind eigene Entscheidungen treffen und
                        unterstütze es dabei, die Konsequenzen dieser Entscheidungen zu verstehen und zu tragen.
                     

                  

                  	
                     Freiräume schaffen: Ermögliche deinem Kind, sich in einem geschützten Rahmen frei
                        zu bewegen und eigene Erfahrungen zu machen. Dies stärkt das Selbstbewusstsein und
                        die Unabhängigkeit.
                     

                  

                  	
                     Anerkennung und Wertschätzung: Zeige deinem Kind, dass du seine Anstrengungen und
                        Erfolge schätzt, auch wenn sie nicht immer deinen Vorstellungen entsprechen. Dies
                        fördert ein gesundes Selbstwertgefühl.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Es kann schwierig sein, loszulassen und Kindern Raum für ihre eigene Entfaltung zu
                  geben. Insbesondere dann, wenn dein Kind in einem trotzigen Moment laut wird und seine
                  Autonomie einfordert, könnte in dir der Gedanke aufkommen, dass die bedürfnisorientierte
                  Erziehung doch nicht funktioniert. »Na toll, meine Eltern hatten recht. Er schreit
                  rum. Also klappt das doch nicht mit diesem bedürfnisorientiert.« Vielleicht sagst
                  du in einem hitzigen Moment etwas wie: »Jetzt hör auf, so zu schreien, du machst es
                  nur noch schlimmer!« Dich danach schlecht zu fühlen, ist zwar nicht angenehm, doch
                  ein wichtiger Hinweis von dir an dich selbst: Das Gefühl der Geborgenheit ist dir
                  für dein Kind sehr wichtig! Erinnere dich daran, dass die Autonomiephase wichtig für
                  die Entwicklung deines Kindes ist. Es lernt, seine eigenen Gefühle auszudrücken. Das
                  ist für Erwachsene teilweise sehr anstrengend – damit bist du nicht allein. Du kannst
                  zu deinem Kind zurückgehen und sagen: »Ich verstehe, dass du wütend bist, und es ist
                  in Ordnung, diese Gefühle zu haben.« – Ja, das geht auch im Nachhinein! Indem du Raum
                  für diese Emotionen schaffst, gibst du deinem Kind das Vertrauen, sich selbst zu entdecken.
                  Gib gleichzeitig auch dir selbst die Zeit, zu lernen, wie du diesen Raum ohne Druck
                  gewährst.
               

            
         
         
            
               5. Man selbst bleiben dürfen: Aus Stereotypisierung wird freie Entfaltung
               

            

            Kinder wachsen in einer Welt auf, die oft von kulturellen und geschlechtsbezogenen
               Stereotypen geprägt ist. Diese Stereotypen können die individuelle Entfaltung eines
               Kindes erheblich einschränken, indem sie Erwartungen und Rollen festlegen, die möglicherweise
               nicht zu der Persönlichkeit des Kindes passen. Wenn Kinder das Gefühl haben, dass
               sie sich an bestimmte Normen oder Erwartungen anpassen müssen, um akzeptiert zu werden,
               kann es dazu kommen, dass sie ihre eigenen Bedürfnisse und Interessen unterdrücken.
               Das führt nicht nur zu einem Verlust an Authentizität und Selbstvertrauen, sondern
               auch zu einer Verfestigung von Vorurteilen.13

            
               
                  [image: ]Das Problem mit den Stereotypen
                  

               

               Geschlechtsbezogene Stereotype diktieren oft, welche Verhaltensweisen, Interessen
                  und Berufe für Jungen oder Mädchen »angemessen« sind. Ein Junge, der gerne tanzt,
                  oder ein Mädchen, das sich für Technik interessiert, kann sich in einer stereotypen
                  Umgebung fehl am Platz fühlen oder sogar schämen. Ähnlich verhält es sich mit kulturellen
                  Stereotypen, die Kindern bestimmte Eigenschaften oder Verhaltensweisen aufgrund ihrer
                  Herkunft zuweisen. Solche Stereotype schränken nicht nur die individuellen Möglichkeiten
                  der Kinder ein, sondern führen auch dazu, dass sie sich weniger wertgeschätzt und
                  verstanden fühlen.14

               [image: ] »Meine Tochter liebt es, im Matsch zu spielen, und das sieht man ihr dann auch an.
                     Wenn meine Eltern mitbekommen, wie dreckig sie sich draußen macht, sind sie fast schon
                     entsetzt. Da ziehst du dir ja eine wahre Dreckliesel heran, spotten sie immer mal
                     wieder. Hättest vielleicht besser einen Jungen bekommen. Ich aber lerne als Mutter
                     gerne, diese Klischees loszulassen. Ich will mit meiner Tochter nicht wiederholen,
                     was meine Eltern mir aufgezwungen haben: Ein Leben als braves Mädchen, das einfach
                     nur unglaublich gern in der dreckigen Natur gespielt hätte. Ich möchte ganz offen
                     sein für die Wünsche meines Kindes, damit es sich frei entfalten und selbstbewusst
                     entwickeln kann.«

               Mutter (28) von einem Mädchen (4)

               
                  
                     Typische Sätze, die die Entfaltung eines Kindes einschränken

                     »Rosa für Mädchen und Blau für Jungs.«

                     »Nicht, sonst wird der schwul!«

                     »Jungs sind ja eher wilder.«

                     »Na, bei denen ist das laute Organ ja ganz normal.«

                     »Als Mädchen macht man das nicht.«

                     »Mit den lange Haaren sieht er wie ein Mädchen aus.«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Individualität als Stärke
                  

               

               Ein gesunder Umgang mit Stereotypen erfordert eine Balance zwischen der Wertschätzung
                  von Traditionen und der Förderung individueller Interessen und Talente. Es ist wichtig,
                  Kinder zu ermutigen, ihre eigenen Wege zu gehen und ihre Einzigartigkeit zu entdecken.
                  Wir als Mama oder Papa können dabei eine Schlüsselrolle spielen, indem wir bewusst
                  auf stereotype Erwartungen verzichten und stattdessen eine Umgebung schaffen, die
                  Vielfalt und freie Entfaltung unterstützt.15

               Zum Beispiel könnte es bedeuten, dass du deinem Sohn die Möglichkeit gibst, an einem
                  Ballettkurs teilzunehmen, wenn er Interesse daran zeigt. Oder du deiner Tochter einen
                  Werkzeugkasten schenkst, wenn sie gerne handwerklich tätig ist. Es ist wichtig, die
                  Bedürfnisse und Wünsche deines Kindes anzuerkennen und zu unterstützen, unabhängig
                  davon, ob sie den gesellschaftlichen Normen entsprechen oder nicht. Aber Achtung:
                  Die Sensibilität für solche Stereotype bedeutet nun nicht etwa, dass du deinem Sohn
                  oder deiner Tochter bestimmte Spielsachen aus Prinzip bereitstellst und sie fasst
                  schon dazu aufforderst, damit zu spielen. Da wären wir wieder bei der Kehrseite der
                  Medaille und missachten erneut die tatsächlichen, individuellen (!) Bedürfnisse eines
                  Kindes.
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               Um Stereotype zu überwinden, ist es hilfreich, die eigenen Überzeugungen und Vorurteile
                  zu reflektieren. Folgende Fragen könnten dir dabei helfen:
               

               
                  	
                     Welche Stereotype habe ich selbst erfahren und wie haben sie mich beeinflusst?

                  

                  	
                     Inwiefern könnten meine Erwartungen an mein Kind von Stereotypen geprägt sein?

                  

                  	
                     Wie kann ich mein Kind besser unterstützen, seine eigene Identität zu entdecken, unabhängig
                        von gesellschaftlichen Erwartungen?
                     

                  

                  	
                     Was unterstützt mich dabei, meine eigenen unterdrückten Bedürfnisse nicht über mein
                        Kind auszuleben, sondern bei den tatsächlichen Bedürfnissen meines Kindes zu bleiben?
                     

                  

               

               Indem du dich selbst reflektierst, kannst du bewusster und gezielter Entscheidungen
                  treffen, die deinem Kind helfen, sich frei zu entfalten.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Kinder in ihrer individuellen Entwicklung zu stärken, bedeutet, ihnen zu ermöglichen,
                  ihre eigenen Interessen und Fähigkeiten zu entdecken und zu entfalten. Hier sind einige
                  Impulse, wie du dies im Alltag umsetzen kannst:
               

               
                  	
                     Vielfältige Erfahrungen bieten: Ermögliche deinem Kind, verschiedene Aktivitäten auszuprobieren, unabhängig davon,
                        ob sie stereotyp als »typisch« für Jungen oder Mädchen gelten. So kann es seine eigenen
                        Vorlieben und Talente entdecken.
                     

                  

                  	
                     Offene Kommunikation fördern: Sprich mit deinem Kind über Stereotype und ihre Auswirkungen. Ermutige es, offen über
                        seine Gefühle und Erfahrungen zu sprechen und auch Fragen oder Rückfragen zu bestimmten
                        Zuordnungen und sozialen Codes, denen Geschlechterrollen zugeteilt wurden und werden,
                        zu stellen: Darf ich auch ein Auto haben? Was ist eine Mädchenecke? Kann ich mit Papa den Computer
                           aufschrauben? Ich möchte sehen, was drin ist. Die anderen Jungs haben gesagt, ich
                           bin ein Mädchen, weil ich Glitzer mag. So kann dein Kind eine eigene Einstellung dazu entwickeln, auf sein Herz hören und
                        das tun, was Freude bereitet.
                     

                  

                  	
                     Vorbild sein: Lebe selbst ein offenes und ein möglichst vorurteilsfreies Verhalten vor. Zeige deinem
                        Kind, dass es in Ordnung ist, anders zu sein und eigene Wege zu gehen.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Es gibt Momente, in denen du unbewusst alte Stereotype oder gesellschaftliche Erwartungen
                  auf dein Kind überträgst. Vielleicht möchtest du, dass deine Tochter ein bestimmtes
                  Verhalten zeigt, weil es besser »zu einem Mädchen passt«, oder du hast Bedenken, dass
                  dein Sohn wegen seiner Kleidung ausgelacht wird. Wenn du in einem Moment der Unsicherheit
                  verbietest, was dein Kind eigentlich ausdrücken möchte, fühlst du dich danach vielleicht
                  schlecht. Statt dich dafür zu verurteilen, nimm dir die Zeit, deine Reaktion zu reflektieren.
                  Du kannst zu deinem Kind gehen und sagen: »Es tut mir leid, dass ich dir das nicht
                  erlaubt habe. Ich möchte, dass du so sein kannst, wie du bist.« Sei geduldig mit dir,
                  wenn du merkst, dass alte Muster noch präsent sind. Auch du darfst wachsen und lernen,
                  deinen eigenen Raum der freien Entfaltung zu finden.
               

            
         
         
            
               6. »Stille Treppe« no more!: Aus unfairer Bestrafung wird logische Konsequenz
               

            

            Einige Eltern greifen in stressigen Situationen immer noch auf Erziehungsmaßnahmen
               wie die »Stille Treppe« oder andere willkürliche Strafen zurück. Denn tatsächlich
               erlebt das Kind es als Strafe, wenn es zum Nachdenken über sein Verhalten an einen
               Ort, zum Beispiel auf die Treppe, geschickt wird. Es fühlt sich vom Familiengeschehen
               ausgeschlossen und empfindet nicht sein Verhalten, sondern sich selbst als fehlerhaft
               und im schlimmsten Fall als nicht liebenswert. Das möchten die meisten Eltern dringend
               vermeiden. Aber was, wenn unser Kind mit seinem Verhalten tatsächlich eine Grenze
               überschritten oder einen Fehler gemacht hat? Was ist das gesunde Pendant zur willkürlichen
               Bestrafung? Sämtliche Konsequenzen und Kritik am Verhalten meines Kindes abwehren?
               Mein Kind davor schützen? Nein. Das ist nicht nur nicht sinnvoll, sondern sogar schädlich.
               Es ist wichtig, dass unsere Kinder lernen, Selbstwirksamkeit zu spüren. Die spüren
               sie auch, wenn sie erkennen können, was genau ihr Verhalten bewirkt und welche Konsequenzen
               das nach sich zieht. Lügt mein Kind seine Freunde immer wieder an, werden diese ihm
               vermutlich irgendwann nicht mehr glauben – auch dann nicht, wenn es eigentlich wichtig
               wäre. Der feine, aber wichtige Unterschied liegt in der Logik der Konsequenz, die
               nicht etwa künstlich herbeigeführt werden muss, um dein Kind zu beschämen oder zum
               »Nachdenken« anzuregen, sondern sie ist einfach da. Eine logische Konsequenz eben,
               die sich nicht etwa aus einem kleinen, kaum liebenswerten Tyrannen heraus entwickelt
               hat, sondern die durch ein bestimmtes Verhalten von einem Menschen erwirkt wurde.
               Shit happens. Und auch das dürfen unsere Kinder lernen. Die Frage ist jedoch, ob sie
               dies in einem Rahmen lernen, der sie in ihrer Person und Wertigkeit hinterfragt und
               abwertet, oder in einem Rahmen, in dem sie liebevoll an die Hand genommen und durch
               die Konsequenzen verständlich, empathisch, nachvollziehbar und respektvoll begleitet
               werden.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit unfairen Bestrafungen
                  

               

               Willkürliche Bestrafungen, wie die »Stille Treppe«, vermitteln Kindern nicht, warum
                  ihr Verhalten falsch war oder welche Konsequenzen ihre Handlungen haben. Stattdessen
                  entsteht in der Familie eine Atmosphäre der Angst und Unsicherheit. Kinder wissen
                  nicht, wann sie wieder bestraft werden könnten, und beginnen, an der Vertrauenswürdigkeit
                  ihrer Bezugspersonen zu zweifeln. Diese Art der Bestrafung kann die emotionale Bindung
                  zwischen Eltern und Kind schwächen und langfristig zu Vertrauensproblemen führen.
                  Kinder, die häufig willkürlich bestraft werden, entwickeln möglicherweise die Überzeugung,
                  dass sie grundsätzlich »schlecht« sind, anstatt zu verstehen, dass es ihr Verhalten
                  ist, das verändert werden muss. Anstatt aus ihren Fehlern zu lernen, lernen sie, ihre
                  Emotionen zu unterdrücken oder Konflikte zu vermeiden, um weiteren Strafen zu entgehen.
               

               Auch die Forschung zeigt auf, dass sich traditionelle autoritäre Erziehungsmethoden,
                  einschließlich willkürlicher Strafen, negativ auf die Entwicklung des Kindes und die
                  Eltern-Kind-Beziehung auswirken können. Der israelische Psychologe Haim Omer und der
                  deutsche Psychotherapeut Arist von Schlippe16 schlagen einen Ansatz der »neuen Autorität« vor, der sich auf elterliche Präsenz
                  und gewaltfreien Widerstand konzentriert und darauf abzielt, gestörte Bindungen wiederherzustellen,
                  anstatt das Kind zu kontrollieren. Dieser Ansatz betont die elterliche Selbstkontrolle,
                  Beharrlichkeit, Transparenz und Versöhnung gegenüber Bestrafungs- und Belohnungssystemen.
                  Der deutsche Psychiater Karl Heinz Brisch17 hebt die Bedeutung einer sicheren Bindung als Schutzfaktor für die kindliche Entwicklung
                  hervor und stellt fest, dass traumatische Erfahrungen zu Bindungsstörungen führen
                  können. Der deutsche Psychologe Dr. Malte Mienert18 warnt vor dem übermäßigen Einsatz von Konditionierungstechniken wie Belohnungen und
                  Bestrafungen in der Erziehung und weist darauf hin, dass diese Methoden negative Folgen
                  für die kindliche Entwicklung und die Eltern-Kind-Beziehung haben können. Stattdessen
                  spricht die aktuelle Faktenlage für Erziehungsansätze, bei denen die emotionale Bindung,
                  das Verständnis und die konsequente Präsenz im Vordergrund stehen, um eine gesunde
                  Entwicklung des Kindes und starke Familienbande zu fördern.
               

               [image: ] »Ich wurde früher zwar nicht von meinen Eltern, jedoch von den Erzieherinnen im Kindergarten
                     regelmäßig alleine auf den Flur zum Strafpuzzeln geschickt. Warum genau, kann ich
                     heute nicht mehr sagen. Irgendwas werde ich wohl falsch gemacht haben. Das schreckliche
                     Gefühl, allein irgendwo sitzen zu müssen, ohne zu wissen, warum, das habe ich noch
                     heute in Erinnerung und wünsche es keinem Kind dieser Welt. Darum habe ich mir geschworen,
                     dass mein Kind niemals auf solch eine Art und Weise behandelt werden soll. Jetzt ist
                     es noch ein Baby. Ich möchte mich aber auch gerne besser vorbereiten für die herausfordernden
                     Zeiten, allein der Wille reicht ja manchmal nicht.«

               Vater (32) eines Neugeborenen

               
                  
                     Typische Sätze, die unwillkürliches Bestrafen androhen oder befürworten

                     »Geh sofort in dein Zimmer und komme erst wieder, wenn du bereit bist, dich zu entschuldigen!«

                     »Sei still, sonst darfst du heute nicht mehr zum Tanzunterricht!«

                     »Da hilft wohl nur eine Auszeit!«

                     »Du wirst schon sehen, was du davon hast!«

                     »Der müssen mal die Leviten gelesen werden!«

                     »Ein Klaps auf den Hintern hat noch niemandem geschadet.«

                     »Da musst du hart durchgreifen, sonst tanzt der dir bald auf der Nase herum.«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Logische Konsequenzen statt Bestrafung
                  

               

               Für ein Kind ist es förderlicher, wenn Eltern bei Fehlverhalten logische Konsequenzen
                  anwenden, die für das Kind nachvollziehbar und in direktem Zusammenhang mit seinem
                  Verhalten stehen. Dieser Umgang mit Fehlverhalten ist auch viel effektiver. Eine logische
                  Konsequenz ergibt sich direkt aus dem Fehlverhalten und hilft dem Kind, die Verantwortung
                  für sein Handeln zu übernehmen. Anstatt das Kind für eine schlechte Tat zu bestrafen,
                  unterstützt du es dabei, die Konsequenzen seines Handelns zu verstehen und aus dieser
                  Erfahrung zu lernen.19

               Zum Beispiel, wenn dein Kind absichtlich mit seinem Glas Orangensaft spielt und dabei
                  etwas im Wohnzimmer verkippt, könnte die logische Konsequenz darin bestehen, dass
                  es hilft, den Orangensaft aufzuwischen oder den Fleck zu beseitigen. So versteht das
                  Kind, dass sein Verhalten direkte Auswirkungen hat, und lernt, dass es für seine Handlungen
                  verantwortlich ist. Dieses Beispiel ist gut auf andere Situationen zu übertragen,
                  es geht darum, dass die Konsequenz sich direkt auf das unerwünschte Verhalten bezieht,
                  schlüssig und nicht manipulativ willkürlich von dir gewählt wurde.
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               Um den Übergang von willkürlichen Strafen zu logischen Konsequenzen zu meistern, ist
                  es wichtig, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Erziehungsmuster zu hinterfragen.
                  Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum greife ich in bestimmten Situationen zu Strafen?

                  

                  	
                     Sind es bestimmte Situationen, wenn ja, welche? Wie könnte ich diese Situationen für
                        mich besser gestalten, sodass ich nicht so unter Druck gerate?
                     

                  

                  	
                     Welche Erfahrungen aus meiner eigenen Kindheit beeinflussen meinen Umgang mit Fehlverhalten
                        meines Kindes?
                     

                  

                  	
                     Wie kann ich meinem Kind besser erklären, warum sein Verhalten inakzeptabel ist, und
                        ihm helfen, aus seinen Fehlern zu lernen?
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, Verantwortung zu übernehmen,
                  ist es wichtig, sie in den Prozess der Problemlösung und Entscheidungsfindung einzubeziehen.
                  Hier sind einige Impulse, wie du dies im Alltag umsetzen kannst:
               

               
                  	
                     Gemeinsame Problemlösung: Anstatt dein Kind zu bestrafen, setze dich mit ihm zusammen und besprecht gemeinsam,
                        warum sein Verhalten problematisch war und wie es in Zukunft besser handeln kann.
                        So fühlt sich dein Kind ernst genommen und lernt, selbst Lösungen zu entwickeln. Direkt
                        nach einem Streit oder Vorfall sind die Gemüter meist noch zu erhitzt, wähle einen
                        anderen passen Zeitpunkt. Dann erhöht sich auch die Bereitschaft deines Kindes, dir
                        zuzuhören und mit dir eine Lösung zu finden.
                     

                  

                  	
                     Positive Verstärkung: Erkenne positives Verhalten an und lobe dein Kind, wenn es Verantwortung übernimmt
                        oder sich um die Folgen seines Handelns kümmert. Das stärkt das Selbstbewusstsein
                        und motiviert zu weiterem verantwortungsbewusstem Handeln.
                     

                  

                  	
                     Konsequente und klare Kommunikation: Erkläre deinem Kind ruhig und klar, welche Konsequenzen sein Verhalten hat und warum
                        diese Konsequenzen notwendig sind. So versteht es, dass es nicht um Bestrafung, sondern
                        um Lernen und Wachsen geht.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               An manchen Tagen wirst du dich vielleicht dabei ertappen, dein Kind aus Frust in sein
                  Zimmer zu schicken, weil es nicht das tut, was du von ihm verlangst. Schon als du
                  es ausgesprochen hast, ärgerst du dich über dich selbst. Bestrafung ist nicht der
                  Weg ist, den du eigentlich einschlagen möchtest. Doch statt dich selbst zu verurteilen
                  und abzuwerten, erkenne diesen Moment als eine Gelegenheit zum Lernen. Du kannst zu
                  deinem Kind gehen und erklären, was passiert ist und wie du dich damit fühlst: »Es
                  tut mir leid, dass ich dich bestraft habe. Das war nicht fair, und ich möchte es beim
                  nächsten Mal besser machen.« Du kannst logische Konsequenzen wählen, die deinem Kind
                  helfen, zu verstehen, was es aus einer Situation lernen kann. Und ganz genau so, wie
                  du das deinem Kind ermöglichen willst, darfst du auch dir selbst die Freiheit nehmen,
                  Fehler machen zu dürfen und aus ihnen zu lernen. Wie einen Muskel, den du im Gym trainierst,
                  kannst du so nach und nach in deinen Gelassenheitsmuskel investieren. Es wird dir
                  mit der Zeit dann immer leichter fallen, nicht ins Strafen zurückzufallen, sondern
                  in Verbindung mit deinem Kind zu treten und die logischen Konsequenzen seines Verhaltens
                  zu besprechen.
               

            
         
         
            
               7. Erziehen ist keine Heldentat: Aus utopischen Vorbildern werden Eltern als echte Menschen
               

            

            In unserer Gesellschaft werden Eltern oft als Superheld:innen betrachtet und auch
               in diesem Bild bestärkt bzw. dazu angespornt. Sie sollen stets stark, fehlerfrei und
               unerschütterlich sein – eine Art Supermom oder Superdad, die alle Herausforderungen
               des Alltags mit Bravour meistern. Diese Vorstellung setzt Eltern jedoch enorm unter
               Druck. Der Anspruch, keine Schwäche zeigen zu dürfen und immer alles richtig zu machen,
               ist unrealistisch und kann zu einem Gefühl der Überforderung führen.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit der vermeintlichen Perfektion als Druckmittel
                  

               

               Wenn Eltern versuchen, die Rolle eines fehlerlosen Helden oder einer Heldin zu spielen,
                  senden sie ihren Kindern unbewusst die Botschaft, dass Fehler oder Schwächen inakzeptabel
                  sind. Kinder, die ihre Eltern als perfekte Akteur:innen wahrnehmen, fühlen sich schnell
                  schuldig, wenn diese ihre Fassung verlieren oder wütend werden. Ein Kind, das von
                  seiner vermeintlich perfekten Mutter angeschrien wird, könnte annehmen, dass es selbst
                  schuld daran ist und dass die Mutter, als »Superheldin«, immer recht hat.
               

               Dieser Druck, keine Fehler machen zu dürfen und in allem zu brillieren, führt nicht
                  nur bei Eltern zu Stress und Erschöpfung, sondern auch bei Kindern zu einer verzerrten
                  Wahrnehmung von Menschlichkeit und Fehlerhaftigkeit. Kinder lernen, dass es wichtig
                  ist, nach Perfektion zu streben, anstatt authentisch zu sein und zu akzeptieren, dass
                  Fehler ein natürlicher und sogar wichtiger Teil des Lebens sind.
               

               [image: ] »›Mensch, du hast so eine tolle Mutter, die macht ja alles für dich!‹ Ich höre die
                     Stimme einer Nachbarin noch klar und deutlich, die mir das sagte, als ich etwa 8 Jahre
                     alt war. Meine Mutter stand stolz daneben. Heute weiß ich, dass sie eine narzisstische
                     Persönlichkeitsstörung hat. Das kleine Mädchen in mir tut mir unendlich leid. Die
                     Schreie, die Manipulation, die Abwertung, die Ignoranz meiner Grenzen durch diese
                     ach so tolle Mutter – all das habe ich als solches nicht erkannt, sondern geglaubt
                     und auf mich bezogen. Heute arbeite ich diese Erfahrung in einer Therapie auf und
                     hoffe sehr, dass meine Kinder wissen, wenn ein Fehler auf meiner Seite liegt.«

               Mutter (37) von zwei Kleinkindern

               
                  
                     Typische Sätze, die das Kind manipulieren und dem Selbstwert des Kindes schaden

                     »Ich will dir nur helfen.«

                     »Du bist zu empfindlich.«

                     »Du weißt gar nicht, wie gut du es hast!«

                     »Sei mal lieber dankbar, dass ich deine Mama/dein Papa bin!«

                     »Ich weiß, was für dich richtig ist!«

                     »Für wen hältst du dich eigentlich!?«

                     »Ich bin sicher, du meinst das nicht so.«

                     »Ich hab doch nur Spaß gemacht, du verstehst keinen Spaß.«

                     »Ich habe dir das Leben geschenkt, du solltest mir dankbar sein.«

                     »Ich bin sicher, du meinst das nicht so.«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Menschlichkeit vorleben
                  

               

               Ein gesünderer Weg in der Elternschaft ist es, sich selbst als menschliche Begleiter
                  zu sehen, die Fehler machen dürfen und daraus lernen – genau wie ihre Kinder. Es geht
                  darum, sich selbst zu erlauben, unperfekt zu sein und gemeinsam als Familie zu wachsen.
                  Es ist wichtig, Kindern zu zeigen, dass auch Eltern manchmal wütend werden, Fehler
                  machen oder traurig sind. Diese Authentizität ermöglicht es Kindern, zu verstehen,
                  dass es normal ist, Fehler zu machen, und dass es nicht das Ende der Welt ist, wenn
                  Dinge schiefgehen.
               

               Wenn du als Elternteil einen Fehler machst, zum Beispiel dein Kind in einem stressigen
                  Moment anschreist, ist es viel hilfreicher, danach Verantwortung zu übernehmen und
                  deinem Kind zu erklären, warum das passiert ist und dass es dir leidtut. Dieser lösungsorientierte
                  Umgang mit eigenen Schwächen zeigt deinem Kind, dass niemand perfekt ist und dass
                  es wichtig ist, aus Fehlern zu lernen und Verantwortung für sein Verhalten zu übernehmen.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um als Elternteil authentisch zu bleiben und ein realistisches Vorbild zu sein, ist
                  es wichtig, sich selbst regelmäßig zu reflektieren. Hier sind einige Fragen, die dir
                  dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum fühle ich mich oft unter Druck, perfekt sein zu müssen?

                  

                  	
                     Welche Vorbilder hatte ich in meiner eigenen Kindheit? Und wie beeinflussen sie meine
                        Elternschaft heute?
                     

                  

                  	
                     Was brauche ich zur Unterstützung, um gut für mich und für meine Kinder zu sorgen?
                     

                  

                  	
                     Wie kann ich meinen Kindern zeigen, dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen und Schwächen
                        zu haben?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du erkennen, welche Erwartungen du möglicherweise
                  unbewusst an dich selbst und deine Kinder stellst und wie du ein authentischeres und
                  gesünderes Vorbild sein kannst.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, eine gesunde Einstellung
                  zu Fehlern und Schwächen zu entwickeln, können Eltern im Alltag verschiedene Ansätze
                  verfolgen:
               

               
                  	
                     Offene Kommunikation über Gefühle: Sprich offen mit deinem Kind über deine eigenen Gefühle und Fehler. Erkläre ihm,
                        warum du in bestimmten Situationen gestresst oder verärgert warst und was du daraus
                        gelernt hast. Wichtig ist hier zu beachten, dass du von dir sprichst und deinem Kind
                        nicht die Schuld für unangenehme Gefühle gibst. Dies hilft deinem Kind, seine eigenen
                        Emotionen besser zu verstehen und mit ihnen umzugehen.
                     

                  

                  	
                     Ermutigung zu Selbstakzeptanz: Zeige deinem Kind, dass es in Ordnung ist, nicht perfekt zu sein, und dass jeder
                        Mensch seine eigenen Herausforderungen hat. Wenn du Fehler und Schwächen akzeptierst,
                        eigene und die deines Kindes, in dem ihr beispielsweise zum gegebenen Zeitpunkt darüber
                        lacht und noch mal betont, was ihr daraus gelernt habt, förderst du das Selbstbewusstsein
                        und die Resilienz deines Kindes.
                     

                  

                  	
                     Vorbild sein in der Problemlösung: Zeige deinem Kind, wie man konstruktiv mit Problemen und Fehlern umgeht, indem du
                        selbst offen darüber sprichst und Lösungen suchst. Dies stärkt die Problemlösefähigkeiten
                        deines Kindes und ermutigt es, auch in schwierigen Situationen nach Lösungen zu suchen.20

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Du hast häufig das Gefühl, extrem viel leisten zu müssen? Du hast Angst, dein Kind
                  könne sehen, dass auch du mal keine Ahnung hast, welches nun der richtige Weg ist?
                  Du glaubst, dass du als Mama oder Papa immer ausgeglichen und empathisch große Wutausbrüche
                  begleiten können musst? Puh, was für eine Last! Und wie schade, wenn Kinder wirklich
                  glauben müssten, ihre Eltern seien unfehlbar! Stell dir vor, dein Kind meint, du seist
                  perfekt. Wenn du dann einen Fehler machst … was glaubt dein Kind wohl, wer daran schuld
                  ist? Richtig – Superhelden machen doch keine Fehler! Deine eigene Fehlbarkeit, deine
                  Menschlichkeit ist für dein Kind nicht nur eine tolle Gelegenheit, um den Umgang mit
                  Wut, Trauer, Frustration, Stress, Erschöpfung und Niederlagen zu lernen – nein, dass
                  du Mensch bleibst, ist für das Selbstwertgefühl deines Kindes sogar dringend notwendig!
                  Für dein Kind braucht es keine perfekte Rolle, die du spielst. Du darfst echt sein,
                  Mensch bleiben und ein authentisches Vorbild sein – nicht durch Perfektion, sondern
                  durch Ehrlichkeit und Lernbereitschaft.
               

            
         
         
            
               8. Kontrolle ist gut, Vertrauen ist besser: Aus mangelnder Privatsphäre und Selbstbestimmung wird Zutrauen
               

            

            Eltern wollen verständlicherweise das Beste für ihre Kinder. Doch was ist das Beste?
               Einige Eltern denken, wenn sie ihr Kinder vor Fehltritten schützen, dann erreichen
               sie ihr Ziel, dann wird alles so, wie es sein soll. Diese Art von vermeintlichem Beschützen
               erfordert zwangsläufig, dass man die Kinder kontrolliert, damit man im Zweifelsfall
               sofort eingreifen kann. Diese Kontrollhaltung kann jedoch schnell in autoritären Machtmissbrauch
               umschlagen, wenn das Kind als eine Art Egoverlängerung der Eltern betrachtet wird.
               Gehorsam und Strafe werden dann oft als zentrale Erziehungswerte eingesetzt, um die
               Kinder in die gewünschte Richtung zu lenken. Doch dieser Ansatz ist nicht nur ungesund,
               sondern auch gefährlich für die emotionale und psychische Entwicklung der Kinder.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit Kontrolle und Machtmissbrauch
                  

               

               Autoritärer Erziehungsstil, der auf Kontrolle und Machtmissbrauch basiert, beraubt
                  Kinder ihrer Privatsphäre und Selbstbestimmung. Wenn Eltern ständig über die Schultern
                  ihrer Kinder schauen, jede Entscheidung hinterfragen und jeden Schritt überwachen,
                  vermitteln sie den Kindern das Gefühl, dass sie ihnen nicht vertrauen. Diese ständige
                  Kontrolle kann zu einem tiefen Gefühl von Unsicherheit und Minderwertigkeit führen.
                  Kinder beginnen, an ihren eigenen Fähigkeiten zu zweifeln, und entwickeln eine Abhängigkeit
                  von der Bestätigung und dem Urteil der Eltern.
               

               Darüber hinaus führt dieser Mangel an Vertrauen zu einer Atmosphäre, in der Gehorsam
                  um jeden Preis gefordert wird. Kinder lernen, dass ihre eigene Meinung und ihre Wünsche
                  weniger wert sind als die Erwartungen ihrer Eltern. Dies kann langfristig zu einem
                  Verlust des Selbstwertgefühls und der Selbstbestimmung führen. Sie fühlen sich als
                  bloße Erweiterung ihrer Eltern, ohne das Recht auf eigene Gedanken und Gefühle.
               

               [image: ] »In meiner Kindheit wurde wirklich alles kontrolliert. Ein goldener Käfig war das.
                     Ich habe lange darunter gelitten, und zwar in dem Sinne, dass ich dann später als
                     junge Erwachsene sehr unselbstständig war und ständig das Gefühl hatte, beobachtet
                     zu werden. Darunter habe ich gelitten. Meiner Tochter erlaube ich daher sehr viele
                     Freiheiten. Ich versuche aber auch, darauf zu achten, dass ich nicht in das Gegenteil
                     umschlage und ihr das Gefühl gebe, sie wäre mir nicht wichtig. Die Balance zu finden,
                     fällt mir oft sehr schwer.«

               Mutter (36) einer Tochter (7)

               
                  
                     Typische Sätze, die das Kind herabsetzen und ihm den Raum für Selbstbestimmung verweigern

                     »Warte, bis ich dir helfe.«

                     »Solange du deine Füße unter meinen Tisch stellst, machst du das so, wie ich es dir
                        sage!«
                     

                     »Wenn du mir auch nur etwas verheimlichst, war es das!«

                     »Wenn du dich nicht an unsere Abmachung hältst, brauchst du dich gar nicht mehr nach
                        Hause zu trauen!«
                     

                     »Wer nicht hören will, muss fühlen!«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Vertrauen und Zutrauen
                  

               

               Ein gesünderer Weg, das Bedürfnis zu leben, seine Kinder zu schützen und zu begleiten,
                  ist, ihnen Vertrauen zu schenken und ihre Eigenständigkeit zu respektieren. Indem
                  wir ihnen Raum geben, ihre eigenen Erfahrungen zu machen, stärken wir ihr Selbstvertrauen
                  und begleiten sie dabei, ihren eigenen Weg zu finden. Vertrauen bedeutet nicht, dass
                  Eltern ihre Kinder völlig unbeaufsichtigt lassen oder keine Regeln aufstellen sollten.
                  Es bedeutet vielmehr, ihnen die Freiheit zu geben, innerhalb eines klar definierten
                  Rahmens eigene Entscheidungen zu treffen und aus ihren Erfahrungen zu lernen.
               

               Statt Kinder durch Gehorsam und Strafe zu lenken, sollten Eltern versuchen, eine unterstützende
                  und ermutigende Umgebung zu schaffen, in der Kinder ihre eigenen Fähigkeiten und Grenzen
                  entdecken können. Dies fördert nicht nur das Selbstvertrauen, sondern auch die Selbstständigkeit
                  und Verantwortungsbereitschaft der Kinder.21

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um von einem autoritären Kontrollstil zu einem vertrauensvollen Erziehungsansatz zu
                  wechseln, ist es wichtig, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Erziehungsmuster
                  zu hinterfragen. Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum habe ich das Bedürfnis, die Entscheidungen meines Kindes zu kontrollieren?

                  

                  	
                     Welche Ängste oder Unsicherheiten treiben mich an, autoritär zu handeln?

                  

                  	
                     Wie kann ich meinem Kind besser zeigen, dass ich ihm vertraue und es respektiere?

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du erkennen, woher dein Bedürfnis nach Kontrolle
                  kommt und wie du beginnen kannst, deinem Kind mehr Freiheit und Verantwortung zu geben.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um die Kompetenz und das Selbstbewusstsein von Kindern zu stärken und ihnen zu helfen,
                  zu selbstständigen und verantwortungsvollen Individuen heranzuwachsen, können Eltern
                  im Alltag verschiedene Ansätze verfolgen:
               

               
                  	
                     Einbezug in Entscheidungsprozesse: Lass dein Kind bei Entscheidungen, die es betreffen, mitreden und überlegt gemeinsam,
                        welche Konsequenzen verschiedene Handlungsoptionen haben könnten. Dies fördert das
                        Verantwortungsbewusstsein und die Entscheidungsfähigkeit deines Kindes.
                     

                  

                  	
                     Fehler als Lernchancen sehen: Ermutige dein Kind, eigene Entscheidungen zu treffen, auch wenn sie manchmal zu Fehlern
                        führen. Unterstütze es dabei, aus diesen Erfahrungen zu lernen, anstatt es für seine
                        Fehler zu bestrafen. Dies stärkt das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und die
                        Resilienz deines Kindes.
                     

                  

                  	
                     Respektvolle Kommunikation: Sprich offen und respektvoll mit deinem Kind über deine eigenen Gefühle und Ängste,
                        aber auch über deine Erwartungen und Regeln. Erkläre, warum du bestimmte Entscheidungen
                        triffst, und höre dir auch die Perspektive deines Kindes an. So schaffst du eine Grundlage
                        für gegenseitiges Vertrauen und Verständnis.
                     

                  

                  	
                     Neugierig sein auf das, was dein Kind mitbringt und sich vorstellt: Erlaube deinem Kind, Kind zu sein, es ist auf dem Weg und trägt zugleich schon vieles
                        in sich, was es für sein Leben gut gebrauchen kann. Hilf ihm, seine Stärken zu entdecken.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Manchmal fällt es einem schwer, seinem Kind zu vertrauen, wenn es neue Freiheiten
                  einfordert, wie etwa allein auf den Spielplatz zu gehen. Du sagst vielleicht: »Nein,
                  das ist zu gefährlich«, du hast Angst und möchtest deinem Kind aber eigentlich ein
                  gesundes Gefühl der Selbstwirksamkeitsüberzeugung ermöglichen. Dann erkennst du die
                  Unsicherheit und die Enttäuschung und möglicherweise auch deine eigene Angst in den
                  Augen deines Kindes. Doch anstatt dich schlecht zu fühlen, erkenne, dass auch Vertrauen
                  Zeit braucht, um zu wachsen – sowohl bei dir als auch bei deinem Kind. Sprich offen
                  mit deinem Kind darüber und sage: »Ich habe dir nicht genug vertraut. Auch für mich
                  ist es neu, dass du jetzt allein gehen willst, und da fühle ich mich anfangs noch
                  unsicher. Ich werde daran arbeiten, denn mir ist es wichtig, dass du Vertrauen in
                  deine Fähigkeiten hast!« Es ist in Ordnung, wenn du dich anfangs unsicher fühlst.
                  Du darfst Schritt für Schritt lernen, Kontrolle loszulassen und deinem Kind mehr Raum
                  für Selbstbestimmung zu geben. Sei sanft mit dir, wenn dieser Prozess nicht immer
                  reibungslos verläuft.
               

            
         
         
            
               9. Fair lieben: Favorisierung eines Geschwisterkindes erkennen und stoppen
               

            

            In Familien kommt es immer wieder vor, dass Eltern unbewusst ein Kind bevorzugen.
               Diese Favorisierung kann viele Formen annehmen: Das eine Kind erhält mehr Lob, mehr
               Aufmerksamkeit oder wird für sein Verhalten weniger streng bestraft als das andere.
               Auch wenn Eltern meist nicht absichtlich ein Kind bevorzugen, können solche Verhaltensweisen
               tiefe Wunden bei den benachteiligten Geschwistern hinterlassen.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit dem Vergleich von Geschwisterkindern
                  

               

               Die offensichtliche Bevorzugung eines Geschwisterkindes kann zu ernsthaften Problemen
                  innerhalb der Familie führen. Kinder, die das Gefühl haben, weniger geliebt oder geschätzt
                  zu werden, entwickeln oft ein geringes Selbstwertgefühl und beginnen, an sich selbst
                  zu zweifeln. Sie fragen sich vielleicht, warum sie nicht so gut oder so liebenswert
                  sind wie ihr Geschwisterkind. Dies kann zu einem tiefen Gefühl der Unsicherheit führen,
                  welches sie ihr ganzes Leben lang begleitet.
               

               Gleichzeitig kann die Bevorzugung eines Kindes zu Rivalität und Eifersucht zwischen
                  den Geschwistern führen. Anstatt eine liebevolle und unterstützende Beziehung zu entwickeln,
                  sehen sie sich als Konkurrenten um die Gunst der Eltern. Diese Rivalität kann nicht
                  nur die Geschwisterbeziehung belasten, sondern auch das gesamte Familienklima vergiften.
               

               Geschwisterpositionen, wie die des Erstgeborenen, Mittelkindes oder Jüngsten, können
                  die Dynamik zusätzlich beeinflussen. Erstgeborene könnten mehr Verantwortung tragen
                  und dadurch bevorzugt werden, während jüngere Geschwister oft als »die Kleinen« gelten,
                  die besonderen Schutz und Fürsorge brauchen. Diese Positionen sollten jedoch nicht
                  als feste Rollen verstanden werden, sondern als flexible Beziehungen, die von Respekt
                  und Gleichberechtigung geprägt sind.
               

               [image: ] »Es war mal wieder so weit: Meine beiden Kinder hatten sich gestritten. Mein Sohn,
                     der Ältere, fühlt sich oft benachteiligt. Er meint, dass seine kleine Schwester immer
                     alles bekommt, ohne sich besonders anstrengen zu müssen. Neulich kam er wütend zu
                     mir und sagte: Warum darf sie das, und ich nicht? In diesem Moment fühlte ich mich
                     sofort zurückversetzt in meine eigene Kindheit. Ich erinnerte mich daran, wie ich
                     als Älteste schon früh Verantwortung übernehmen musste. Meine kleine Schwester dagegen
                     bekam viel Aufmerksamkeit und Hilfe, während von mir erwartet wurde, dass ich alles
                     allein schaffte. Ich habe oft das Gefühl gehabt, dass ich um die Liebe meiner Eltern
                     kämpfen musste, und das hat mich lange Zeit belastet. Dieses Ungleichgewicht hat auch
                     das Verhältnis zu meiner Schwester bis heute belastet. Als mein Sohn das neulich sagte,
                     traf es mich tief, weil ich merkte, dass sich da etwas wiederholt. Genau das, was
                     ich in meiner Kindheit empfunden habe, möchte ich meinen eigenen Kindern ersparen.
                     Mein Mann und ich versuchen jetzt, den Fokus darauf zu legen, jedem Kind gleichermaßen
                     gerecht zu werden, ohne Vergleiche anzustellen. Es ist nicht leicht, und es gibt Tage,
                     an denen ich spüre, wie tief die alten Muster in mir verankert sind. Aber ich möchte,
                     dass unsere Kinder das Gefühl haben, dass sie beide auf ihre eigene Weise geliebt
                     und geschätzt werden – ohne den Druck, um Aufmerksamkeit oder Zuneigung kämpfen zu
                     müssen.«

               Mutter (32) eines Jungen (9) und einer Tochter (6)

               
                  
                     Typische Sätze, die ein Kind herabsetzen, weil sie das andere/die anderen bevorzugen

                     »Jetzt mach es doch mal richtig! Schau mal, dein Bruder macht das toll …«

                     »Warum schaffts du das nicht? Deine Schwester bekommt das doch auch hin!«

                     »Du bist mein Goldschatz, wenigstens einer von beiden.«

                     »Warum musst immer du anfangen mit dem Hauen? Lern es doch mal!«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Gleichbehandlung und Individualität fördern
                  

               

               Um unbewusste Bevorzugungen unter Geschwistern zu vermeiden, ist es wichtig, bewusst
                  darauf zu achten, alle Kinder fair und gleichberechtigt zu behandeln. Indem wir uns
                  aktiv darum bemühen, jedem Kind die gleiche Aufmerksamkeit und Wertschätzung zu schenken,
                  fördern wir ein harmonisches Miteinander und ein starkes Zusammengehörigkeitsgefühl
                  in der Familie. Das bedeutet nicht, dass alle Kinder exakt gleich behandelt werden
                  müssen, denn jedes Kind ist einzigartig und hat unterschiedliche Bedürfnisse. Vielmehr
                  geht es darum, jedem Kind die gleiche Wertschätzung und Liebe entgegenzubringen und
                  ihre individuellen Stärken und Schwächen anzuerkennen.
               

               Wir als Eltern, also als wichtige Bezugspersonen für unsere Kinder, sollten darauf
                  achten, unsere Kids als eigenständige Individuen zu sehen und ihnen jeweils die Aufmerksamkeit
                  und Unterstützung zu geben, die sie benötigen. Das bedeutet, dass wir uns Zeit nehmen
                  sollten, um die Bedürfnisse jedes Kindes zu verstehen und unsere Zuneigung und Anerkennung
                  so auszudrücken, dass jedes Kind sich geliebt und wertgeschätzt fühlt. Und ja, das
                  kann auch mal bedeuten, dass wir dies ganz bewusst tun müssen und es sich im ersten
                  Moment möglicherweise etwas gezwungen anfühlen kann, weil wir es eigentlich im stressigen
                  Alltag nicht unbedingt gesagt oder gezeigt hätten.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um eine mögliche Favorisierung zu erkennen und zu stoppen, ist es wichtig, sich selbst
                  zu reflektieren und die eigenen Verhaltensmuster zu hinterfragen. Hier sind einige
                  Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Zeige ich einem meiner Kinder mehr Zuneigung oder Anerkennung als dem anderen? Wenn
                        ja, warum?
                     

                  

                  	
                     Welche Erwartungen habe ich an jedes meiner Kinder, und wie beeinflussen diese Erwartungen
                        mein Verhalten ihnen gegenüber?
                     

                  

                  	
                     Wie kann ich sicherstellen, dass ich die Bedürfnisse und Gefühle jedes Kindes gleich
                        ernst nehme und respektiere?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du erkennen, wo du möglicherweise unbewusst
                  ein Kind bevorzugst und wie du dein Verhalten anpassen kannst, um eine gerechtere
                  und unterstützende Umgebung für alle deine Kinder zu schaffen.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um die Kompetenzen und das Selbstbewusstsein deiner Kinder zu stärken und ihnen zu
                  helfen, eine gesunde und liebevolle Beziehung zueinander zu entwickeln, können Eltern
                  im Alltag verschiedene Ansätze verfolgen:
               

               
                  	
                     Individuelle Zeit mit jedem Kind verbringen: Nimm dir regelmäßig Zeit, um mit jedem deiner Kinder allein zu sein und Aktivitäten
                        zu machen, die ihnen Spaß machen. So zeigst du ihnen, dass sie als Individuen wertgeschätzt
                        werden und dass du dich für ihre Interessen und Bedürfnisse interessierst.
                     

                  

                  	
                     Offene Kommunikation fördern: Sprich offen mit deinen Kindern über ihre Gefühle und ermutige sie, ihre Gedanken
                        und Sorgen zu teilen. Das hilft ihnen, ihre Emotionen zu verstehen und Konflikte auf
                        gesunde Weise zu lösen.
                     

                  

                  	
                     Gleichberechtigung betonen: Achte darauf, dass alle Kinder gleichberechtigt behandelt werden, sei es bei der
                        Aufgabenverteilung im Haushalt, bei der Auswahl von Aktivitäten oder bei der Zuteilung
                        von Aufmerksamkeit und Lob. So lernen sie, dass sie alle gleichwertig sind und dass
                        ihre Stimmen und Gefühle zählen.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Vielleicht ertappst du dich dabei, einem deiner Kinder mehr Aufmerksamkeit zu schenken,
                  weil es mehr Zuwendung benötigt. Doch irgendwann bemerkst du, dass dein anderes Kind
                  sich benachteiligt fühlt, und du fühlst dich schuldig, weil du das Gleichgewicht nicht
                  gehalten hast. Statt dich selbst zu verurteilen, erkenne diese Dynamik an, reflektiere
                  diese Situation und sprich mit beiden Kindern darüber. Erkläre ihnen, dass du dich
                  bemühst, allen gerecht zu werden, aber dass es manchmal schwierig für dich ist. Nimm
                  dir vor, in Zukunft bewusster auf diese Balance zu achten, und frage deine Kinder,
                  was sie jeweils brauchen, um sich gesehen zu fühlen. Du darfst dir selbst erlauben,
                  zu lernen, wie du alle Bedürfnisse deiner Kinder gleichermaßen respektierst, ohne
                  dich dabei zu überfordern. Eine Familie mit so vielen verschiedenen Bedürfnissen und
                  Erwartungen ist sehr komplex, und es ist völlig normal, dass hier und da mal ein Ungleichgewicht
                  entsteht. Die Frage ist, ob das gesehen und bearbeitet wird – oder eben nicht. Fehler
                  gehören dazu. Solange du bereit bist, aus ihnen zu lernen und es beim nächsten Mal
                  anders zu machen, ist es sehr unwahrscheinlich, dass sich der Cycle des ungeliebten
                  Geschwisterkindes festigt. Bist du langfristig wirklich unsicher, hole dir Unterstützung
                  von einer Fachkraft, die sich auf das System Familie spezialisiert hat. Auch das Einholen
                  von Hilfe kann ein wichtiger Schritt für das Durchbrechen schädlicher Kreisläufe sein.
               

            
         
         
            
               10. Scheitern dürfen: Aus übermäßigem Leistungsdruck wird Zufriedenheit
               

            

            In unserer heutigen Gesellschaft ist der Leistungsdruck, der auf Kinder ausgeübt wird,
               allgegenwärtig. Sei es in der Schule oder bei außerschulischen Aktivitäten – die Erwartungen
               an Kinder sind hoch. Sie sollen in allen Bereichen exzellent sein und ständig Bestleistungen
               erbringen. Was wir damit erreichen, ist jedoch weit entfernt von unseren Wünschen.
               Und was allzu großer Leistungsdruck mit Menschen macht, ist inzwischen auch kein Geheimnis
               mehr. Aber warum kehren wir dann solchen Systemen immer noch nicht den Rücken? Warum
               fällt es uns so schwer, statt mit Erwartung und Druck unsere Kinder empathisch und
               liebevoll zu begleiten?
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit übermäßigem Leistungsdruck
                  

               

               Ein übermäßiger Fokus auf Leistung und Erfolg vermittelt Kindern, dass ihr Wert von
                  den Ergebnissen ihrer Leistung abhängt. Diese Denkweise kann dazu führen, dass Kinder
                  Angst vor dem Scheitern entwickeln und versuchen, Fehler um jeden Preis zu vermeiden.
                  Anstatt neugierig und offen an neue Herausforderungen heranzugehen, sind sie oft gelähmt
                  von der Angst, nicht gut genug zu sein. Dies kann zu einem Teufelskreis führen, in
                  dem der Druck immer weiter steigt und das Kind immer weniger bereit ist, Risiken einzugehen
                  oder Neues auszuprobieren. Konstanter Druck kann bei Kindern zu psychischem Stress
                  und sogar Angstzuständen führen.22

               Ein solcher Umgang mit dem Kind beeinträchtigt langfristig das Selbstwertgefühl des
                  Kindes, stört den Lernprozess und hemmt die natürliche Neugierde und den Wissensdurst
                  des Kindes. Kinder, die unter ständigem Leistungsdruck stehen, lernen weniger aus
                  intrinsischer Motivation und mehr aus Angst vor Versagen oder Ablehnung. Sie entwickeln
                  möglicherweise auch Perfektionismus, der sie daran hindert, sich selbst und ihre Arbeit
                  positiv zu bewerten.23

               [image: ] »Meine Kinder gehen gerne zur Schule und sind im Großen und Ganzen auch recht gute
                     Schüler. Das war von Anfang an so, trotzdem hatte ich bei Tests oder anderen Prüfungen
                     jedes Mal große Angst, dass sie eine schlechte Note mit nach Hause bringen. Ich habe
                     mich damals gefragt, woher meine Sorgen wohl kommen. Da erinnerte ich mich an eine
                     5 in Geschichte auf meinem Zeugnis. Ich glaube, das war in der 8. Klasse. Ich spürte
                     ganz klar und deutlich, wie angewidert mein Vater war. Das war so schrecklich für
                     mich! Überhaupt war mein Elternhaus, was die Schule betraf, sehr streng, und es gab
                     hohe Erwartungen an uns Kinder. Erst als erwachsene Frau und Mutter habe ich gemerkt,
                     wie streng ich auch mit mir selbst bin. Aber bei meinen Kindern versuche ich, die
                     Leistung nicht so hoch zu hängen – es klappt nicht immer, aber immer besser. Bei einem
                     Elterncoaching habe ich verstanden, dass es viel wichtiger für die Leistung meiner
                     Kinder ist, sie nicht unter Druck zu setzen. Mit Freude lernt es sich nämlich viel
                     leichter.«

               Mutter von zwei Teenagern

               
                  
                     Typische Sätze, die Leistungsdruck erzeugen oder das Kind bei schlechter Leistung
                        abwerten
                     

                     »Enttäusch mich nicht!«

                     »Sei kein Weichei, nun mach schon!«

                     »Jetzt streng dich doch mal an!«

                     »Mein Sohn ist kein Versager! Also streng dich gefälligst an!«

                     »Von nichts kommt nichts!«

                     »Bring mir ja keine schlechten Noten nach Hause, sonst gibt es Hausarrest!«

                     »War ja klar, dass du das nicht schaffst!«

                     »Wie dumm kann man nur sein?«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Eine positive Fehlerkultur
                  

               

               Wenn du eine positive Fehlerkultur in deiner Familie etablieren kannst, dann wird
                  es dir Schritt für Schritt auch immer leichter fallen, den Prozess des Cycle Breaking
                  mit all seinen Höhen und Tiefen beibehalten zu können. Dabei ist es hilfreich, Kindern
                  zu vermitteln, dass Fehler ein natürlicher Teil des Lernprozesses sind und dass es
                  nicht nur in Ordnung, sondern notwendig ist, Fehler zu machen. Anstatt Kinder für
                  ihre Fehler zu tadeln, sollten wir sie ermutigen, aus diesen zu lernen, und ihnen
                  zeigen, dass Scheitern kein Zeichen von Schwäche, sondern von Wachstum ist.
               

               Statt Druck zu machen, ist es besser, den Fokus darauf zu legen, die individuellen
                  Stärken und Interessen seiner Kinder zu fördern. Jedes Kind hat einzigartige Fähigkeiten
                  und Talente, und es ist wichtig, diese zu erkennen und zu unterstützen. Anstatt zu
                  erwarten, dass ein Kind in allen Bereichen exzellent ist, sollten Eltern die Vielfalt
                  und die Einzigartigkeit jedes Kindes wertschätzen und ihm helfen, seine eigenen Leidenschaften
                  zu entdecken und zu entwickeln.
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               Um den Gedanken des Leistungsdrucks in deiner Familie zu hinterfragen, kannst du folgende
                  Fragen reflektieren:
               

               
                  	
                     Warum lege ich so viel Wert auf die Leistung meines Kindes?

                  

                  	
                     Welche Erwartungen habe ich an mein Kind, und sind diese realistisch und fair?

                  

                  	
                     Wie gehe ich selbst mit Fehlern und Misserfolgen um, und welches Vorbild gebe ich
                        meinem Kind?
                     

                  

                  	
                     Was bewirken meine hohen Erwartungen an mich selbst und/oder an andere?
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               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, eine gesunde Einstellung
                  zu Leistung und Fehlern zu entwickeln, können Eltern im Alltag verschiedene Ansätze
                  verfolgen:
               

               
                  	
                     Ermutigung zur Selbstreflexion: Frage dein Kind regelmäßig, was es aus bestimmten Situationen gelernt hat, anstatt
                        nur auf das Ergebnis zu schauen. Dies fördert ein Growth-Mindset und hilft dem Kind,
                        sich auf den Lernprozess zu konzentrieren.
                     

                  

                  	
                     Positives Feedback: Gib deinem Kind regelmäßig positives Feedback, nicht nur für seine Erfolge, sondern
                        auch für seine Anstrengungen, seine Kreativität und seine Ausdauer. Dies stärkt das
                        Selbstvertrauen und die Motivation. Wichtig dabei ist es, handlungsbezogene Komplimente
                        und Wertschätzung auszusprechen. Unsere Kinder selbst sind, wie sie sind. Und genau
                        so lieben wir sie. Das sollen und dürfen sie spüren. Was ihr Verhalten angeht, dürfen
                        wir durchaus betonen, was wir toll finden und was ganz und gar nicht. Denn ihr Verhalten
                        können sie stets ändern. Ihre Persönlichkeit nicht.
                     

                  

                  	
                     Freiraum für Experimente: Gib deinem Kind die Freiheit, neue Dinge auszuprobieren und eigene Wege zu gehen,
                        ohne Angst vor Bestrafung oder Kritik. So lernt es, Risiken einzugehen und sich selbst
                        zu vertrauen.
                     

                  

               

               
                  
                     Growth Mindset

                     Ein Growth Mindset bezeichnet die Überzeugung, dass Intelligenz und Fähigkeiten durch
                        Anstrengung und Lernprozesse weiterentwickelt werden können, anstatt als feststehende
                        Eigenschaften betrachtet zu werden.24 Dieser Ansatz, der auf die amerikanische Professorin für Psychologie Carol Dweck
                        zurückzuführen ist, legt nahe, dass Menschen mit einem Growth Mindset eher bereit
                        sind, Herausforderungen anzunehmen, Rückschläge als Lernmöglichkeiten zu sehen und
                        ihre Fähigkeiten kontinuierlich zu verbessern.25 Sie begreifen Hindernisse nicht als Scheitern, sondern als Chance, neue Strategien
                        zu erproben und ihr Wissen zu erweitern. Indem sie den Fokus auf den Lernprozess und
                        nicht auf das Endergebnis richten, sind sie motiviert, sich neuen Aufgaben zu stellen
                        und über ihre bisherigen Grenzen hinauszuwachsen. Ein Growth Mindset stärkt das Selbstvertrauen,
                        die Ausdauer und den Willen zur kontinuierlichen Weiterentwicklung. Dadurch erreichen
                        Menschen mit dieser Denkweise häufiger ihre Ziele und entfalten ihr volles Potenzial.
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               Wenn dein Kind mit einer schlechten Note nach Hause kommt, merkst du vielleicht, wie
                  in dir der Impuls aufsteigt, es zu kritisieren oder ihm zu sagen, dass es sich mehr
                  hätte anstrengen sollen. Vielleicht rutscht dir der Satz heraus: »Wenn du mehr geübt
                  hättest, wäre das nicht passiert!« Etwas später ärgerst du dich, weil du deinem Kind
                  so das Gefühl gegeben hast, es müsse immer perfekt sein. Und das willst du doch gar
                  nicht mehr vermitteln, das rührt noch aus den Altlasten deiner eigenen Erziehung her.
                  Anstatt dich zu verurteilen, kannst du diese Situation nutzen, um deinem Kind zu zeigen,
                  dass Fehler ein Teil des Lernprozesses sind, und vielleicht auch, dass gute Noten
                  nicht der einzige Schlüssel zum Erfolg sind. »Es tut mir leid, dass ich dich unter
                  Druck gesetzt habe. Was zählt, ist, dass du es versucht hast, und das ist das Wichtigste.«
                  Erlaube dir selbst, den Druck loszulassen. Auch du darfst scheitern und daraus lernen.
                  Es geht nicht darum, immer perfekt zu sein, sondern darum, mit jedem Versuch besser
                  zu werden.
               

            
         
      
   
      
            
               11. Auf Augenhöhe sprechen: Aus verbaler Aggression wird bewusste und offene Kommunikation
               

            

            In der Hektik des Alltags und unter dem Druck von Herausforderungen kann es leicht
               passieren, dass Eltern in die Falle verbaler Aggression tappen. Ein lauter Ton, harsche
               Worte oder herabsetzende Bemerkungen können schnell über die Lippen kommen, besonders
               in stressigen Situationen. Doch was viele nicht bedenken: Verbale Gewalt kann tiefgreifende
               Auswirkungen auf die emotionale und psychische Entwicklung eines Kindes haben.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit der verbalen Gewalt
                  

               

               Verbale Gewalt umfasst jede Form von Sprache, die ein Kind herabsetzt, demütigt, bedroht
                  oder einschüchtert. Dazu gehören Schreien, Beleidigungen, Sarkasmus und abwertende
                  Kommentare. Diese Form der Kommunikation kann bei Kindern Ängste, Unsicherheit und
                  ein geringes Selbstwertgefühl hervorrufen. Wenn Kinder wiederholt verbaler Aggression
                  ausgesetzt sind, entwickeln sie möglicherweise ein negatives Selbstbild und das Gefühl,
                  wertlos oder ungenügend zu sein.
               

               Kinder nehmen die Worte und den Tonfall ihrer Eltern sehr ernst. Wenn sie regelmäßig
                  angeschrien oder beschimpft werden, fühlen sie sich oft missverstanden und emotional
                  verletzt. Sie beginnen, an der Liebe und dem Respekt ihrer Eltern zu zweifeln, was
                  die emotionale Bindung zwischen Eltern und Kind schwächt und das Vertrauen untergräbt.
                  Langfristig kann dies zu Verhaltensproblemen, Schulversagen und Schwierigkeiten in
                  sozialen Beziehungen führen.
               

               [image: ] »Eine sehr gute Freundin bat mich nach einem Besuch bei uns, ob sie mal mit mir sprechen
                     und mir etwas sagen dürfe, was ihr bei ihrem Besuch aufgefallen sei. Ich habe sofort
                     zugestimmt, im Grunde hatte ich es schon geahnt, worüber sie sprechen wollte. Als
                     wir zusammen saßen, sagte sie, dass sie mich schon so lange kennen würde und dass
                     sie mich für mein besonnenes Wesen immer sehr bewundert habe. Sie war stets die Impulsivere
                     von uns beiden. Sie fragte mich, was der Grund sei, dass ich mit meinen Kindern so
                     harsch und laut umgehe. Ich war betroffen, denn ich wusste sofort, was sie meinte.
                     Ich war aber auch froh, dass meine Freundin ohne Vorwürfe mit mir sprach, denn ich
                     mochte diese schroffe Art von mir selbst nicht. Wir sprachen dann vor allem darüber,
                     welches Familienklima ich mir eigentlich wünsche und was meine Kinder brauchen. Ich
                     wunderte mich auch, denn meine Eltern haben aus meiner Sicht recht respektvoll mit
                     mir gesprochen. Wenn ich allerdings heute als Mama unter Stress stehe, rutscht mir
                     schnell der ein oder andere fiese Spruch raus und ich werde laut. Ich will das ändern
                     und mich besser um mich kümmern, sodass es mir und meinen Kindern besser geht. Ich
                     bleibe da jetzt dran!«

               Mutter von zwei Grundschulkindern

               
                  
                     Typische Sätze, die Kinder verletzen, herabsetzen und ihnen Schuldgefühle aufladen

                     »Du verstehst einfach gar nichts!«

                     »Bist du dumm, oder was?«

                     »Rede nicht zurück, hör einfach zu!«

                     »Wenn du nicht sofort still bist, gibt es Ärger!«

                     »Du machst aber auch immer alles falsch!«

                     »Ich habe keine Zeit für dein Gejammer!«

                     »Jetzt reicht es mir aber, hör auf mit deinem Quatsch!«

                     »Warum kannst du nicht einfach normal sein?«

                     »Deine Meinung interessiert mich nicht!«

                     »Wenn du so weitermachst, brauchst du dich nicht zu wundern, wenn ich ausraste!«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Bewusste und offene Kommunikation
                  

               

               Die Art und Weise, wie du mit deinem Kind sprichst, beeinflusst deine Beziehung zu
                  deinem Kind. Eine bewusste und offene Kommunikation bedeutet, mit dem Kind auf Augenhöhe
                  zu sprechen, respektvoll zuzuhören und die eigenen Worte mit Bedacht zu wählen. Kinder
                  brauchen das Gefühl, dass sie gehört und verstanden werden, ohne dabei beurteilt oder
                  herabgesetzt zu werden.
               

               Eine wertschätzende Kommunikation schafft eine sichere Umgebung, in der Kinder sich
                  trauen, ihre Gedanken und Gefühle zu äußern. Es geht darum, aktiv zuzuhören, ohne
                  zu unterbrechen, und dem Kind Raum zu geben, seine Sichtweise darzulegen. Durch aktives
                  Zuhören – also durch das achtsame und aufmerksame Hören auf das, was das Kind sagt,
                  sowie durch die Bereitschaft, nachzufragen und zu verstehen – fühlen sich Kinder ernst
                  genommen und respektiert.
               

               Ein wichtiger Aspekt ist es auch, die eigenen Emotionen zu reflektieren und zu kontrollieren.
                  Eltern sollten sich bewusst sein, dass Kinder oft Spiegel ihrer eigenen Emotionen
                  sind. Wenn ein Elternteil ruhig und respektvoll kommuniziert, wird das Kind diese
                  Haltung eher übernehmen.
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               Um von verbaler Aggression zu einer bewussten und offenen Kommunikation zu gelangen,
                  ist es wichtig, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Kommunikationsmuster zu
                  hinterfragen. Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     In welchen Situationen neige ich dazu, laut oder ungeduldig zu werden?

                  

                  	
                     Welche Worte oder Tonfälle verwende ich oft, wenn ich gestresst oder frustriert bin?

                  

                  	
                     Wie würde ich mich fühlen, wenn ich selbst in der gleichen Weise angesprochen würde,
                        wie ich manchmal mit meinem Kind spreche?
                     

                  

                  	
                     Wie war die Kommunikation in meiner Ursprungsfamilie? Was möchte ich davon mitnehmen?
                        Und was möchte ich nicht fortführen? Welche Hilfe brauche ich dabei?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du dir deiner eigenen Verhaltensweisen bewusster
                  werden und gezielt daran arbeiten, eine respektvollere und achtsamere Kommunikationsweise
                  zu entwickeln.
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               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, eine gesunde und wertschätzende
                  Kommunikationskultur zu erlernen, können Eltern im Alltag verschiedene Ansätze verfolgen:
               

               
                  	
                     Aktives Zuhören üben: Nimm dir bewusst Zeit, um deinem Kind zuzuhören, ohne es zu unterbrechen. Zeige durch
                        deine Körpersprache und durch Nachfragen, dass du wirklich interessiert bist an dem,
                        was es zu sagen hat: Begib dich auf Augenhöhe deines Kindes, geh in die Knie oder
                        setzt euch gemeinsam auf das Sofa. Lege dein Handy weg, halte Blickkontakt, und wenn
                        ihr beide wollt, haltet Hände. Versuche, das gesagte zusammenzufassen, und stelle
                        sicher, dass du dein Kind richtig verstanden hast.
                     

                  

                  	
                     Ich-Botschaften verwenden: Statt zu sagen »Du machst mich immer wütend«, könntest du sagen »Ich fühle mich gestresst,
                        wenn das passiert«. Dadurch vermeidest du Schuldzuweisungen und förderst eine konstruktive
                        Kommunikation.
                     

                  

                  	
                     Emotionen benennen und validieren: Hilf deinem Kind, seine eigenen Gefühle zu erkennen und zu benennen, indem du darüber
                        sprichst, was du selbst fühlst und warum. Dies fördert das emotionale Verständnis
                        und die Empathie deines Kindes. Bewerte deine Gefühle und die des Kindes dabei nicht,
                        sondern nimm sie wahr und hilf auch deinem Kind, sie wahrzunehmen. Du kannst zum Beispiel
                        sagen: »Wenn ich so in Zeitdruck gerate wie heute Morgen, dann bin ich ganz unruhig
                        und bekomme richtig Herzklopfen.« Und frage vielleicht: »Wie geht es dir, wenn wir
                        morgens so in Zeitdruck geraten?«
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               An einem stressigen Tag hast du vielleicht dein Kind angeschrien und verbal abgewertet,
                  weil es nicht das getan hat, was du von ihm wolltest. Später bereust du es, weil du
                  weißt, dass Schreien nicht die Lösung ist, die du eigentlich möchtest. Doch statt
                  dich selbst zu verurteilen, kannst du diesen Moment nutzen, um dir selbst zu vergeben.
                  Fühle dich in dich ein und frage danach, was du beim nächsten Mal brauchst, damit
                  du solche Situationen anders lösen kannst. Du kannst zu deinem Kind gehen und sagen:
                  »Es tut mir leid, dass ich laut geworden bin. Ich hätte anders mit dir reden sollen.«
                  Indem du diese Offenheit zeigst, schaffst du Raum für eine respektvolle Kommunikation
                  auf Augenhöhe. Allein das Aussprechen von Ungerechtigkeit kann viel in deinem Kind
                  bewegen. Und wie immer gilt: Cycle Breaking ist und bleibt ein Prozess, der sich nicht
                  in ein paar Wochen abarbeiten lässt. Du darfst dir die Zeit nehmen, neue Wege zu finden,
                  wie du in stressigen Situationen ruhig bleiben kannst.
               

            
         
         
            
               12. Erziehen, ohne Angst zu schüren: Aus blindem Gehorsam wird Mitbestimmung
               

            

            Viele Eltern glauben, dass Kinder, die aufs Wort hören, gut erzogen sind. Strikte
               Regeln und unbedingter Gehorsam sind die Mittel ihrer Wahl. Diese autoritäre Erziehung
               basiert auf einem strengen Machtgefälle zwischen Eltern und Kindern, das darauf abzielt,
               Kontrolle und Ordnung durchzusetzen. Während ein gewisses Maß an Führung und Struktur
               in der Erziehung wichtig ist, kann ein übermäßiger Fokus auf Gehorsam und Disziplin
               die gesunde Entwicklung eines Kindes erheblich beeinträchtigen.
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               Autoritäre Erziehung nutzt das natürliche Machtgefälle zwischen Eltern und Kindern
                  aus, um Gehorsam zu erzwingen. In diesem Erziehungsstil werden Kinder oft nicht in
                  Entscheidungen einbezogen, ihre Meinungen und Gefühle werden wenig berücksichtigt,
                  und es besteht wenig Raum für individuelle Entfaltung. Die Eltern setzen Regeln und
                  Erwartungen ohne Erklärung oder Diskussion durch, und Strafen sind häufig das Hauptmittel,
                  um Disziplin durchzusetzen.
               

               Dieses Vorgehen kann zu einer Reihe von negativen Folgen führen. Kinder, die unter
                  autoritärer Erziehung aufwachsen, entwickeln oft ein geringes Selbstwertgefühl, weil
                  sie lernen, dass ihre Meinungen und Gefühle nicht wichtig sind. Sie können auch Schwierigkeiten
                  haben, eigenständige Entscheidungen zu treffen, da sie es gewohnt sind, dass alles
                  für sie entschieden wird. Darüber hinaus kann die ständige Angst vor Strafen zu Angstzuständen
                  und anderen psychischen Gesundheitsproblemen führen.
               

               [image: ] »Wenn ich ganz ehrlich bin, ist es noch heute so, dass meine Eltern keinen Widerspruch
                     meinerseits dulden. So richtig realisiert habe ich das erst, als ich Mutter geworden
                     bin. Aktuell befinde ich mich noch mitten im Prozess, endlich in allen Lebensbereichen
                     für meine Bedürfnisse, Wünsche und Ansichten einzustehen. In meinem Beruf als selbstständige
                     Altenpflegerin fühle ich mich schon länger mit beiden Beinen auf dem Boden und kann
                     dabei flexibel auf Widerspruch von außen reagieren. Ob ich aber den Kontakt zu meinen
                     Eltern halten möchte, weiß ich noch nicht. Ich habe sie lieb. Gleichzeitig fühle ich
                     mich jedes Mal meiner Energie beraubt, wenn ich Zeit mit ihnen verbracht habe. Meine
                     Kinder will ich auf jeden Fall vor diesem übergriffigen Verhalten schützen. Ich spüre,
                     es wird im Familiären für mich noch eine große Herausforderung, die ich aber annehmen
                     will. Ich kann nur gewinnen, das weiß ich.«

               Mutter (26) von einem Baby und einem Kitakind

               
                  
                     Sätze, die Gehorsam und Disziplin erzwingen und Kindern ihren Raum für Entfaltung
                        nehmen
                     

                     »Weil ich es sage, und Punkt!«

                     »Solange du deine Füße unter meinen Tisch stellst, machst du, was ich sage!«

                     »Hier wird nicht diskutiert!«

                     »Das sind die Regeln!«

                     »Wenn du nicht hörst, wirst du sehen, was du davon hast!«

                     »Ich bin der Erwachsene, also habe ich recht!«

                     »Ich habe es so entschieden, basta!«

                     »Was du willst, interessiert mich nicht!«

                     »Du hast hier nichts zu sagen!«

                     »Hör auf zu fragen und mach einfach, was dir gesagt wird!«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Autoritative Erziehung
                  

               

               Eine autoritative Erziehung bietet eine gesunde Alternative, indem sie Führung und
                  klare Grenzen mit einer warmen und unterstützenden Eltern-Kind-Beziehung kombiniert.
                  Anders als bei der autoritären Erziehung geht es bei der autoritativen Erziehung darum,
                  Regeln und Strukturen zu schaffen, die das Kind unterstützen und ihm Sicherheit geben,
                  während gleichzeitig seine Bedürfnisse und Gefühle berücksichtigt werden.
               

               In der autoritativen Erziehung haben Kinder die Möglichkeit, ihre Meinungen zu äußern
                  und an Entscheidungsprozessen teilzunehmen. Die Eltern erklären die Gründe für Regeln
                  und Erwartungen, wodurch das Kind ein Verständnis für die Bedeutung von Disziplin
                  und Verantwortung entwickelt. Diese Form der Erziehung fördert nicht nur Gehorsam,
                  sondern auch Selbstständigkeit, Selbstbewusstsein und eine gesunde emotionale Entwicklung.
               

            
            
               
                  [image: ]Hilfreiches für den Break
                  

               

               Die Kunst der Erziehung liegt darin, die Balance zwischen Führung und Freiheit zu
                  finden – ein fortwährender Prozess, der Geduld und Verständnis erfordert. Erlaube
                  dir, klare Regeln und Grenzen zu setzen, die deinem Kind Sicherheit bieten, und sei
                  gleichzeitig flexibel genug, um auf seine individuellen Bedürfnisse und Gefühle einzugehen.
                  Zeige deinem Kind, dass es geliebt und unterstützt wird, während es lernt, Verantwortung
                  für sein Handeln zu übernehmen. Offene Kommunikation ist dabei ein entscheidender
                  Aspekt. Nimm dir regelmäßig Zeit, mit deinem Kind über seine Gefühle, Bedürfnisse
                  und Wünsche zu sprechen, und höre ihm aufmerksam zu. So entsteht eine vertrauensvolle
                  Beziehung, in der sich dein Kind sicher fühlt, seine Gedanken und Gefühle mit dir
                  zu teilen. Erlaube dir, geduldig zu sein, und gib dir die Freiheit, immer wieder neue
                  Wege in der Erziehung zu entdecken. Lass dir Zeit, um über deine Rolle als Elternteil
                  nachzudenken, und sei offen für Veränderungen. Die Erziehung ist ein gemeinsamer Weg,
                  auf dem sowohl du als auch dein Kind wachsen und voneinander lernen können.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um von einer autoritären zu einer autoritativen Erziehung zu gelangen, ist es wichtig,
                  sich selbst zu reflektieren und die eigenen Erziehungsmuster – und deren Ursprünge –
                  zu hinterfragen. Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum glaube ich, dass strikte Kontrolle notwendig ist, um mein Kind zu erziehen?

                  

                  	
                     Welche Erfahrungen aus meiner eigenen Kindheit beeinflussen mein Bedürfnis nach Kontrolle?

                  

                  	
                     Gibt es Situationen, in denen ich mich dabei ertappe, ähnlich zu reagieren wie meine
                        Mutter oder mein Vater?
                     

                  

                  	
                     Wie fühle ich mich, wenn ich Regeln durchsetze, ohne meinem Kind die Gründe dafür
                        zu erklären?
                     

                  

                  	
                     Gab es Momente in meiner Kindheit, in denen ich das Gefühl hatte, nicht verstanden
                        zu werden? – Wie hat das mein Verhalten geprägt?
                     

                  

                  	
                     Wie kann ich eine unterstützende und dennoch führende Rolle in der Erziehung meines
                        Kindes übernehmen?
                     

                  

                  	
                     Welche positiven Vorbilder oder Erfahrungen aus meiner Kindheit kann ich nutzen, um
                        meinen Erziehungsstil weiterzuentwickeln?
                     

                  

               

               Durch diese Reflexion kannst du herausfinden, welche Überzeugungen und Verhaltensweisen
                  tief in deiner eigenen Geschichte verankert sind. Indem du diese Muster erkennst und
                  verstehst, kannst du im nächsten Schritt gezielt daran arbeiten, neue Wege zu gehen
                  und eine gesündere Beziehung zu deinem Kind aufzubauen. Sich zu reflektieren, sollte
                  dabei kein einmaliges Ereignis bleiben. Du darfst diese Befragungen immer wieder in
                  dein Leben als Mama oder Papa integrieren und wirst jedes Mal zu neuen Erkenntnissen
                  gelangen und wirst sicher auch den einen und anderen Meilenstein, abseits des für
                  dich schmerzhaften Musters, bekräftigen.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, zu selbstbewussten
                  und eigenständigen Menschen heranzuwachsen, können Eltern im Alltag verschiedene Ansätze
                  verfolgen:
               

               
                  	
                     Ermutigung zur Eigenständigkeit: Gib deinem Kind Raum, Entscheidungen zu treffen, auch wenn sie klein sind. Zum Beispiel:
                        Lass es selbst entscheiden, was es anziehen möchte, auch wenn die Kombination aus
                        Farben und Stilen ungewöhnlich ist. Falls dein Kind eine falsche Entscheidung trifft
                        (z. B. kein Regenmantel bei schlechtem Wetter), hilf ihm dabei, die Konsequenzen zu
                        verstehen, ohne Vorwürfe zu machen. Ein Gespräch wie: »Es hat geregnet, und du bist
                        nass geworden. Was könntest du das nächste Mal anders machen?«, regt es dazu an, aus
                        der Erfahrung zu lernen.
                     

                  

                  	
                     Anerkennung und Wertschätzung: Statt pauschale Aussagen wie »Gut gemacht!« zu nutzen, gehe auf konkrete Handlungen
                        ein. Zum Beispiel: »Ich habe gesehen, wie du deinem Bruder mit dem Puzzle geholfen
                        hast. Das war wirklich toll von dir!« oder »Du hast dir so viel Mühe gegeben, deinen
                        Schreibtisch aufzuräumen. Es sieht richtig gut aus!« So lernt dein Kind, dass seine
                        Anstrengung und sein Verhalten wahrgenommen und geschätzt werden. Dies fördert nachhaltig
                        sein Selbstvertrauen.
                     

                  

                  	
                     Vorbildfunktion im Alltag: Kinder lernen durch Beobachtung. Wenn du etwa möchtest, dass dein Kind Verantwortung
                        übernimmt, zeige ihm, wie du selbst Verantwortung übernimmst: »Ich habe vergessen,
                        die Pflanzen zu gießen, und sie sehen jetzt traurig aus. Das nächste Mal werde ich
                        daran denken.« So sieht dein Kind, dass Fehler menschlich sind und dass Verantwortung
                        wichtig ist. Oder wenn es um respektvollen Umgang geht: »Ich habe gerade deinen Lehrer
                        angerufen und ihm für seine Geduld gedankt. Es ist wichtig, anderen Respekt zu zeigen,
                        wenn sie uns helfen.«
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Vielleicht erwischst du dich dabei, deinem Kind Anweisungen zu geben, ohne ihm den
                  Raum zu lassen, seine Meinung zu äußern. Du verlangst Gehorsam vielleicht, weil du
                  meinst, dass es in der Situation am einfachsten ist. Später merkst du, dass du deinem
                  Kind nicht die Möglichkeit gegeben hast, selbst Verantwortung zu übernehmen oder auch
                  kritisch zu hinterfragen, was von ihm verlangt wird. Auch hier ist nicht sofort Hopfen
                  und Malz verloren. Du kannst jederzeit deinen Erziehungsstil neu denken und dich dazu
                  entscheiden, ab sofort andere Wege zu gehen. »Es tut mir leid, dass ich dir nicht
                  zugehört habe. Lass uns darüber reden, wie wir es besser machen können.« – So ein
                  Satz kann schon ganz viel verändern für dein Kind und auch für dich selbst. Indem
                  du deinem Kind Raum für Mitsprache gibst, lehrst du es, selbstbewusst und verantwortungsbewusst
                  zu handeln. Erinnere dich daran, dass auch du in diesem Prozess erst lernst, eine
                  Balance zwischen Führung und Freiheit zu finden – das ist total schwierig, wenn dir
                  selbst nie zugehört wurde! Gib dir die Erlaubnis, auf diesem krassen Weg des Cycle
                  Breaking auch mal Rückschläge zu erleben. Sie gehören dazu! Hol dir die Unterstützung,
                  die du brauchst, überlege, was dir den Druck nehmen kann, und sprich mit deinem Kind
                  darüber, dass auch du noch nicht alles richtig machst.
               

            
         
         
            
               13. Unperfekt ist genau richtig: Aus Perfektionismus wird Mut zur Lücke
               

            

            In unserer modernen Gesellschaft wird Perfektion oft als erstrebenswertes Ziel betrachtet.
               Ob in der Schule, im Beruf oder im Privatleben – der Druck, perfekt zu sein und keine
               Fehler zu machen, ist allgegenwärtig. Auch viele Eltern spüren diesen Druck und geben
               ihn unbewusst an ihre Kinder weiter. Doch der Zwang zur Perfektion hat keinen Mehrwert –
               weder für unsere Kinder noch für uns als Eltern. Im Gegenteil: Er schränkt ein, macht
               krank und verhindert eine gesunde, ganzheitliche Entwicklung.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit dem Perfektionismus
                  

               

               Perfektionismus kann auf den ersten Blick als positives Streben nach Exzellenz erscheinen.
                  Doch in Wahrheit führt es oft zu einem ständigen Gefühl der Unzulänglichkeit und zu
                  einem immensen Druck, der sowohl Kinder als auch Eltern belastet. Kinder, die das
                  Gefühl haben, dass sie ständig perfekt sein müssen, entwickeln häufig Angst vor Fehlern
                  und versagen in Situationen, in denen sie glauben, den hohen Erwartungen nicht gerecht
                  zu werden.
               

               Dieser Druck, nach außen immer toll auszusehen und keine Schwächen zeigen zu dürfen,
                  kann zu psychischem Stress und Angstzuständen führen. Kinder, die unter dem Zwang
                  zur Perfektion aufwachsen, neigen dazu, sich selbst und ihre Leistungen ständig kritisch
                  zu hinterfragen, was ihr Selbstwertgefühl untergraben und ihr Wohlbefinden beeinträchtigen
                  kann. Sie lernen, dass Fehler inakzeptabel sind und dass ihr Wert davon abhängt, wie
                  gut sie in den Augen anderer abschneiden.
               

               [image: ] »Manchmal stehe ich da und frage mich, warum ich diesen ständigen Druck verspüre,
                     alles perfekt machen zu müssen. Es geht nicht nur darum, die perfekte Mutter zu sein,
                     sondern in allem – Ehefrau, Freundin, Beruf – immer tadellos zu funktionieren. Wenn
                     ich ehrlich zu mir bin, dann weiß ich, woher das kommt. Dieser Druck wurde mir von
                     meinen Eltern mitgegeben, und ich spüre ihn noch heute in jedem ihrer kritischen Blicke.
                     Egal, was ich tue, es scheint nie genug zu sein. Für meine Eltern war ein Sehr gut
                     in Ordnung, aber ein Gut galt schon als ein Versagen. Fehler zu machen war keine Option.
                     Und wenn ich genauer zurückblicke, dann sehe ich, dass dieser Druck auch meine Eltern
                     geprägt hat. Besonders mein Vater – er wurde von seinem eigenen Vater extrem streng
                     erzogen. Mein Großvater wuchs während des Nationalsozialismus auf und für ihn gab
                     es immer nur einen einzigen Weg: den richtigen. Für ihn bedeutete Stärke, keine Fehler
                     zuzulassen und keine Schwäche zu zeigen. Mein Großvater hat das an meinen Vater weitergegeben,
                     und mein Vater an mich. Jetzt, wo ich selbst Mutter bin, spüre ich diesen gnadenlosen
                     Perfektionismus in mir aufsteigen, besonders wenn meine Kinder scheitern. Ich ertappe
                     mich dabei, wie ich fast automatisch korrigieren oder verbessern will, bevor sie überhaupt
                     die Chance haben, aus ihren Fehlern zu lernen. Aber jedes Mal, wenn ich mich dabei
                     erwische, halte ich inne und denke: Das will ich anders machen. Den Cycle werde ich
                     brechen! Es ist ein täglicher Kampf gegen alte Muster, aber ich weiß, dass ich ihn
                     gewinnen kann. Für meine Kinder. Für mich.«

               Mutter (36) von zwei Grundschulkindern

               
                  
                     Typische Sätze, die keine Fehler zulassen

                     »Wenn du es nicht richtig machst, dann lass es lieber ganz bleiben!«

                     »Das muss aber besser gehen!«

                     »Du kannst das besser, streng dich mehr an!«

                     »Was sollen denn die anderen denken?«

                     »Perfektion ist alles, halbe Sachen zählen nicht.«

                     »Das ist doch nicht gut genug, mach es noch mal!«

                     »Wie konntest du nur so einen dummen Fehler machen?«

                     »Keine Ausreden! Das muss einfach perfekt sein.«

                     »Du musst immer der oder die Beste sein.«

                     »Ich erwarte von dir, dass du keine Fehler machst.«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Mut zur Lücke
                  

               

               Für dein Kind und für dich bringt es viele Vorteile, den Mut zur Lücke zu entwickeln
                  und eine positive Fehlerkultur zu fördern. Das bedeutet, sich bewusst gegen den Druck
                  zur Perfektion zu stellen und stattdessen zu akzeptieren, dass Fehler ein natürlicher
                  und notwendiger Teil des Lern- und Wachstumsprozesses sind. Es ist wichtig, Kindern
                  zu zeigen, dass niemand perfekt ist und dass es völlig in Ordnung ist, Schwächen zu
                  haben und Fehler zu machen.
               

               Eine positive Fehlerkultur beinhaltet, dass Eltern und Kinder gemeinsam darüber sprechen,
                  welche Stärken und Schwächen jeder hat und wie man aus Fehlern lernen kann. Anstatt
                  sie als Misserfolge zu betrachten, sollten sie als wertvolle Lerngelegenheiten angesehen
                  werden, die dabei helfen, sich weiterzuentwickeln und neue Fähigkeiten zu erlernen.
                  Dies fördert nicht nur die Resilienz, sondern auch das Selbstvertrauen und die Kreativität
                  der Kinder.
               

               Wenn du diesen Cycle zu brechen beginnst, spürst du alsbald, wie für jeden Einzelnen
                  von euch und für euch als Gemeinschaft sich das Leben leichter, selbstwirksamer und
                  zufriedener anfühlen kann.
               

            
            
               
                  [image: ]Hilfreiches für den Break
                  

               

               Wenn du selbst offen mit deinen eigenen Fehlern umgehst und diese nicht versteckst,
                  entsteht ganz von selbst eine Umgebung bei euch, in der Fehler als Teil des Lernens
                  angesehen werden. Kinder lernen viel durch Beobachtung, und wenn sie sehen, dass ihre
                  Eltern sich selbst mit Nachsicht und Verständnis behandeln, übernehmen sie diese Haltung
                  auch für sich selbst.
               

               Darüber hinaus hilft es, realistische Erwartungen an das Kind zu stellen und sie nicht
                  mit anderen zu vergleichen. Jedes Kind ist einzigartig und entwickelt sich in seinem
                  eigenen Tempo. Wenn du dies respektieren kannst, unterstützt du dein Kind, seine eigenen
                  Ziele zu setzen und zu verfolgen. Lass die Vorstellungen deiner Eltern, deines Umfelds
                  oder der Gesellschaft außen vor, du bist der wichtigste Wegbereiter beziehungsweise
                  die wichtigste Wegbereiterin für dein Kind.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um von einem perfektionistischen Ansatz zu einer offenen und fehlerfreundlichen Haltung
                  zu gelangen, ist es wichtig, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Erwartungen
                  zu hinterfragen. Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum lege ich so viel Wert auf Perfektion und Fehlerlosigkeit?

                  

                  	
                     Wie gehe ich selbst mit meinen eigenen Fehlern und Schwächen um?

                  

                  	
                     Was brauche ich, um es zu verändern?

                  

                  	
                     Wie kann ich meinem Kind zeigen, dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen und unperfekt
                        zu sein?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du erkennen, welche Erwartungen du möglicherweise
                  unbewusst an dich selbst und dein Kind stellst und wie du eine offenere Umgebung schaffen
                  kannst, in der dein Kind Unterstützung findet.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, eine gesunde und entspannte
                  Haltung zu Fehlern und Unzulänglichkeiten zu entwickeln, können Eltern im Alltag zum
                  Beispiel dies tun:
               

               
                  	
                     Fehler feiern: Dein Kind hat beim Mathetest einige Aufgaben falsch gelöst. Statt auf die Fehler
                        einzugehen, könntest du sagen: »Es ist toll, dass du dich getraut hast, die Aufgaben
                        allein zu lösen. Was hast du dabei gelernt? Lass uns gemeinsam anschauen, wie du beim
                        nächsten Mal noch besser vorbereitet sein kannst.« So wird der Fehler nicht als Scheitern,
                        sondern als Lernmöglichkeit dargestellt. Du könntest auch ein »Fehler-Tagebuch« führen,
                        in das dein Kind seine Fehler schreibt und welche Lehren es daraus gezogen hat. Das
                        macht den Prozess positiv und reflektierend.
                     

                  

                  	
                     Stärken und Schwächen anerkennen: Dein Kind hat Schwierigkeiten im Sport, aber ist gut in kreativen Dingen wie Malen
                        oder Basteln. Statt dich auf die Schwächen zu konzentrieren, sagst du: »Es ist okay,
                        dass dir Sport nicht so leichtfällt. Dafür bist du unglaublich kreativ! Schau dir
                        die tollen Kunstwerke an, die du machst! Wenn du willst, können wir zusammen daran
                        arbeiten, dass dir Sport mehr Spaß macht, aber es ist auch okay, dass nicht alles
                        dein Ding ist.« So zeigst du deinem Kind, dass es seine Stärken nutzen kann, ohne
                        perfekt in allem sein zu müssen.
                     

                  

                  	
                     Selbstakzeptanz fördern: Dein Kind hat beim Backen einen Kuchen ruiniert. Anstatt frustriert zu reagieren,
                        könntest du lachen und sagen: »Hey, jeder macht mal Fehler! Weißt du noch, wie mein
                        Kuchen letztes Mal gar nicht aufgegangen ist? Das gehört dazu! Das nächste Mal klappt
                        es bestimmt besser.« Du könntest auch ein Familienritual daraus machen, indem ihr
                        lustige Missgeschicke feiert und sie als Teil des Lernprozesses anerkennt. So zeigst
                        du deinem Kind, dass Fehler menschlich und normal sind.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Wenn du das Gefühl hast, dass alles perfekt laufen muss, kannst du dich selbst und
                  dein Kind leicht unter Druck setzen. Vielleicht forderst du von deinem Kind, dass
                  es alles richtig macht, immer sauber aussieht, jeden Abend freiwillig aufräumt und,
                  und, und … Wenn es Fehler macht, wirst du ungeduldig, Später fühlst du dich schuldig,
                  weil du ja eigentlich weißt, dass es nicht um Perfektion geht, sondern darum, dass
                  dein Kind Erfahrungen sammelt. Im Kopf hast du dich längst für einen anderen Weg entschieden,
                  aber im Alltag ist es immer wieder schwierig, neu zu handeln. Denk an das Gym! Neue
                  Haltungen einzunehmen und diese selbst im stressigen Alltag zu integrieren, braucht
                  Zeit, Mühe, Mut und viel Selbstreflexion. Es kostet Kraft und gelingt dabei nicht
                  immer. Das ist normal! Indem du den Druck, den Cycle Break perfekt meistern zu können,
                  loslässt, gibst du deinem Kind und dir selbst den Raum, Fehler zu machen und daraus
                  zu lernen. Erinnere dich daran, dass unperfekt zu sein völlig in Ordnung ist – das
                  gilt auch für dich als Elternteil.
               

            
         
         
            
               14. Einzigartigkeit als Superpower: Aus Vergleich mit anderen Kindern wird Mut zum Anderssein
               

            

            In einer Welt, die oft auf Vergleichen basiert, fühlen sich viele Eltern verpflichtet,
               ihre Kinder an den Standards anderer zu messen. Ob in der Schule, im Sport oder im
               sozialen Umfeld – der Druck, dass das eigene Kind in einer bestimmten Weise »mithalten«
               muss, ist groß. Doch dieser ständige Vergleich mit anderen kann sowohl für die Kinder
               als auch für die Eltern belastend und entmutigend sein.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit dem Vergleichen
                  

               

               Der ständige Vergleich mit anderen Kindern kann bei den eigenen Kindern das Gefühl
                  hervorrufen, dass sie nicht gut genug sind, wenn sie in bestimmten Bereichen nicht
                  mithalten können. Es nimmt den Fokus von der Einzigartigkeit und den individuellen
                  Stärken des Kindes weg und richtet ihn auf das, was es vermeintlich nicht so gut kann
                  wie andere. Kinder sind sensibel für die Erwartungen ihrer Eltern und spüren, wenn
                  sie den Erwartungen nicht gerecht werden. Dies kann zu einem verminderten Selbstwertgefühl
                  und zu Unsicherheit führen. Kinder lernen, ihre eigenen Erfolge und Fähigkeiten herabzuwürdigen,
                  weil sie glauben, dass sie nicht ausreichen, wenn sie nicht dem entsprechen, was sie
                  bei anderen sehen oder was ihre Eltern von ihnen erwarten.
               

               Für Eltern ist der Vergleich ebenfalls problematisch. Es kann leicht passieren, dass
                  sie sich unter Druck gesetzt fühlen, ihre Kinder in eine bestimmte Richtung zu lenken,
                  damit sie »mithalten« können. Diese Haltung kann zu einer ungesunden Dynamik führen,
                  in der die Eltern ständig versuchen, immer noch mehr aus ihrem Kind herauszuholen,
                  ohne dabei dessen individuelle Bedürfnisse und Interessen zu berücksichtigen.
               

               [image: ] »Mein Sohn war schon immer ein bisschen anders als die anderen Kinder. Er ist sehr
                     ruhig, schüchtern und beobachtet lieber, bevor er handelt. Während andere Kinder ihre
                     Meinung äußern oder etwas fordern, zieht er sich oft zurück und folgt still den Anweisungen,
                     die man ihm gibt. Schon im Kindergarten habe ich gemerkt, dass er sich lieber anpasst,
                     als im Mittelpunkt zu stehen. Mein Vater, sein Opa, hat da immer so seine eigenen
                     Vorstellungen gehabt. Er glaubt fest daran, dass man im Leben nur dann Erfolg hat,
                     wenn man die Zügel fest in der Hand hält und sich immer durchsetzt. Er sagt oft: Jungs
                     müssen lernen, Verantwortung zu übernehmen und später Führungspositionen einzunehmen!
                     Ich weiß, dass er insgeheim erwartet, dass mein Sohn irgendwann genau diesen Weg einschlägt –
                     wie er selbst es getan hat. Er vergleicht ihn manchmal sogar mit anderen Kindern und
                     fragt: Warum ist er nicht selbstbewusster? Warum übernimmt er nicht mal die Führung,
                     wenn die anderen Kinder spielen? Ich verstehe, dass mein Vater noch in einer anderen
                     Zeit geprägt wurde. Er hat als junger Mann hart arbeiten müssen, um sich nach dem
                     Krieg durchzusetzen, und diese Überzeugung hat er sein Leben lang mit sich getragen.
                     Doch diese ständigen Vergleiche – ob er es ausspricht oder nicht – belasten mich manchmal.
                     Deshalb habe ich irgendwann beschlossen, dass ich mich davon lösen muss. Anton ist
                     noch ein Kind. Er ist sanft, aufmerksam und kann sich wunderbar in andere hineinversetzen.
                     Das sind Eigenschaften, die ihm in seiner eigenen, stillen Art eine Stärke verleihen,
                     die nicht weniger wertvoll ist als das, was mein Vater für »Erfolg« hält. Neulich,
                     als wir beim Familienessen saßen und mein Vater mit Blick auf Anton am anderen Ende
                     des Tisches wieder anfing, über Karriere und Führungsstärke zu sprechen, habe ich
                     ihn unterbrochen. Ich sagte: Papa, ich weiß, du hast bestimmte Erwartungen, aber ich
                     will, dass mein Sohn er selbst sein kann. Er wird seinen eigenen Weg finden, und ich
                     bin stolz auf ihn, genau so, wie er ist. Mein Vater war still, und ich hoffe, dass
                     er meine Haltung irgendwann auch versteht.«

               Vater (41) von einem Jungen (8)

               
                  
                     Typische Sätze, die Kindern ihre Einzigartigkeit absprechen

                     »Warum kannst du nicht so gut sein wie deine Schwester?«

                     »Schau dir mal den Max an, der macht das viel besser als du!«

                     »Andere Kinder in deinem Alter können das doch auch!«

                     »Wieso bist du nicht so sportlich wie dein Cousin?«

                     »Wenn dein Freund das kann, warum schaffst du das nicht?«

                     »Deine Klassenkameradin hat eine Eins bekommen, und du?«

                     »Warum musst du immer der Langsamste sein?«

                     »Dein Bruder war in dem Alter schon viel weiter!«

                     »Siehst du, wie ordentlich die Samira ist, das könntest du dir mal abgucken!«

                     »Alle anderen Kinder sind so gut in Mathe – was ist dein Problem?«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Mut zum Anderssein
                  

               

               Die Einzigartigkeit eines jeden Kindes als Superkraft zu betrachten, das ist der Schlüssel
                  für diesen Cycle Break. Anstatt Kinder zu vergleichen und deine Kinder an den Leistungen
                  und Fähigkeiten anderer zu messen, finde den Mut, deine Kinder in ihrer eigenen Individualität
                  zu unterstützen und zu fördern. Jedes Kind hat seine eigenen Stärken, Schwächen, Interessen
                  und Fähigkeiten, und es ist wichtig, diese zu erkennen und wertzuschätzen.
               

               Statt die Frage zu stellen: »Warum kann mein Kind nicht so gut in Mathe sein wie das
                  Nachbarskind?«, könntest du fragen: »Welche besonderen Fähigkeiten und Interessen
                  hat mein Kind, und wie kann ich diese unterstützen?« Diese Perspektivänderung hilft
                  dabei, den Druck herauszunehmen und den Fokus auf das zu legen, was wirklich zählt:
                  die einzigartige Entwicklung des eigenen Kindes.
               

            
            
               
                  [image: ]Hilfreiches für den Break
                  

               

               Immer wenn du bemerkst, dass du dein Kind wieder mit anderen vergleichst, und den
                  Impuls verspürst, dein Kind in eine Richtung zu drängen, erinnere dich daran: Es gibt
                  keine »richtige« Art und Weise, ein Kind großzuziehen. Es geht nicht darum, dass Kinder
                  alle in dieselben Schubladen passen oder dieselben Erfolge erzielen. Vielmehr geht
                  es darum, jedes Kind auf seinem individuellen Weg zu unterstützen und ihm zu helfen,
                  das Beste aus sich selbst zu machen – unabhängig davon, was andere tun oder erreichen.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um von einem vergleichenden zu einem wertschätzenden Blick auf das eigene Kind zu
                  gelangen, ist es wichtig, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Erwartungen
                  zu hinterfragen. Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum vergleiche ich mein Kind mit anderen? Welche Unsicherheiten oder Ängste treiben
                        mich an?
                     

                  

                  	
                     Hat meine eigene Kindheit mit meinem Verhalten zu tun? Was möchte ich für mich tun,
                        um das Muster loslassen zu können?
                     

                  

                  	
                     Welche einzigartigen Stärken und Eigenschaften hat mein Kind, und wie kann ich diese
                        fördern?
                     

                  

                  	
                     Wie kann ich meinem Kind besser zeigen, dass es in seiner Einzigartigkeit wertvoll
                        ist?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du dir deiner eigenen Einstellung und Verhaltensweisen
                  bewusster werden und Wege finden, um eine unterstützende und wertschätzende Umgebung
                  für dein Kind zu schaffen.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, ein gesundes Selbstbewusstsein
                  zu entwickeln, können Eltern im Alltag verschiedene Ansätze verfolgen:
               

               
                  	
                     Individualität feiern: Lobe dein Kind für seine besonderen Fähigkeiten und Talente, unabhängig davon, wie
                        sie im Vergleich zu anderen abschneiden. Zeige ihm, dass du seine Einzigartigkeit
                        schätzt und feierst.
                     

                  

                  	
                     Positive Vorbilder sein: Sei ein Vorbild, indem du selbst aufhörst, dich mit anderen zu vergleichen, und deine
                        eigenen Stärken und Schwächen akzeptierst. Kinder lernen viel durch das Beobachten
                        ihrer Eltern.
                     

                  

                  	
                     Offene Kommunikation: Sprich offen mit deinem Kind über seine Stärken und Schwächen und ermutige es, stolz
                        auf das zu sein, was es einzigartig macht. Zeige ihm, dass es vollkommen in Ordnung
                        ist, anders zu sein, und dass es wichtig ist, sich selbst treu zu bleiben.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Es gibt Momente, in denen du dein Kind vielleicht mit anderen Kindern vergleichst,
                  sei es in Bezug auf schulische Leistungen, sein Verhalten oder seinen Entwicklungsstand.
                  Vielleicht sagst du in einem Moment der Frustration: »Schau mal, was die anderen schon
                  alles können.« Später bereust du es, weil du weißt, dass jedes Kind seinen eigenen
                  Weg geht, und du dein Kind so oder so liebst. Jetzt hast du vielleicht Angst, dass
                  genau das Gegenteil bei deinem Kind angekommen ist. Statt dich selbst dafür zu verurteilen,
                  kannst du diesen Moment als Chance nutzen, um deinem Kind zu zeigen, dass Anderssein
                  eine Stärke ist. Sag ihm: »Es tut mir leid, dass ich dich mit anderen verglichen habe.
                  Das war nichts anderes als einfach nur bescheuert von mir. Du bist einzigartig, und
                  das ist genau richtig so.« Du darfst diese Situation als tolle Gelegenheit sehen,
                  ebenfalls zu lernen, dich selbst weniger mit anderen zu vergleichen und deinen eigenen
                  Weg zu schätzen! Schritt für Schritt!
               

            
         
         
            
               15. Machtmissbrauch war gestern: Aus Manipulation und Misstrauen wird Führung und Bindung
               

            

            Zu Machtmitteln greifen Eltern in der Erziehung meist aus Verzweiflung oder Frustration
               und um das Verhalten ihrer Kinder zu kontrollieren. Diese autoritäre Haltung kann
               leicht in Machtmissbrauch umschlagen, bei dem Kinder durch Drohungen, Strafen oder
               unangemessene Konsequenzen dazu gebracht werden sollen, sich zu fügen. Doch Machtmissbrauch
               und unklare Regeln helfen weder den Eltern noch den Kindern. Stattdessen führen sie
               zu Misstrauen, Angst und einem geringen Selbstwertgefühl.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit dem Machtmissbrauch
                  

               

               Wenn Eltern aus Impulsivität heraus oder aufgrund ihrer eigenen Unsicherheiten Macht
                  ausüben, verfehlen sie das eigentliche Ziel der Erziehung: ihre Kinder zu eigenständigen,
                  selbstbewussten und verantwortungsbewussten Menschen zu erziehen. Machtmissbrauch
                  nutzt das natürliche Machtgefälle zwischen Eltern und Kindern aus und vermittelt den
                  Kindern, dass sie keinen Einfluss auf ihr eigenes Leben haben. Sie lernen, dass ihre
                  Bedürfnisse und Gefühle nicht zählen, und entwickeln möglicherweise Angst und Unsicherheit
                  im Umgang mit Autoritätspersonen.
               

               Aber Achtung: Auch hier gibt es eine Kehrseite der ebengleichen Medaille. Verteufeln
                  wir nun die Macht, die wir als Eltern haben, und versuchen diese zu ignorieren oder
                  gar zu widerlegen, neigen wir womöglich dazu, überhaupt keine Begleitung bei logischen
                  Konsequenzen oder auch bloßes Feedback zum Handeln unserer Kinder bereitzustellen.
                  Dieser Mangel an Feedback, Halt und Führung kann bei Kindern zu Verwirrung und Unsicherheit
                  führen. Sie wissen nicht genau, was von ihnen erwartet wird, und lernen nicht, Verantwortung
                  für ihr Verhalten zu übernehmen. Diese Unklarheit kann dazu führen, dass Kinder sich
                  missverstanden fühlen und die emotionale Bindung zu den Eltern leidet.26

               [image: ] »Als ich noch ein Kind war, war mein Leben ein ständiges Mysterium. Es fühlte sich
                     an, als würde ich in einem Haus mit unsichtbaren Wänden leben. Meine Mutter zog Grenzen,
                     die ich nicht verstand. Mal war es okay, bis spät zu spielen, ein anderes Mal wurde
                     ich wegen der gleichen Sache streng bestraft. Es war, als würde der Boden unter meinen
                     Füßen ständig verrutschen, ohne dass ich wusste, wo es sicher war, zu stehen. Ich
                     versuchte, ihre Erwartungen zu erfüllen, aber oft fühlte es sich an, als ob ich gegen
                     eine Mauer rannte. Meine Mutter hatte die volle Kontrolle über mein Leben. Sie traf
                     Entscheidungen für mich, ohne mir zu erklären, warum sie so und nicht anders handelte.
                     Ich war klein, verwirrt, und ich spürte diese unausgesprochene Macht, die zwischen
                     uns schwebte – diese Distanz zwischen der ›großen‹ Erwachsenen und dem »kleinen« Kind.
                     Oft sagte sie: Ich weiß, was gut für dich ist, du verstehst das noch nicht. Aber das
                     stimmte nicht. Ich verstand, dass ich ihre Regeln befolgen sollte – aber warum es
                     sie gab, wusste ich nicht. Und warum ich bestraft wurde, schon gar nicht. Es war,
                     als wäre sie eine Königin in einem Königreich und ich ihr unwissender Untertan. War
                     ich denn wirklich so schlecht, dass ich solche Strafen verdient hatte?, fragte ich
                     mich oft später noch. Es dauerte viele Jahre, bis ich erkannte, dass es nicht an mir
                     lag. Dass ich ein Mensch mit eigenen Bedürfnissen, Gefühlen, und ja – auch mit dem
                     Bedürfnis nach Verständnis und Mitbestimmung bin.«

               Mutter (52) einer erwachsenen Tochter

               
                  
                     Typische Sätze, die auf reines Machtausüben aus sind

                     »Weil ich es sage, basta!«

                     »Hier wird nicht diskutiert, du machst einfach, was ich dir sage!«

                     »Wenn du nicht sofort hörst, bekommst du eine Strafe!«

                     »Ich bin der Erwachsene, also weiß ich es besser!«

                     »Solange du unter meinem Dach lebst, machst du, was ich will!«

                     »Du hast nichts zu melden, hier bestimme ich!«

                     »Wenn du das nicht tust, gibt es richtig Ärger!«

                     »Frag nicht, warum, mach es einfach!«

                     »Ich will keine Widerrede hören!«

                     »Du wirst tun, was ich sage, ob du willst oder nicht!«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Begleitung durch logische Konsequenzen
                  

               

               Wenn wir verstanden haben, was Machtmissbrauch in Kindern anrichtet, dann müsste es
                  leichtfallen, sensibler mit diesem Machtgefälle innerhalb der Familie umzugehen. Für
                  unsere Kinder ist es förderlicher, klare, logische Konsequenzen anstelle von willkürlichen
                  Strafen einzusetzen. Logische Konsequenzen sind nachvollziehbar und stehen in direktem
                  Zusammenhang mit dem Verhalten des Kindes. Sie helfen Kindern zu verstehen, dass ihr
                  Handeln Auswirkungen hat, und fördern die Entwicklung von Verantwortungsbewusstsein
                  und Selbstdisziplin.
               

               Statt beispielsweise ein Kind dafür zu bestrafen, dass es ein Glas umgestoßen hat,
                  wäre eine logische Konsequenz, dass es das Verschüttete aufwischt. So versteht das
                  Kind, dass es Verantwortung für seine Handlungen übernehmen muss, ohne dass es sich
                  durch eine unfaire Strafe gedemütigt fühlt.
               

            
            
               
                  [image: ]Hilfreiches für den Break
                  

               

               Möchtest du, dass dein Kind etwas anderes lernt als: Mach was man dir sagt, sonst passiert dir etwas Schlechtes! Sehr gut, dann ist das der erste Schritt zum Cycle Break. Statt zu strafen, sieh
                  dir an, was die logische Konsequenz für das Handeln deines Kindes ist, und bleib fair.
               

               Kinder reagieren sensibel auf die emotionale Verfassung ihrer Eltern und spüren, wenn
                  Entscheidungen aus einer Laune heraus getroffen werden. Ein ruhiger, reflektierter
                  Umgang mit Konflikten hilft Kindern, sich sicher zu fühlen und ihre eigenen Gefühle
                  besser zu verstehen. Deshalb denke immer daran: Auch du bist wichtig! Du darfst dir
                  Gutes tun!
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um von Machtmissbrauch und der damit meist einhergehenden mangelnden Konsequenz zu
                  einer fairen und unterstützenden Erziehung zu gelangen, ist es wichtig, sich selbst
                  zu reflektieren und die eigenen Erziehungsmuster zu hinterfragen. Hier sind einige
                  Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum fühle ich mich in bestimmten Situationen dazu gedrängt, Macht auszuüben?

                  

                  	
                     In welchem Machtgefälle wurde ich selbst groß? Wie habe ich mich gefühlt? Was brauche
                        ich heute, um die Erfahrungen besser zu verarbeiten?
                     

                  

                  	
                     Wie kann ich klarere, logischere Konsequenzen setzen, die meinem Kind helfen, zu lernen
                        und Verantwortung zu übernehmen?
                     

                  

                  	
                     Welche meiner eigenen Unsicherheiten oder Ängste beeinflussen meine Erziehungsmethoden?

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du dir deiner eigenen Einstellung und Verhaltensweisen
                  bewusster werden und gezielt daran arbeiten, eine weniger autoritäre Umgebung für
                  dein Kind zu schaffen, in der es Unterstützung findet.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, ein gesundes Selbstbewusstsein
                  und Verantwortungsbewusstsein zu entwickeln, können Eltern im Alltag verschiedene
                  Ansätze verfolgen:
               

               
                  	
                     Gemeinsame Regeln aufstellen: Binde dein Kind in den Prozess der Regelsetzung ein. Wenn es versteht, warum bestimmte
                        Regeln gelten und wie sie zu seinem Wohl beitragen, ist es eher bereit, sich daran
                        zu halten.
                     

                  

                  	
                     Konsequente Kommunikation: Sei klar und konsequent in der Kommunikation deiner Erwartungen und der damit verbundenen
                        Konsequenzen. So fühlt sich dein Kind sicher und versteht, was von ihm erwartet wird.
                     

                  

                  	
                     Angemessenes Verhalten fördern: Anstatt nur auf Fehlverhalten zu reagieren, solltest du angemessenes und verantwortungsbewusstes
                        Verhalten bewusst wahrnehmen und anerkennen. So fühlt sich dein Kind ermutigt, weiterhin
                        verantwortungsbewusst zu handeln.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               In stressigen Momenten könntest du geneigt sein, deiner eigenen Macht als Elternteil
                  zu viel Gewicht zu geben und deinem Kind unfaire Strafen zu erteilen – schließlich
                  sitzt du ja am längeren Hebel, weißt und kannst schon mehr und möchtest nun dein Kind
                  dazu bringen, deine Erkenntnisse und Haltungen zu übernehmen. »Es soll jetzt endlich
                  verstehen, dass man so was nicht machen kann.« Vielleicht nimmst du deinem Kind spontan
                  das Tablet weg, weil es seinen Teller nicht abgeräumt hat. Später merkst du, dass
                  diese Strafe nicht wirklich fair war und das Tablet überhaupt nichts mit dem Teller
                  zu tun hat. Dein schlechtes Gewissen musst du gar nicht wegmachen. Im Gegenteil: Was
                  für ein toller Freund, der sich in dir zeigt, wenn du etwas tust, das eigentlich gar
                  nicht deinen Werten entspricht! Du kannst die Situation nutzen, um darüber nachzudenken,
                  wie du in Zukunft logische Konsequenzen einsetzen kannst, damit dein Kind auch wirklich
                  etwas lernt. Sprich mit deinem Kind und sage: »Es tut mir leid, dass ich dir das Tablet
                  weggenommen habe. Das hat jetzt irgendwie nichts mit dem Abräumen zu tun gehabt. Sorry.
                  Lass uns eine bessere Lösung finden.« Indem du deinem Kind erklärst, warum sein Verhalten
                  Konsequenzen hat, hilfst du ihm, Verantwortung zu übernehmen – das ist wahnsinnig
                  wichtig. Willkürliche Konsequenzen rutschen uns schnell raus, wenn wir selbst darunter
                  leiden mussten. Du darfst dir selbst erlauben, Fehler zu machen und daraus zu lernen,
                  wie du Macht auf eine gesunde Weise einsetzen kannst – nämlich mit Halt und Sicherheit
                  auch in unangenehmen Situationen und ohne dein Kind zu bestrafen.
               

            
         
         
            
               16. Dem Leben vertrauen: Aus Überbehütung wird Zutrauen
               

            

            Viele Eltern wollen ihre Kinder vor den Gefahren der Welt schützen. Sie möchten sicherstellen,
               dass ihrem Kind nichts passiert, und gehen oft bis an die Grenzen der Überbehütung,
               um dieses Ziel zu erreichen. Doch was gut gemeint ist, kann negative Auswirkungen
               haben. Überbehütung schränkt Kinder in ihrer Entwicklung ein. Auch, weil das Vertrauen
               und Zutrauen fehlt.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit der Überbehütung
                  

               

               Überbehütung entsteht oft aus einem Gefühl der Angst und dem Bedürfnis, das eigene
                  Kind vor jedem möglichen Schaden zu bewahren. Eltern, die ihre Kinder übermäßig beschützen,
                  nehmen ihnen jedoch die Chance, wichtige Lebenserfahrungen zu machen. Kinder, die
                  so gut wie nie die Gelegenheit haben, Fehler zu machen, Risiken einzugehen oder Herausforderungen
                  zu bewältigen, entwickeln nicht das nötige Vertrauen in ihre eigenen Fähigkeiten.
                  Sie lernen nicht, mit Rückschlägen umzugehen oder selbstständig Probleme zu lösen.
               

               Dies führt dazu, dass überbehütete Kinder oft ängstlich, unsicher und wenig selbstbewusst
                  sind. Sie verlassen sich stark auf ihre Eltern und haben Schwierigkeiten, eigenständig
                  Entscheidungen zu treffen. Zudem kann Überbehütung das Gefühl vermitteln, dass die
                  Welt ein gefährlicher Ort ist, vor dem sie ständig beschützt werden müssen, was langfristig
                  zu Angststörungen und einem mangelnden Selbstwertgefühl führen kann.
               

               [image: ] »Ich will ehrlich sein: Ich bin eine sehr ängstliche Mama. Ich erkenne aber, dass
                     es meist meine Ängste sind und nicht die von meinen Kindern. Wenn Joel, mein 5-Jähriger,
                     mir in der Küche helfen will und nach einem Messer greift, durchfährt mich ein Schrecken.
                     Dann reagiere ich abweisend und schicke ihn aus der Küche. Dabei merke ich, dass ich
                     überreagiere. Der Sohn meiner Nachbarin hilft auch gerne in der Küche, und sie lässt
                     ihn sogar Obst und Gemüse schneiden. Ich weiß also, dass Kinder das mit 5 können,
                     aber meine Sorge, dass etwas passieren kann, ist einfach zu groß. Ich will für mein
                     Kind lernen, dem Leben mehr zu vertrauen. Ich will mich mit meiner Angst auseinandersetzen,
                     ich habe bald einen Beratungstermin. Ein aufbauendes Erlebnis gab es aber schon jetzt:
                     Gestern haben wir bei meiner Nachbarin mit den Kindern Pizza gemacht. Zusammen mit
                     meiner Nachbarin viel es mir leichter, Joel auch etwas schneiden zu lassen. Sein Freund
                     hat ihm gezeigt, wie das Messer am besten schneidet. Joels Augen strahlten, als er
                     die selbst geschnittenen Paprikastreifen auf die Pizza gelegt hat.«

               Mutter (37) von einem Sohn (5)

               
                  
                     Typische Sätze, die dem Kind die Möglichkeit nehmen, sich selbstwirksam zu erleben
                        und Stärke zu gewinnen
                     

                     »Warte, ich mach das für dich, das ist zu schwierig.«

                     »Nein, lass das, das ist viel zu gefährlich für dich!«

                     »Ich mache das lieber selbst, du kannst das noch nicht.«

                     »Du darfst das nicht alleine, du könntest dir wehtun.«

                     »Ich vertraue dir nicht, dass du das richtig machst.«

                     »Du bist dafür noch zu klein, lass das lieber bleiben.«

                     »Du kannst das noch nicht, ich weiß es besser.«

                     »Nein, das ist nichts für dich. Was, wenn etwas schiefgeht?«

                     »Du brauchst das gar nicht erst zu versuchen, das wird nichts.«

                     »Ich bin immer da, um dich zu beschützen, du musst nichts alleine machen.«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Vertrauen lernen
                  

               

               Wenn du dich bei der Erziehung deines Kindes auf den Weg machst, Gleichgewicht zwischen
                  Schutz und Zutrauen zu finden, machst du die richtigen Schritte. Es geht darum, dass
                  du deinem Kind vertraust und ihm zutraust, dass es in der Lage ist, Herausforderungen
                  zu meistern und aus Erfahrungen zu lernen. Anstatt ständig die Kontrolle zu übernehmen,
                  ist es wichtig, deinem Kind Raum zu geben, eigene Entscheidungen zu treffen und seine
                  eigenen Wege zu gehen.
               

               Indem du deinem Kind erlaubst, selbstständig zu handeln und auch mal Fehler zu machen,
                  förderst du seine Entwicklung zu einem selbstbewussten und kompetenten Menschen. Das
                  bedeutet nicht, dass du dein Kind ganz sich selbst überlassen sollst. Es geht vielmehr
                  darum, ihm die nötige Unterstützung zu geben, wenn es sie braucht, und ihm gleichzeitig
                  die Freiheit zu lassen, selbständig zu agieren.
               

            
            
               
                  [image: ]Hilfreiches für den Break
                  

               

               Die meisten Eltern wollen eigentlich das Beste für ihr Kind, du sicher auch. Prima,
                  dann kannst du die Überbehütung getrost über Bord werfen, denn Kinder lernen am besten,
                  indem sie selbst Erfahrungen machen.27 Das bedeutet, dass sie manchmal hinfallen, scheitern und wieder aufstehen müssen.
                  Unsere Aufgabe, ihnen den Raum dafür zu geben und sie auf ihrem Weg zu begleiten,
                  kommt dir zu Beginn des Breaks ungewohnt vor, aber sie wird dir gefallen, denn du
                  erlebst eine neue Beziehungsqualität mit deinem Kind und dein Kind mit dir. Eine Win-win-Situation!
               

               Na gut, es ist auch Arbeit, denn oft resultiert Überbehütung aus der eigenen Angst,
                  dass etwas Schlimmes passieren könnte. Indem du dir dieser Ängste bewusst wirst und
                  dich damit auseinandersetzt, kannst du lernen, sie besser zu kontrollieren und deinem
                  Kind mehr Freiheit zu geben.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um von Überbehütung zu Vertrauen und Zutrauen zu gelangen, ist es hilfreich, sich
                  selbst zu reflektieren und die eigenen Erziehungsmuster zu hinterfragen. Hier sind
                  einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Welche Ängste oder Unsicherheiten treiben mich dazu, mein Kind übermäßig zu schützen?

                  

                  	
                     Wie kann ich mir Hilfe holen, wenn meine Ängste zu stark sind? Was tut mir gut und
                        wie kann ich mich selbst stärken?
                     

                  

                  	
                     Wie kann ich meinem Kind mehr Raum geben, selbstständig zu handeln und eigene Entscheidungen
                        zu treffen?
                     

                  

                  	
                     Welche Situationen kann ich meinem Kind zutrauen, allein zu meistern, und wie kann
                        ich es dabei unterstützen, selbstbewusst zu werden?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du dir deiner eigenen Einstellung und Verhaltensweisen
                  bewusster werden und Wege finden, um eine unterstützende und vertrauensvolle Umgebung
                  für dein Kind zu schaffen.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, ein gesundes Selbstbewusstsein
                  und Vertrauen in ihre eigenen Fähigkeiten zu entwickeln, können Eltern im Alltag verschiedene
                  Ansätze verfolgen:
               

               
                  	
                     Schrittweise Verantwortung übertragen: Gib deinem Kind kleine, altersgerechte Aufgaben und Verantwortung. So lernt es, dass
                        es selbstständig handeln kann und dass sein Handeln Auswirkungen hat.
                     

                  

                  	
                     Mut zu Fehlern: Ermutige dein Kind, neue Dinge auszuprobieren und keine Angst vor Fehlern zu haben.
                        Zeige ihm, dass Fehler Lernchancen sind und dass es in Ordnung ist, nicht immer alles
                        richtig zu machen.
                     

                  

                  	
                     Offene Kommunikation: Sprich mit deinem Kind über deine eigenen Erfahrungen und wie du aus ihnen gelernt
                        hast. Ermutige es, seine eigenen Erlebnisse zu teilen und darüber zu sprechen, was
                        es daraus mitgenommen hat.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Manchmal erwischst du dich dabei, dein Kind zu sehr zu beschützen, weil du Angst hast,
                  es könnte etwas Gefährliches tun oder sich verletzen. Vielleicht erlaubst du deinem
                  Kind nicht, allein draußen zu spielen, obwohl es alt genug ist. Dabei fühlst du dich
                  aber auch schlecht, weil du weißt, dass es wichtig ist, deinem Kind zu vertrauen.
                  Doch statt dich selbst dafür zu verurteilen, dass du dein Kind zu sehr behütet hast,
                  erkenne an, dass diese Angst normal ist. Du darfst dir selbst die Zeit geben, das
                  Vertrauen wachsen zu lassen – in dich selbst und in dein Kind. Du kannst sagen: »Ich
                  habe dir zu wenig zugetraut, und ich möchte dir in Zukunft mehr Freiheiten geben.«
                  Indem du deinem Kind mehr Vertrauen schenkst, hilfst du ihm, Selbstvertrauen zu entwickeln,
                  und du selbst kannst lernen, loszulassen. Sei sanft mit dir, wenn dieser Prozess nicht
                  sofort klappt. Vertrauen aufzubauen, braucht Zeit – für dich und dein Kind.
               

            
         
         
            
               17. Die Wenn-dann-Keule ablegen: Aus Drohung wird Verbundenheit
               

            

            Viele Eltern kennen die Situation: Man ist gestresst, das Kind verhält sich nicht
               wie gewünscht, und plötzlich schleicht sich die Drohung ein: »Wenn du nicht sofort
               aufhörst, dann …!« Diese »Wenn-dann-Keule« ist eine übereilte Reaktion auf kindliches
               Verhalten, das uns im Moment überfordert. Doch was bewirkt diese Art der Kommunikation
               wirklich?
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit den Drohungen
                  

               

               Drohungen können kurzfristig das gewünschte Verhalten hervorrufen, aber sie basieren
                  auf Angst und Macht und fördern nicht die langfristige Entwicklung deines Kindes.
                  Wenn Kinder durch Drohungen gesteuert werden, lernen sie nicht, Verantwortung für
                  ihr Verhalten zu übernehmen oder zu verstehen, warum bestimmte Handlungen unerwünscht
                  sind. Stattdessen entwickeln sie oft Angst vor Strafen und lernen, nur dann zu kooperieren,
                  wenn eine direkte Konsequenz droht.
               

               Darüber hinaus können Drohungen das Vertrauen und die emotionale Bindung zwischen
                  dir und deinem Kind schwächen. Kinder, die ständig Drohungen ausgesetzt sind, fühlen
                  sich möglicherweise nicht sicher und unterstützt, sondern kontrolliert und missverstanden.
                  Diese Art der Kommunikation kann dazu führen, dass Kinder sich zurückziehen und nicht
                  mehr offen mit ihren Eltern sprechen, weil sie Angst vor negativen Reaktionen haben.
               

               [image: ] »Letztes Jahr Weihnachten schenkte meine Mutter unserer Tochter ein Märchenbuch,
                     die klassischen Märchen der Brüder Grimm, ›Hänsel und Gretel‹ und ›Rotkäppchen‹ waren
                     auch darin. Nur beim Anblick des Knusperhäuschens auf dem Cover klopfte mein Herz.
                     Ich dachte an meine verstorbene Großmutter väterlicherseits, bei der ich oft versorgt
                     wurde, wenn Erntezeit auf unserem Hof war. Oma Ilse konnte sehr böse schauen und rief
                     immer im gleichen Ton: Wenn du jetzt nicht sofort hörst/kommst/isst/schläfst/dich
                     wäschst …, dann holt dich die Hex. Ich glaubte ihr. Oma Ilse las mir für ihr Leben
                     gern auch Märchen vor. Nur wenn ich daran denke, möchte ich mir noch heute auf der
                     Stelle die Decke über den Kopf ziehen. Das Märchenbuch-Geschenk habe ich still und
                     heimlich unter dem Weihnachtsbaum weggeholt und später hoch oben im Wäscheschrank
                     versteckt. Warum? Für mich war die Gewalt darin unfassbar. Und ebenso empfand ich
                     die Drohungen meiner Oma, beides hatte tiefe Ängste in mir verwurzelt. Vor Kurzem
                     konnte ich mit meiner Mutter darüber sprechen. Es war das erste Mal. Sie war völlig
                     überrascht, als ich ihr von meiner großen Angst und den schlaflosen Nächten bei Oma
                     Ilse erzählte. Und meine Mutter war sogar verständnisvoll, sie bot mir an, das Märchenbuch
                     umzutauschen. Jetzt hat meine Tochter ihre Nase tief in einem Bilderbuch über eine
                     ungewöhnliche Freundschaft stecken und kichert immer mal leise. Mit meiner Mutter
                     spreche ich jetzt öfters, es ist erstaunlich, wie viel wir nicht voneinander wissen.«

               Mutter (39) einer Tochter (4)

               
                  
                     Typische Wenn-dann-Sätze

                     »Wenn du das nicht sofort lässt, gibt es kein Fernsehen mehr!«

                     »Wenn du nicht brav bist, bekommst du heute kein Dessert!«

                     »Wenn du das nochmal machst, wirst du sehen, was passiert!«

                     »Wenn du nicht aufräumst, schmeiß ich alles weg!«

                     »Wenn du nicht zuhörst, wirst du dafür bestraft!«

                     »Wenn du jetzt nicht kommst, gehe ich ohne dich!«

                     »Wenn du nicht aufpasst, wirst du das bereuen!«

                     »Wenn du so weitermachst, werde ich richtig wütend!«

                     »Wenn du das nicht sofort machst, gehst du ins Bett ohne Abendessen!«

                     »Wenn du mir nicht gehorchst, garantiere ich für nichts!«

                  

               

               Die Wenn-dann-Keule begegnet Kindern auch in Geschichten, zum Beispiel in Grimms Märchen
                  und Werken wie dem »Struwwelpeter«. Diese Werke sind zweifellos fester Bestandteil
                  der europäischen Kulturgeschichte und prägen bis heute die Kinderliteratur. Doch in
                  einer Zeit, in der Erziehung zunehmend auf Empathie und positive Verstärkung setzt,
                  stellt sich die Frage, ob diese Geschichten in ihrer ursprünglichen Form noch zeitgemäß
                  und für Kinder geeignet sind. Ein bewusster und reflektierter Umgang mit diesen Erzählungen
                  wird notwendig, wenn man ihre ursprüngliche Intention und die möglichen Auswirkungen
                  auf heutige Kinder betrachtet.
               

               Märchen wie »Rotkäppchen« oder »Der Struwwelpeter« stehen in einem starken Gegensatz
                  zu heutigen Erziehungsmethoden. Während Angst und Gewalt in früheren Zeiten als legitime
                  Mittel galten, um Kinder zu disziplinieren, weiß man heute, dass solche Methoden langfristig
                  schaden können. Moderne Erziehungsansätze setzen auf positive Verstärkung, Gewaltfreie
                  Kommunikation und das Fördern von Selbstreflexion. Diese Methoden ermöglichen es,
                  Kindern Grenzen zu setzen, ohne ihnen Angst einzujagen. Deshalb ist es aus pädagogischer
                  Sicht herausfordernd, die drastischen Botschaften und Drohgebärden dieser Märchen
                  heute noch kindgerecht zu vermitteln, ohne das emotionale Wohlbefinden der Kinder
                  zu gefährden.
               

               
                  
                     Mittel der »Schwarzen Pädagogik«

                     Die Entstehung der Märchensammlung der Brüder Grimm fällt in eine Zeit, in der Erziehung
                        stark durch Drohungen, Angst und Bestrafung geprägt war. Diese Geschichten illustrieren
                        oft drastische Konsequenzen für Fehlverhalten, um Furcht einzuflößen und Gehorsam
                        zu erzwingen. So wird etwa in »Rotkäppchen« das Kind vom Wolf verschlungen, weil es
                        vom Weg abweicht, oder in »Hänsel und Gretel« die Hexe im Ofen verbrannt. Solche Darstellungen
                        symbolisieren eine Form der »Schwarzen Pädagogik«, bei der Gewalt und Einschüchterung
                        als legitime Erziehungsinstrumente betrachtet wurden. Der »Struwwelpeter« ist ein
                        besonders drastisches Beispiel dafür: Kinder, die ungehorsam sind oder gesellschaftlichen
                        Normen nicht entsprechen, werden auf schockierende Weise bestraft, sei es durch Feuer,
                        Tiere oder andere grausame Mittel. Diese Art der Erziehung setzte auf Unterdrückung
                        und Abschreckung, um Gehorsam zu gewährleisten – ein Ansatz, der aus heutiger Sicht
                        als ungesund und schädlich bewertet wird.28

                  

               

               Wir wollen unseren Kindern heute als verlässliche und liebevolle Bezugspersonen dienen,
                  auf die sich unsere Kinder verlassen können. Sie sollen sich verstanden und sicher
                  bei uns fühlen. Es ist möglich, Kindern Gefahren zu erklären, ohne ihnen Angst und
                  Schrecken einzujagen. Statt auf drastische und brutale Märchen zurückzugreifen, haben
                  wir die Möglichkeit, konstruktive und altersgerechte Aufklärung zu nutzen. Indem wir
                  Kindern empathisch und verständnisvoll erklären, warum es zum Beispiel wichtig ist,
                  auf Wegen zu bleiben, anstatt ihnen mit einem »bösen Wolf« zu drohen, schafft man
                  eine sichere Lernumgebung. So können Kinder Vertrauen entwickeln und lernen, sich
                  selbst und ihre Umwelt besser einzuschätzen, ohne durch Angst eingeschränkt zu werden.
                  Möchten wir unseren Kindern Märchen als Kulturgut vorstellen, können wir dies natürlich
                  tun. Die Frage ist, wie und wann. Hier gilt es, jedes Kind individuell zu betrachten
                  und das Buch getrost wegzulegen, sobald wir merken, dass unser Kind dolle Angst bekommt,
                  und es für einen späteren Zeitpunkt zurück in den Schrank zu legen.
               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: In Verbindung gehen und verstehen lernen
                  

               

               Es hilft allen in der Familie, auf Drohungen zu verzichten und stattdessen auf Verbundenheit
                  und klare, respektvolle Kommunikation zu setzen. Anstatt dein Kind mit »Wenn …, dann …«-Aussagen
                  unter Druck zu setzen, kannst du versuchen, seine Perspektive zu verstehen und gemeinsam
                  nach Lösungen zu suchen.
               

               Wenn du merkst, dass dein Kind nicht kooperiert, nimm dir einen Moment Zeit, um zu
                  hinterfragen, warum es sich so verhält. Was braucht dein Kind in diesem Moment? Wie
                  kannst du es unterstützen, damit es versteht, warum eine bestimmte Handlung wichtig
                  ist? Indem du auf diese Weise handelst, förderst du nicht nur eine offene Kommunikation,
                  sondern auch das Vertrauen deines Kindes in dich und deine Entscheidungen.
               

            
            
               
                  [image: ]Hilfreiches für den Break
                  

               

               Drohungen kannst du durch klares und konsistentes Grenzenziehen ersetzen. Denn Kinder
                  brauchen Orientierung und wissen, was von ihnen erwartet wird. Statt sie mit (fragwürdigen)
                  Konsequenzen zu bedrohen, die sie vielleicht gar nicht verstehen, kannst du ihnen
                  die Gründe für bestimmte Regeln erklären und ihnen zeigen, wie sie sich positiv verhalten
                  können.
               

               Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Selbstreflexion. Oftmals greifen wir zu Drohungen,
                  weil wir selbst überfordert, gestresst oder unsicher sind. Indem du dir bewusst machst,
                  warum du in bestimmten Situationen so reagierst, kannst du lernen, anders zu handeln
                  und eine gesündere Beziehung zu deinem Kind aufzubauen.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um von Drohungen zu einer respektvollen und verbindenden Kommunikation zu gelangen,
                  ist es wichtig, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Erziehungsmuster zu hinterfragen.
                  Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum greife ich in bestimmten Situationen zu Drohungen?

                  

                  	
                     Wie haben sich Drohungen für mich als Kind angefühlt? Habe ich solche Erfahrungen
                        auch machen müssen? Was hätte ich mir als Kind für mich gewünscht?
                     

                  

                  	
                     Wie fühle ich mich, wenn ich mein Kind bedrohe, und wie könnte ich stattdessen reagieren?

                  

                  	
                     Welche alternativen Kommunikationswege könnte ich nutzen, um mein Kind zu erreichen
                        und zu unterstützen?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du dir deiner eigenen Verhaltensmuster bewusster
                  werden und gezielt daran arbeiten, eine Umgebung frei von Drohungen für dein Kind
                  zu schaffen, in der es unterstützt wird und sich gut verbunden fühlt.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, ein gesundes Selbstbewusstsein
                  und Verantwortungsbewusstsein zu entwickeln, können Eltern im Alltag verschiedene
                  Ansätze verfolgen:
               

               
                  	
                     Empathie und Verständnis zeigen: Versuche, dich in die Lage deines Kindes zu versetzen und zu verstehen, warum es
                        sich auf eine bestimmte Weise verhält. Frage nach seinen Gefühlen und Bedürfnissen,
                        anstatt sofort zu drohen. Falls dir das schwerfallen sollte, nutze auch hierzu gern
                        die Liste von Gefühlen und Bedürfnissen im Downloadbereich.
                     

                  

                  	
                     Gemeinsame Problemlösung: Arbeite zusammen mit deinem Kind an Lösungen für Probleme oder Konflikte. Indem du
                        es in den Entscheidungsprozess einbeziehst, fühlt es sich gehört und respektiert und
                        lernt, Verantwortung für sein Verhalten zu übernehmen, während du als erwachsene Person
                        den Raum dafür bereitstellst.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               In einem Moment der Frustration könntest du dich dabei ertappen, deinem Kind eine
                  »Wenn …, dann …«-Drohung auszusprechen, um es zum Gehorsam zu bewegen. Vielleicht
                  sagst du: »Wenn du das nicht machst, gibt es heute kein Fernsehen!« Später merkst
                  du, dass diese Drohung die Verbindung zu deinem Kind belastet hat, und damit geht
                  es dir nicht gut. Doch anstatt dich selbst dafür anzuprangern, dass du in alte Muster
                  zurückgefallen bist, kannst du diesen Moment nutzen, um zu reflektieren und wieder
                  zur Verbundenheit mit deinem Kind zu finden. Du kannst zu deinem Kind gehen und sagen:
                  »Es tut mir leid, dass ich dir gedroht habe. Lass uns gemeinsam eine Lösung finden.
                  Kannst du mir bitte noch mal erklären, wie du die Situation gesehen hast?« Indem du
                  die Drohungen loslässt und dein Kind in die Lösungsfindung einbeziehst, stärkst du
                  die Beziehung und das Vertrauen zwischen euch. Gib dir selbst die Erlaubnis, neue
                  Wege zu finden, um auf Augenhöhe zu kommunizieren, und sei sanft mit dir, wenn es
                  nicht immer sofort klappt.
               

            
         
         
            
               18. Verantwortung für das eigene Handeln übernehmen: Aus »Entschuldige dich!« wird »Ich entschuldige mich!«
               

            

            Manche Eltern fordern von ihren Kindern, dass diese sich sofort entschuldigen sollen,
               wenn sie etwas falsch gemacht haben. »Entschuldige dich!«, hört man dann oft in Situationen,
               in denen ein Kind einem anderen wehgetan hat oder sich nicht korrekt verhalten hat.
               Doch was passiert eigentlich, wenn Kinder zur Entschuldigung gezwungen werden? Und
               wie können wir als Eltern ein besseres Beispiel geben, indem wir selbst Verantwortung
               für unser eigenes Handeln übernehmen?
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit erzwungenen Entschuldigungen
                  

               

               Wenn Kinder gezwungen werden, sich zu entschuldigen, ohne wirklich zu verstehen, was
                  sie falsch gemacht haben oder warum eine Entschuldigung notwendig ist, lernen sie
                  nicht, echte Verantwortung für ihr Verhalten zu übernehmen. Eine Entschuldigung, die
                  nur auf Druck erfolgt, hat oft keinen Wert und führt nicht zu einem wirklichen Verständnis
                  oder zu einer echten Einsicht in das eigene Fehlverhalten. Stattdessen lernen Kinder,
                  dass Entschuldigungen nur eine Art »magische Formel« sind, um aus Schwierigkeiten
                  herauszukommen, ohne dass sie wirklich darüber nachdenken müssen, was sie getan haben.
               

               Darüber hinaus kann das ständige Einfordern von Entschuldigungen die Beziehung zwischen
                  Eltern und Kind belasten. Kinder fühlen sich möglicherweise nicht ernst genommen und
                  empfinden die Forderung nach einer Entschuldigung als Zwang, was zu Trotz und Widerstand
                  führen kann. Es entsteht das Gefühl, dass ihre eigenen Gefühle und ihr eigenes Erleben
                  nicht zählen, was langfristig das Vertrauen und die emotionale Verbindung schwächen
                  kann.
               

               [image: ] »Früher hätte ich nie gedacht, dass ich mich mal bei einem Kind entschuldigen werde.
                     Schließlich bin ich der Erwachsene, oder? Derjenige, der alles weiß und die Richtung
                     vorgibt. Aber ich muss sagen: Seitdem ich mich aufrichtig bei meiner Tochter für meine
                     Fehltritte entschuldige, spüre ich eine unglaubliche Erleichterung – als hätte ich
                     eine Barriere zwischen uns eingerissen. Sie ist jetzt alt genug, um das zu verstehen,
                     und in ihren Augen, in ihren Reaktionen sehe ich, wie sehr sie das entlastet. Diese
                     Last, die ich selbst als Kind oft getragen habe – das Gefühl, dass die Erwachsenen
                     immer im Recht sind, dass sie nie Verantwortung übernehmen müssen – sie muss das nicht
                     mehr mit sich herumschleppen. Es ist so kraftvoll, zu erleben, wie sich unsere Beziehung
                     verändert hat, seit ich mich nicht mehr hinter meiner Rolle als Vater verstecke, sondern
                     ehrlich zugebe, wenn ich zu impulsiv gehandelt habe oder ungerecht bin. Und je mehr
                     ich diese Verantwortung übernehme, desto mehr sehe ich, wie meine Tochter ebenfalls
                     lernt, für sich selbst einzustehen. Der nächste Cycle, den ich angehen möchte, ist
                     das Thema Grenzen setzen. Ich war lange Zeit unsicher, ob ich meiner Tochter wirklich
                     das Recht geben kann, Grenzen zu setzen – also nicht nur ich als Vater, sondern auch
                     meine Tochter als Kind. Denn nur, wenn meine Tochter weiß, dass ihre Grenzen respektiert
                     werden, kann sie wirklich eigenverantwortlich handeln. Und genau darum geht es doch:
                     Unsere Kinder zu ermutigen, Verantwortung zu übernehmen – für ihre Taten, für ihre
                     Gefühle, und am Ende auch für ihr Leben. Aber dafür müssen wir als Eltern den ersten
                     Schritt machen. Es beginnt bei uns. Es beginnt mit einem einfachen, aber so kraftvollen
                     Satz: Ich entschuldige mich.«

               Vater (44) von Tochter (13)

               
                  
                     Typische Sätze, die Kinder aus »echter« Verantwortung nehmen

                     »Sag sofort Entschuldigung, sonst gibt es Ärger!«
                     

                     »Du hast das kaputt gemacht, also entschuldige dich sofort!«

                     »Wenn du dich nicht entschuldigst, wirst du sehen, was du davon hast!«

                     »Mach das wieder gut, oder ich bin richtig sauer!«

                     »Ich will sofort eine Entschuldigung hören, ohne Diskussion!«

                     »Du hast ihn verletzt, also sag Entschuldigung!«
                     

                     »Du musst dich immer entschuldigen, egal ob du es meinst oder nicht!«

                     »Es ist mir egal, ob du das verstehst, sag einfach Entschuldigung!«
                     

                     »Hör auf zu weinen und entschuldige dich einfach!«

                     »Wenn du dich jetzt nicht entschuldigst, gehen wir sofort nach Hause!«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Authentisch bleiben und Verantwortung übernehmen
                  

               

               Ein erster wichtiger Schritt für den Cycle Break ist hier: selbst Verantwortung für
                  das eigene Handeln zu übernehmen und Kindern vorzuleben, wie man sich aufrichtig entschuldigt.
                  Anstatt nur von deinem Kind eine Entschuldigung zu verlangen, kannst du selbst ein
                  Vorbild sein, indem du dich entschuldigst, wenn du einen Fehler gemacht hast – egal,
                  ob es sich um eine unbedachte Bemerkung oder eine ungerechte Reaktion handelt.
               

               Indem du zeigst, dass auch du Fehler machst und bereit bist, dich dafür zu entschuldigen,
                  lehrst du dein Kind, dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen, und dass es wichtig
                  ist, Verantwortung dafür zu übernehmen. Eine authentische Entschuldigung zeigt Kindern,
                  dass Entschuldigungen nicht nur leere Worte sind, sondern ein wichtiger Schritt, um
                  Beziehungen zu pflegen und Konflikte zu lösen.
               

            
            
               
                  [image: ]Hilfreiches für den Break
                  

               

               Wenn du beginnst, deinen Umgang mit Entschuldigungen zu überdenken, habe Geduld mit
                  dir selbst und deinem Kind. Es geht nicht darum, perfekte Eltern zu sein, sondern
                  darum, authentisch zu handeln und deinen Kindern zu zeigen, dass jeder Mensch – unabhängig
                  vom Alter – Fehler macht und daraus lernen kann.
               

               Es ist auch wichtig, deinem Kind zu erklären, warum du dich entschuldigst und wie
                  du dich fühlst. Wenn dein Kind sieht, dass du ehrlich bist und deine Gefühle zeigst,
                  wird es eher bereit sein, auch seine eigenen Gefühle zu teilen und Verantwortung für
                  sein Verhalten zu übernehmen.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um von einem autoritären »Entschuldige dich!« zu einem empathischen »Ich entschuldige
                  mich!« zu gelangen, ist es hilfreich, sich selbst zu reflektieren und die eigenen
                  Verhaltensmuster zu hinterfragen. Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum erwarte ich von meinem Kind, dass es sich sofort entschuldigt?

                  

                  	
                     Welchen Umgang mit Fehlern habe ich in meiner Ursprungsfamilie gelernt? Durfte ich
                        Fehler machen? Erlaube ich mir heute als erwachsene Person, Fehler zu machen?
                     

                  

                  	
                     Wie fühle ich mich, wenn ich mich entschuldigen muss? Fällt es mir leicht oder schwer?

                  

                  	
                     Wie kann ich meinem Kind besser zeigen, dass es in Ordnung ist, Fehler zu machen,
                        und dass es wichtig ist, Verantwortung dafür zu übernehmen?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du dir deiner eigenen Einstellung und Verhaltensweisen
                  bewusster werden und gezielt daran arbeiten, eine unterstützende und wertschätzende
                  Umgebung für dein Kind zu schaffen.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, ein gesundes Selbstbewusstsein
                  und Verantwortungsbewusstsein zu entwickeln, können Eltern im Alltag verschiedene
                  Ansätze verfolgen:
               

               
                  	
                     Echte Empathie fördern: Anstatt nur eine Entschuldigung zu fordern, kannst du deinem Kind helfen, die Gefühle
                        des anderen zu verstehen und zu erkennen, warum sein Verhalten verletzend war. Dies
                        fördert Empathie und ein echtes Verständnis für die Auswirkungen des eigenen Handelns.
                     

                  

                  	
                     Offene Gespräche führen: Sprich mit deinem Kind über Situationen, in denen du dich selbst entschuldigen musstest,
                        und erkläre, warum das wichtig war. Dies zeigt deinem Kind, dass Entschuldigungen
                        ein normaler und wichtiger Teil des Miteinanders sind.
                     

                  

                  	
                     Fehler als Lernchancen sehen: Ermutige dein Kind, über seine Fehler zu sprechen und daraus zu lernen. Zeige ihm,
                        dass Fehler keine Katastrophen sind, sondern Gelegenheiten, zu wachsen und sich weiterzuentwickeln.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Wenn dein Kind etwas tut, was du als falsch empfindest, kannst du dich schnell dabei
                  ertappen, es zur Entschuldigung zu zwingen, weil du möchtest, dass es Verantwortung
                  übernimmt. Später merkst du, dass diese erzwungene Entschuldigung irgendwie sinnlos
                  ist, fast schon das Gegenteil von dem, was du eigentlich erreichen wolltest. Was für
                  eine gute Gelegenheit, um deinem Kind vorzuleben, wie man sich aufrichtig entschuldigt.
                  Du kannst zu ihm gehen und sagen: »Es tut mir leid, dass ich dich gezwungen habe,
                  dich zu entschuldigen. Das macht gar keinen Sinn. Viel wichtiger, ist es, dass sich
                  jeder verstanden fühlt und wir eine Lösung finden, die für alle okay ist. Lass uns
                  gemeinsam darüber sprechen, warum es wichtig ist, Verantwortung für sich selbst zu
                  übernehmen.« Welche Worte du genau wählst, hängt natürlich vom Alter deines Kindes
                  ab. Aber auch schon bei Kleinkindern ist es wirkungsvoll, ein gutes Vorbild zu sein.
                  Indem du selbst Verantwortung für dein Handeln übernimmst, zeigst du deinem Kind,
                  wie wertvoll eine echte Entschuldigung ist. Du darfst dir auch selbst die Zeit geben,
                  zu lernen, wie du diesen wichtigen Schritt in der Elternschaft authentisch und ohne
                  Zwang lebst. Wichtig dabei bleibt: Nicht jede Entschuldigung muss angenommen werden!
                  Dein Kind darf sich die Zeit nehmen, um selbst zu entscheiden, ob es das tut. Für
                  dich vielleicht nicht immer einfach – aber ein kostbarer Prozess, der es auch dir
                  endlich erlaubt, deine Grenzen zu kommunizieren und die anderer zu respektieren! Schwierig,
                  wenn man das selbst nie durfte – gleichzeitig unglaublich befreiend!
               

            
         
         
            
               19. Eltern als Fels in der Brandung: Aus Parentifizierung wird elterliche Verantwortung
               

            

            Parentifizierung ist ein Begriff, der eine Situation beschreibt, in der Kinder gezwungen
               werden, die Rolle eines Erwachsenen zu übernehmen, weil die Eltern ihre eigenen Verantwortungen
               nicht wahrnehmen. In solchen Fällen wird das Kind nicht nur für sein eigenes Wohl
               verantwortlich gemacht, sondern auch für das seiner Eltern oder Geschwister. Dies
               kann geschehen, wenn Eltern ihre eigenen Bedürfnisse und Probleme über die ihres Kindes
               stellen, sei es emotional, finanziell oder in anderen Bereichen des täglichen Lebens.
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit der Parentifizierung
                  

               

               Parentifizierung kann für Kinder extrem belastend sein, da sie Aufgaben und Verantwortungen
                  übernehmen müssen, die weit über ihre emotionalen und entwicklungspsychologischen
                  Fähigkeiten hinausgehen. Ein Kind, das seine eigenen Bedürfnisse ständig zurückstellen
                  muss, um sich um die seiner Eltern oder Geschwister zu kümmern, verliert die Möglichkeit,
                  seine Kindheit zu genießen und sich gesund zu entwickeln. Es kann zu einer tiefen
                  emotionalen Belastung kommen, die sich in Form von Angst, Schuldgefühlen und Überforderung
                  zeigt.
               

               Kinder, die parentifiziert werden, entwickeln oft das Gefühl, dass sie nur dann wertvoll
                  sind, wenn sie nützlich oder hilfreich sind. Dies kann zu einem verzerrten Selbstbild
                  führen und langfristige Folgen haben, wie z. B. Schwierigkeiten, gesunde Beziehungen
                  aufzubauen, Grenzen zu setzen oder eigene Bedürfnisse zu erkennen und zu erfüllen.
                  Diese Kinder haben häufig Probleme, sich als Erwachsene abzugrenzen, und entwickeln
                  möglicherweise eine übermäßige Verantwortlichkeit, die sie auch im Erwachsenenalter
                  belastet.
               

               [image: ] »Als ich acht Jahre alt war, hat sich das Leben, wie ich es kannte, plötzlich auf
                     den Kopf gestellt. Die Trennung meiner Eltern war der Wendepunkt, der alles veränderte.
                     Meine Mutter war nach der Scheidung am Boden zerstört – völlig überwältigt von ihrem
                     Schmerz und ihrer Hilflosigkeit. Und ich? Plötzlich hatte ich eine neue Rolle, die
                     unausgesprochen auf mich überging. Mein jüngerer Bruder brauchte jemanden, der sich
                     um ihn kümmerte, und meine Mutter brauchte jemanden, der stark war. Also wurde ich
                     stark. Ohne dass es jemand bewusst entschieden hätte, fand ich mich mit meinen 8 Jahren
                     in einer Art Mutterrolle wieder. Ich kümmerte mich um meinen Bruder, tröstete ihn,
                     half ihm bei den Hausaufgaben, und oft war ich auch diejenige, die versuchte, meine
                     Mutter zu beruhigen, wenn ihre Trauer sie überrollte. Ich erinnere mich, wie ich ihre
                     Tränen sah und ihr mit meinen kleinen Händen über den Rücken strich, in der Hoffnung,
                     sie würde sich dadurch ein bisschen besser fühlen. Ich spürte eine Last, die ich damals
                     noch nicht wirklich begreifen konnte – aber sie war da. Schwer und unausweichlich.
                     Doch mit der Zeit fühlte es sich normal an, mich um alles zu kümmern, während meine
                     eigenen Bedürfnisse immer weiter in den Hintergrund rückten. Jetzt, mit 53 Jahren,
                     sehe ich klarer. Ich bin selbst Mutter von zwei Teenagern, und ich merke, wie sehr
                     mich diese Erfahrung geprägt hat. Besonders nach der Scheidung von meinem Mann vor
                     einigen Jahren wurde mir bewusst, wie sehr ich Gefahr lief, in die gleichen Muster
                     zu fallen, die meine Kindheit bestimmt haben. Dann habe ich eine Therapie begonnen.
                     Es war ein Schritt, der mit sehr schwerfiel, aber ich wollte nicht, dass meine Söhne –
                     wie ich damals – die Verantwortung für meine emotionalen Lasten tragen müssen. Jedes
                     Mal, wenn ich nun bewusst die Entscheidung treffe, meine Söhne nicht in diese Rollen
                     zu drängen, spüre ich, wie sich ein kleiner Teil von mir heilt. Es ist, als würde
                     ich meinem jüngeren Ich endlich die Freiheit geben, die es damals nicht hatte.«

               Mutter (53) von zwei Teenagern (14 und 17)

               
                  
                     Typische Sätze, die Kindern Verantwortung zuschieben, die eigentlich auf die Elternseite
                        gehört
                     

                     »Du musst mir helfen, ich kann das alleine nicht schaffen!«

                     »Du bist doch jetzt alt genug, um das für mich zu machen.«

                     »Ich zähle auf dich, dass du dich um deine Geschwister kümmerst!«

                     »Wenn du mir nicht hilfst, wer soll es dann tun?«

                     »Du verstehst mich besser als alle anderen.«

                     »Ich brauche dich, du bist der Einzige, der mir helfen kann.«

                     »Du musst stark sein, für uns beide.«

                     »Ich bin so gestresst, kannst du das bitte übernehmen?«

                     »Mach dir keine Sorgen um mich, aber ich weiß nicht, wie ich das ohne dich schaffen
                        soll.«
                     

                     »Ich habe so viel durchgemacht, das Mindeste, was du tun kannst, ist, mir zu helfen.«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Verantwortung bei den Eltern belassen
                  

               

               Als Mutter oder Vater hast du die Chance, die Verantwortung für dein eigenes Leben,
                  deine Gefühle und deine Bedürfnisse aktiv in die Hand zu nehmen. Indem du dich selbst
                  bewusst wahrnimmst und gut für dich sorgst, kannst du auch für deine Kinder ein starkes
                  und positives Vorbild sein – und gemeinsam mit ihnen wachsen.
               

               Überträgst du die Verantwortung auf dein Kind, schadest du ihm und seiner Entwicklung.
                  Kinder brauchen die Freiheit, Kinder zu sein. Sie sollten sich darauf konzentrieren
                  können, die Welt zu entdecken, zu lernen, zu spielen und zu wachsen, ohne sich um
                  die Probleme der Erwachsenen kümmern zu müssen.
               

               Das bedeutet, dass du deinem Kind einen sicheren und unterstützenden Rahmen bieten
                  solltest, in dem es sich entfalten kann, ohne das Gefühl zu haben, dass es für das
                  emotionale oder finanzielle Wohl seiner Eltern verantwortlich ist. Du solltest deinem
                  Kind die Botschaft vermitteln, dass es in Ordnung ist, Kind zu sein, und dass du als
                  Erwachsener in der Lage bist, dich um die Probleme und Herausforderungen des Lebens
                  zu kümmern.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um von der Parentifizierung zu einem gesunden Eltern-Kind-Verhältnis zu gelangen,
                  ist es hilfreich, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Verhaltensmuster zu
                  hinterfragen. Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Übertrage ich Verantwortung auf mein Kind, die eigentlich ich tragen sollte?

                  

                  	
                     Wie fühle ich mich in Situationen, in denen ich Hilfe benötige? Fällt es mir schwer,
                        um Unterstützung zu bitten?
                     

                  

                  	
                     Welche Erfahrungen aus meiner eigenen Kindheit beeinflussen meine aktuelle Erziehung
                        und wie kann ich diese bewusst durchbrechen?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du dir deiner eigenen Einstellung und Verhaltensweisen
                  bewusster werden und gezielt daran arbeiten, eine Umgebung für dein Kind zu schaffen,
                  die es nicht überfordert und in der es Unterstützung findet.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, ein gesundes Selbstbild
                  und Selbstbewusstsein zu entwickeln, können Eltern im Alltag verschiedene Ansätze
                  verfolgen:
               

               
                  	
                     Altersgerechte Aufgaben: Gib deinem Kind Aufgaben und Verantwortungen, die seinem Alter und Entwicklungsstand
                        entsprechen. Dies fördert seine Selbstständigkeit und sein Verantwortungsbewusstsein,
                        ohne es zu überfordern.
                     

                  

                  	
                     Emotionale Unterstützung bieten: Sei offen für die Gefühle deines Kindes und gib ihm Raum, seine Emotionen auszudrücken.
                        Zeige ihm, dass es in Ordnung ist, sich verletzt, wütend oder traurig zu fühlen, und
                        dass es nicht die Verantwortung deines Kindes ist, deine Emotionen zu regulieren.
                     

                  

                  	
                     Grenzen setzen: Setze klare Grenzen zwischen den Verantwortungen von Erwachsenen und denen von Kindern.
                        Zeige deinem Kind, dass es wichtig ist, auf sich selbst zu achten, und dass du als
                        Elternteil in der Lage bist, dich um deine eigenen Angelegenheiten zu kümmern.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Vielleicht merkst du in stressigen Momenten, dass du zu viel Verantwortung auf die
                  Schultern deines Kindes legst, weil du selbst überfordert bist. Du verlangst von ihm,
                  dass es sich um Geschwister kümmert oder Aufgaben übernimmt, die eigentlich nicht
                  in seinen Verantwortungsbereich fallen. Eigentlich weißt du, dass du deinem Kind zu
                  viel zugemutet hast. Doch statt dich selbst zu verurteilen, kannst du diesen Moment
                  als Chance nutzen, um die Rollen wieder zu klären. Du kannst zu deinem Kind gehen
                  und sagen: »Es tut mir leid, dass ich dir zu viel Verantwortung aufgebürdet habe.
                  Das habe ich erst jetzt gemerkt. Ich bin dafür verantwortlich, nicht du.« Indem du
                  diese Rollen klarstellst, gibst du deinem Kind den Raum, wieder Kind zu sein. Allein
                  das Aussprechen von Ungerechtigkeit zeigt deinem Kind, dass seine Gefühle stimmen,
                  dass es selbst genau richtig ist und dass da jemand ist, auf den es sich verlassen
                  kann. Auch wenn mal etwas nicht ganz rundgelaufen ist. Du darfst dir selbst zugestehen,
                  dass du manchmal überfordert bist und dass es in Ordnung ist, dir Hilfe zu holen,
                  wenn du sie brauchst. Gerade hier möchte ich dich nochmals dazu ermutigen, dir ein
                  Netzwerk an Anlaufstellen und Kraftressourcen aufzubauen.
               

            
         
         
            
               20. Verlässlichkeit zeigen: Aus »Das musst du jetzt alleine schaffen« wird »Ich bin immer für dich da«
               

            

            Kinder brauchen das Gefühl, dass ihre Eltern immer für sie da sind, egal was passiert.
               Verlässlichkeit und Unterstützung sind grundlegende Bausteine für eine sichere Bindung
               und das Vertrauen deines Kindes in sich selbst und seine Umgebung. Doch manchmal,
               besonders in stressigen oder herausfordernden Situationen, können Eltern in Versuchung
               geraten, ihr Kind einfach ins kalte Wasser zu werfen, nach dem Motto: »Das musst du
               jetzt alleine schaffen.«
            

            
               
                  [image: ]Das Problem mit dem Ins-kalte-Wasser-Werfen
                  

               

               Wenn Kinder das Gefühl haben, dass sie in schwierigen Situationen auf sich allein
                  gestellt sind, kann dies zu Unsicherheit und einem Mangel an Vertrauen führen. Sie
                  könnten sich überfordert fühlen und beginnen, an ihren eigenen Fähigkeiten zu zweifeln.
                  Diese Haltung kann ihnen vermitteln, dass sie nicht auf die Unterstützung ihrer Eltern
                  zählen können, wenn es darauf ankommt. Langfristig führt dies zu einem geringen Selbstwertgefühl
                  und der Überzeugung, dass sie es »nicht wert« sind, Unterstützung zu erhalten.
               

               Ein weiteres Problem entsteht, wenn Kinder früh lernen, dass sie ihre Probleme alleine
                  lösen müssen. Dies kann dazu führen, dass sie nicht mehr nach Hilfe fragen, auch wenn
                  sie diese dringend benötigen. Sie entwickeln möglicherweise das Gefühl, dass sie ihre
                  Sorgen und Ängste verbergen müssen, um nicht als schwach oder unfähig zu gelten. Dies
                  kann dazu führen, dass sie sich emotional zurückziehen und Schwierigkeiten haben,
                  sich anderen gegenüber zu öffnen.
               

               [image: ] »Ich erinnere mich noch genau, wie es sich angefühlt hat, als kleines Kind vor meiner
                     Erzieherin zu stehen, von Angst umhüllt, sobald meine Mutter den Raum verließ. Ich
                     wusste genau, was passieren würde, sobald sie weg war. Die Erzieherin ließ mich stehen.
                     Verwöhntes Balg, hörte ich sie mal wieder sagen. Ich war ihr lästig. In diesem Moment
                     begann ich zu weinen und zu schreien. Ich schrie nach meiner Mama. Die Erzieherin
                     wurde dann meist wütend und schob mich bloß mit Nachdruck in den Gruppenraum. Mein
                     Weinen, meine Not wurden nicht beantwortet. Ich weinte, bis keine Träne mehr da war,
                     bis ich nichts mehr fühlte. Was ich gebraucht hätte, wäre jemand gewesen, der mir
                     gezeigt hätte: Ich bin da, du musst das nicht allein schaffen. Jemand, der mir die
                     Sicherheit gibt, dass ich auch in meinen schwächsten Momenten nicht verlassen werde.
                     Diese Erfahrung, allein zu bleiben, hat mich geprägt. Auch heute noch spüre ich manchmal
                     die Spuren, die diese Momente in mir hinterlassen haben. Doch anstatt in der Vergangenheit
                     zu verharren, nutze ich sie als Antrieb für mein eigenes Handeln als Mutter. Ich habe
                     mir geschworen, dass meine Kinder niemals das Gefühl haben sollen, mit ihren Ängsten
                     und Unsicherheiten allein gelassen zu werden. In meiner eigenen Familie setze ich
                     alles daran, dass dieses Gefühl von Verlassenheit und Unsicherheit keinen Platz hat.
                     Ich nehme jede Unsicherheit meiner Kinder ernst – selbst wenn sie mir noch so klein
                     erscheint. Lieber reagiere ich einmal zu viel, als dass sie das Gefühl haben, nicht
                     gehört oder nicht wichtig zu sein. Wenn meine Kinder mir von ihren Ängsten oder Sorgen
                     erzählen, dann bin ich da. Ich höre zu, ich frage nach, und ich lasse sie wissen,
                     dass sie niemals alleine mit ihren Gefühlen sein müssen.«

               Mutter (34) von einem Kita- und einem Grundschulkind

               
                  
                     Typische Sätze, die von Kindern erwarten oder verlangen, dass sie etwas allein schaffen,
                        was aber noch Hilfe benötigen würde
                     

                     »Du musst das jetzt alleine schaffen!«

                     »Stell dich nicht so an, das kriegst du schon hin!«

                     »Ich habe auch niemanden, der mir hilft, warum sollte ich dir helfen?«

                     »Hör auf zu jammern und mach es einfach!«

                     »Das Leben ist kein Ponyhof, gewöhn dich besser daran!«

                     »Ich habe jetzt keine Zeit für deine Probleme.«

                     »Du bist doch schon groß, mach das gefälligst alleine!«

                     »Wenn du das nicht selbst hinkriegst, hast du Pech gehabt.«

                     »Warum solltest du es leichter haben als ich?«

                     »Du musst lernen, auf eigenen Füßen zu stehen, ich bin nicht immer da.«

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Cycle Break: Absolute Verlässlichkeit
                  

               

               Ein gesünderer Weg, mit den Herausforderungen deines Kindes umzugehen, ist, eine liebevolle
                  und unterstützende Umgebung zu schaffen, in der es spürt: Egal was kommt, ich kann auf dich zählen. So stärkst du sein Vertrauen und gibst ihm den Raum, selbstbewusst zu wachsen und
                  zu lernen. Das bedeutet nicht, dass du alle Probleme deines Kindes lösen oder es vor
                  allen Schwierigkeiten bewahren sollst. Vielmehr geht es darum, deinem Kind zu zeigen,
                  dass du für es da bist, es begleitest und ihm hilfst, eigene Wege zu finden.
               

               Statt zu sagen: »Das musst du jetzt alleine schaffen«, könntest du sagen: »Ich bin
                  hier, um dir zu helfen. Lass uns gemeinsam überlegen, wie wir das schaffen können.«
                  Diese Haltung fördert nicht nur das Vertrauen deines Kindes in dich, sondern auch
                  in seine eigenen Fähigkeiten. Es lernt, dass es sicher ist, um Hilfe zu bitten, und
                  dass es Unterstützung erhält, wenn es diese benötigt.
               

            
            
               
                  [image: ]Hilfreiches für den Break
                  

               

               Verlässlichkeit als Elternteil bedeutet, dass du deinem Kind eine stabile und sichere
                  Grundlage bietest, auf die es sich verlassen kann. Das heißt nicht, dass du immer
                  die perfekte Lösung parat haben musst, sondern dass du bereit bist, zuzuhören, zu
                  verstehen und deinem Kind Sicherheit zu geben.
               

               Es bedeutet auch nicht, dass du deinem Kind alles abnehmen sollst. Es geht darum,
                  ihm das Vertrauen zu geben, dass es nicht allein ist, egal wie schwer eine Situation
                  für es erscheint. Du musst das nicht allein schaffen! – das ist deine Botschaft an dein Kind.
               

            
            
               
                  [image: ]Check-in mit dir selbst
                  

               

               Um sein Kind verlässlich zu begleiten, sodass es sich nicht allein gelassen fühlt,
                  ist es hilfreich, sich selbst zu reflektieren und die eigenen Verhaltensmuster zu
                  hinterfragen. Hier sind einige Fragen, die dir dabei helfen können:
               

               
                  	
                     Warum habe ich das Bedürfnis, mein Kind allein durch schwierige Situationen gehen
                        zu lassen?
                     

                  

                  	
                     Wie haben das meine Eltern damals gemacht? Was könnte es gefördert haben, das ich
                        keine realistische Einschätzung habe, was für Kinder leistbar ist und was nicht?
                     

                  

                  	
                     Wie fühle ich mich, wenn mein Kind nach Unterstützung fragt? Fällt es mir schwer,
                        diese zu geben?
                     

                  

                  	
                     Wie kann ich meinem Kind besser zeigen, dass ich für es da bin und es unterstützen
                        möchte, ohne es zu bevormunden?
                     

                  

               

               Durch die Reflexion dieser Fragen kannst du dir deiner eigenen Einstellung und Verhaltensweisen
                  bewusster werden und gezielt daran arbeiten, eine unterstützende und verlässliche
                  Umgebung für dein Kind zu schaffen.
               

            
            
               
                  [image: ]Starkmacher für dein Kind
                  

               

               Um Kinder in ihrer Entwicklung zu stärken und ihnen zu helfen, ein gesundes Selbstbewusstsein
                  und Vertrauen in ihre eigenen Fähigkeiten zu entwickeln, können Eltern im Alltag ihrem
                  Kind verschiedene Impulse geben:
               

               
                  	
                     Zuhören und verstehen: Nimm dir Zeit, deinem Kind zuzuhören und seine Sorgen ernst zu nehmen. Zeige ihm,
                        dass es in Ordnung ist, über seine Gefühle zu sprechen, und dass du da bist, um zuzuhören
                        und zu unterstützen.
                     

                  

                  	
                     Für dein Kind sprechen: Leider ist es noch nicht bei allen Pädagogen angekommen: Härte macht Kinder nicht
                        härter. Und selbst dann, wenn sie meinen, die Eltern müssten sich ebenfalls von ihrem
                        Kind zu lösen beginnen, sollte dies behutsam und bestärkend kommuniziert werden. »Du
                        darfst dich entspannen. Ich bin für dein Kind da, auch wenn es traurig ist, und rufe
                        dich sofort an, wenn es sich nicht beruhigen lässt« – diese Botschaft wünschen wir
                        uns und dürfen eine solche auch einfordern. Du darfst für dein Kind und dich sprechen,
                        wenn du das Gefühl hast, dass die Außenwelt zu viel von ihm verlangt, körperlich übergriffig
                        wird (ja, das ist auch manchmal der lieb gemeinte Schmatzer von Oma Erna). Oder wenn
                        dein Kind einfach noch etwas Zeit braucht. Das ist nicht immer leicht – insbesondere
                        dann nicht, wenn man selbst gelernt hat, immer brav und konform handeln zu müssen.
                        Gemeinsam mit deinem Kind schaffst du das. Und gelingt es dir mal nicht, darfst du
                        deinem Kind sagen, dass dir das leidtut und du es beim nächsten Mal besser machen
                        willst!
                     

                  

                  	
                     Mut zu Fehlern: Ermutige dein Kind, neue Dinge auszuprobieren und keine Angst vor Fehlern zu haben.
                        Zeige ihm, dass Fehler Teil des Lernprozesses sind und dass es in Ordnung ist, nicht
                        immer alles richtig zu machen.
                     

                  

               

            
            
               
                  [image: ]Empathisch mit sich selbst zu sein, verändert alles
                  

               

               Es gibt Momente, in denen du deinem Kind vielleicht sagst, dass es eine Herausforderung
                  allein bewältigen muss, weil du der Meinung bist, dass es wichtig ist, dass es lernt,
                  selbstständig zu sein. Du sagst vielleicht: »Das musst du jetzt alleine schaffen!«
                  Dann merkst du, dass dein Kind sich überfordert fühlt. Statt dich jetzt auch noch
                  abzuwerten, kannst du diesen Moment nutzen, um deinem Kind zu zeigen, dass du für
                  es da bist, auch wenn es Schwierigkeiten hat. Und dass es gesehen und benannt wird,
                  wenn es mal nicht so war. Du kannst sagen: »Es tut mir leid, dass ich dir gesagt habe,
                  du sollst es allein schaffen. Ich bin hier, um dir zu helfen, wenn du mich brauchst.
                  Entschuldigung. Auch ich war gerade ein bisschen überfordert.« Indem du diese Verlässlichkeit
                  und Anerkennung zeigst, gibst du deinem Kind die Sicherheit, dass es nicht alles allein
                  bewältigen muss. Du darfst auch selbst lernen, wann es richtig ist, loszulassen, und
                  wann es wichtig ist, Unterstützung zu bieten. Sei sanft mit dir, wenn du diesen Balanceakt
                  noch nicht perfekt beherrschst – auch das ist ein Lernprozess, und du bist auf einem
                  guten Weg.
               

               [image: ]
            
         
      
   
      
            Kapitel 3

            Kraft-Kompass für Cycle Breaker

         

         [image: ]
      
   
      
            
               Warum ist es so schwierig, ein Cycle Breaker zu sein?
               

            

            Das Aufbrechen alter Muster kann beängstigend und herausfordernd sein. Widerstände
               kommen dabei oft sowohl von innen als auch von außen auf dich zu. Es ist völlig normal,
               dass du dich manchmal unsicher fühlst, wenn du alte Gewohnheiten loslassen willst,
               denn Veränderungen bringen immer eine gewisse Unsicherheit mit sich. Die Angst vor
               dem Unbekannten kann dich dazu bringen, an Vertrautem festzuhalten, selbst wenn es
               dir nicht guttut. Manchmal zweifelst du vielleicht auch an deiner Fähigkeit zur Veränderung
               und fragst dich, ob du stark genug bist, alte Muster zu durchbrechen. Diese Zweifel
               können entmutigend wirken, sind aber ein normaler Teil des Prozesses. Ganz im Sinne
               der Akzeptanz wirklich aller Gefühle, gilt es hier die Verunsicherung und auch die
               Angst als Chancen bringende Leuchttürme zu erkennen. So deutet die Angst möglicherweise
               darauf hin, dass sie noch etwas heilt oder Orientierung fehlt. Hier lohnt es sich
               dann möglicherweise, noch etwas genauer hinzuschauen, Werte-Arbeit zu integrieren
               oder auch professionelle Unterstützung mit einzubeziehen. Die Kraft eines unterstützenden
               Umfeldes sollte an dieser Stelle niemals unterschätzt werden.
            

            Auch von außen kannst du auf Widerstände stoßen. Familienkonflikte sind hier keine
               Seltenheit. Deine Familie und Freunde könnten skeptisch oder kritisch auf deine Veränderungswünsche
               reagieren, besonders wenn sie an traditionellen Werten festhalten oder nicht die Kapazität
               haben, den Schmerz über ihre eigenen Fehler halten zu können. Sie könnten dein Verhalten
               als Ablehnung ihrer eigenen Lebensweise empfinden. Hinzu kommt der gesellschaftliche
               Druck, der oft verlangt, dass du dich an bestehende Normen und Erwartungen hältst.
               Dieser Druck kann es zusätzlich erschweren, den eigenen Weg zu gehen und sich von
               alten Mustern zu lösen. Um diesen Herausforderungen zu begegnen, ist es wichtig, Strategien
               zu entwickeln, die dir helfen, mit Gegenwind umzugehen und dich nicht entmutigen zu
               lassen.
            

            Deswegen möchte ich dich mit den folgenden Unterkapiteln noch einmal darin unterstützen,
               dich für deinen Weg, auf dem du Kreisläufe für dein Kind durchbrechen möchtest, zu
               stärken. Du findest Nützliches, um deine Werte für deine Elternschaft und die Kindheit
               deines Kindes klar zu definieren und deinen Wertekompass als wichtige Orientierung
               im Alltag bei dir zu tragen. Du lernst, Klarheit über dein unterstützendes oder eben
               auch weniger unterstützendes Umfeld zu finden, damit du deine Kraft entsprechend investieren
               kannst. Du lernst, lösungsorientierte Fragen im Alltag zu stellen, um dich in Situationen
               der Unsicherheit nach vorne und immer wieder näher an deine Vision einer glücklichen
               Elternschaft und Kindheit zu bringen. Du lernst, was du tun kannst, wenn du das Gefühl
               hast, einfach nicht voranzukommen und dich auf Fortschritte, die bereits da sind,
               zu konzentrieren. All das soll dir dabei helfen, Kraft zu schöpfen, sowohl für die
               Höhen als auch für die Tiefen des Lebens mit deinem Kind.
            

            
               
                  Finde deine Vision eines glücklichen Familienlebens
                  

               

               Du möchtest die Erziehung deines Kindes anders leben, als deine Eltern es bei dir
                  getan haben. Du wünschst dir für dein Kind eine andere, unbeschwerte Kindheit. Dafür
                  bist du bereit, Kreisläufe zu durchbrechen. Du bist bereit, dafür noch mehr Arbeit,
                  noch mehr Bewusstsein, noch mehr Investitionen in dich und dein Kind aufzubringen.
                  Dieser Weg ist wie alles im Leben von Höhen und Tiefen geprägt. Eine der wohl größten
                  Herausforderungen, die Eltern beim Cycle Breaking begegnen, ist die des Zurückfallens
                  in alte Muster. Scham, Trauer und Frustration über das eigene Scheitern sind ein ständiger
                  Begleiter. Um dich hier zu unterstützen und darin zu bestärken, aus innerer Kraft
                  immer wieder auf deinen Weg zurückzufinden, kann es enorm hilfreich sein, die eigene
                  Vision einer erfüllten Elternschaft und einer guten Kindheit klar vor Augen zu haben.
                  Deine eigene Vision von Familie unabhängig von äußeren Erwartungen zu erkennen und
                  zu kennen, kann dir dabei helfen, Fehler und Scheitern als wichtigen Aspekt auf dem
                  Weg von A nach B zu erkennen, aus dem heraus du immer näher heranfindest an dich selbst
                  und zu deinem Kind. Jedes Mal, wenn du einen Fehler oder einen Rückfall in alte Muster
                  erkennst, bist du einen Schritt weiter nach vorne gekommen. Du bist dir bewusst darüber,
                  dass du bestimmte Dinge anders machen möchtest. Du bist dir bewusst darüber, wenn
                  du Dinge tust, die eigentlich nicht deinen Werten entsprechen. Das schlechte Gewissen,
                  die Reue und die Frustration sind hier wichtige Ratgeber. Weil sie dir aufzeigen,
                  wann immer du näher heranfinden darfst oder wieder zurückfinden solltest, zu deinen
                  eigenen Werten, zu deiner Vision von Elternschaft. Nachstehend möchte ich dir eine
                  Übung vorstellen, die dir dabei helfen kann, wichtige Schritte und überhaupt die Qualität
                  des Weges aufzuzeigen und zu beleuchten. Bei dem beschriebenen Weg handelt es sich
                  um deinen Herzensweg. Den Weg, den du gehst, um Kreisläufe zu durchbrechen. Du startest
                  im Hier und Jetzt, wo du bestimmte Cycles in dir trägst, sie erkannt hast und am Ziel
                  durchbrochen hast. Dieser Herzensweg wird wie bereits erwähnt für immer andauern.
                  Selbst dann, wenn du das Muster durchbrochen hast, trägst du noch immer und für immer
                  die Erfahrung in dir, anders groß geworden zu sein. Sieh es nicht als Mangel, sondern
                  als Chance. Dein besonderes Bewusstsein zeigt, wie du es für dein Kind anders machen
                  möchtest. Diese innere Stärke und Resilienz helfen dir, über dich hinauszuwachsen.
                  Du meisterst nicht nur Herausforderungen, sondern lernst und entwickelst dich weiter.
                  So gestaltest du die Erziehung nicht aus der Gegenbewegung, sondern mit einem klaren
                  Blick nach vorn. Anstatt immer und immer wieder gegen etwas zu arbeiten, kann es helfen,
                  für etwas zu stehen. Anstatt immer und immer wieder Drohungen vermeiden zu wollen,
                  kann es uns deutlich leichter fallen, klare Absprachen und offene Kommunikation mit
                  unserem Kind zu führen. Lass uns das noch einmal anhand eines Beispiels kurz deutlich
                  machen: Angenommen, dein Kind möchte nicht kooperieren. Du hast erkannt, dass Drohungen
                  einen negativen Einfluss auf die gesunde emotionale Entwicklung deines Kindes haben
                  können. Du findest Drohungen doof. Du möchtest Drohungen vermeiden. Dein Kind kooperiert
                  nicht, und alles, woran du denken kannst in dieser Situation, ist: Bloß nicht drohen!
                  Möglicherweise fallen dir keine Alternativen ein, du sagst gar nichts oder lässt dein
                  Kind einfach machen. Obwohl du eigentlich eine bestimmte Regel aufgestellt hast oder
                  ihr einen ganz dringenden Termin habt, den du wahrnehmen möchtest. Diese Situation
                  setzt dich womöglich dermaßen unter Stress, dass es auf einmal aus dir herausplatzt.
                  Und da ist es, du zählst runter: »3 – 2 – 1 …« Widerstand erzeugt Widerstand, heißt
                  es so schön, und so verhält es sich oft auch mit den Kreisläufen, die wir durchbrechen
                  wollen. Es lohnt sich, den Fokus auf die Lösung, auf die Chance zu richten. Auf das,
                  was wir uns wünschen, auf das, was wir gerne in unserem Leben haben möchten. In besagtem
                  Beispiel wäre das möglicherweise Empathie und offene Kommunikation. So würdest du
                  in einer Situation, in der dein Kind nicht kooperieren möchte, direkt einmal nachfragen,
                  was es denn ist, was dein Kind gerade braucht. So wärst du dann möglicherweise bereit,
                  einen kleinen Schritt auf dein Kind zuzugehen und ihm dabei zu helfen, den Übergang
                  aus dieser Situation meistern zu können. Du könntest ihm erklären, was dir gerade
                  wichtig ist, warum du einen bestimmten Termin einhalten willst und was es dann für
                  dich von deinem Kind gerade braucht. Du könntest einen Kompromiss vorschlagen, der
                  dein Kind dazu ermutigt, zu kooperieren. In diesem Sinne können dich die nachstehenden
                  Impulse im Prozess des Cycle Breaking massiv dabei unterstützen, deinen Fokus anstatt
                  auf das »Gegen« auf das »Für« zu richten.
               

               An dieser Stelle möchte ich noch einmal darauf hinweisen, dass Menschen mit Angststörungen,
                  Depressionen oder Essstörungen zum Beispiel immer eine therapeutischen Begleitung
                  in Anspruch nehmen sollten. Die folgenden Übungen können bei psychischer Erkrankung
                  keine Behandlung ersetzen.
               

               
                  Übung

                  
                     [image: ] Reflexion: Dein Herzensweg
                     

                     Manchmal scheint uns die Lösung für unser Problem so fern. Wir fühlen uns ausgeliefert
                        und sehen keinen Weg heraus. Es fühlt sich so an, als läge nichts in unserer Hand.
                        Wenn wir ganz ehrlich sind, kann das zu einer Art Gewohnheit werden. Ganz nach dem
                        Motto »Das war ich nicht, das war schon so« entziehen wir uns jeglicher Verantwortung
                        und damit auch jeglicher Chance auf positive Handlungsmöglichkeit. Es geht hier also
                        weder um Schuld noch um Scham: Kein »Wer war es? Wer hat Schuld? Wer muss sich verändern?« –
                        Nein! Es geht darum, einen Raum für Möglichkeiten zu öffnen, einen Raum, in dem du
                        dich wieder kraftvoller und machtvoller fühlen kannst und deinen eigenen Einfluss
                        sowohl erkennen als auch nutzen lernst!
                     

                     Mit der Eigenverantwortung als wichtigem Starkmacher leben wir eine Haltung, aus der
                        heraus wir offen und radikal ehrlich erforschen, welche Anteile wir selbst an der
                        jeweiligen Situation haben. Denn die Erkenntnis darüber, wie kraftvoll unsere Handlungen
                        eigentlich sein können, sind eine wichtige Grundlage dafür, dass wir unsere eigenen
                        Kraftressourcen finden, mobilisieren und letztendlich auch wirklich nutzen. Die Übung
                        des Herzensweges dient dir hierbei zur Unterstützung.
                     

                     Das Ziel ist es, dich darin anzuregen, auf dich und deine ganz persönlichen Handlungsmöglichkeiten
                        und Chancen zu blicken. Dazu braucht es nicht eine große Epiphanie, durch die sich
                        plötzlich alles regelt und sich dein Schmerz oder deine Herausforderung in Luft auflöst.
                        Was die eigene innere Stärke und Widerstandskraft jedoch eindeutig verstärken kann,
                        ist es zu erkennen, dass uns das Leben eben nicht nur passiert, sondern dass wir aktive
                        Gestalter:innen unseres eigenen Lebens sind und unser Handeln stets eine Rolle spielt.
                        So wird sich durch deine Eigenverantwortung nicht für jeden Wutanfall deines Kindes,
                        für jede verpasste Selfcare und die mangelnde Wertschätzung deines Umfeldes die Ursache
                        jener Probleme in Luft auflösen. Aber: Du findest aus der lähmenden Opferhaltung heraus,
                        nimmst dein Leben selbst in die Hand und gehst Schritt für Schritt in Richtung Lebensfreude!
                     

                     Für diese Übung brauchst du:

                     
                        	
                           einen ruhigen Ort, an dem du ungestört in deine innere Welt eintauchen kannst, an
                              dem du dich wohl und sicher fühlst
                           

                        

                        	
                           eine entspannte Atmosphäre, sorge dafür, dass du von Dingen umgeben bist, die dir
                              guttun (bspw. von Blumen, warmem Tee, schöner Musik, Kerzenschein)
                           

                        

                        	
                           die Vorlage »Herzensweg« (siehe Downloadbereich)

                        

                        	
                           ein Set aus bunten Stiften

                        

                        	
                           einen Kugelschreiber

                        

                        	
                           etwa 30 bis 60 Minuten Zeit

                        

                     

                     Schritt 1: Kläre für dich, in welcher Alltagssituation deines Familienlebens du dich momentan
                        machtlos und ausgeliefert fühlst oder bei der du das Gefühl hast, sie wäre ausweglos.
                        Und du spürst: Das Leben mit Kind passiert dir einfach, und du kannst nichts dagegen
                        tun. Diese Situation möchten wir bearbeiten.
                     

                     Schritt 2: Male in die Mitte des Papiers ein kleines Herz. Dieses Herz steht für die kraftvollste
                        und gesündeste, zufriedenste Version von dir selbst, die bereits verschiedene Handlungsmöglichkeiten
                        für dein Problem gefunden hat und stets eigenverantwortlich danach strebt, diese Möglichkeiten
                        umzusetzen. Was macht diese Version von dir aus? Mit welchen Menschen ist sie umgeben?
                        Wie gestaltet sie ihren Familienalltag? Visualisiere das auf deinem Papier oder schreibe
                        es dazu – ganz so, wie es dir entspricht. Du kannst verschiedene Symbolfarben nutzen
                        und Dinge dazuschreiben oder farbig markieren.
                     

                     Schritt 3: Spüre nun in dich hinein und visualisiere mit einem kleinen Kreis dein jetziges Ich.
                        Wie weit oder auch wie nah dran bist du jetzt an der kraftvollsten und zufriedensten
                        Version von dir, die eigenverantwortlich bereits verschiedene Handlungsansätze für
                        dein Problem gefunden hat? Zeichne diesen Kreis auf demselben Bild mit einem Abstand
                        zum Herz, der den gefühlten Abstand zwischen diesen beiden Versionen von dir symbolisiert.
                     

                     [image: ]Hinweis: Ja, es kann manchmal frustrierend sein, den möglicherweise großen Abstand zwischen
                        den beiden Versionen zu bemerken. An dieser Stelle möchte ich dich dazu einladen,
                        lösungsorientiert zu denken: Wie gut, dass du es jetzt realisierst. Das gibt dir die
                        Möglichkeit dazu, dich nun endlich auf den Weg nach vorn zu machen. Die Richtung »gen
                        Herzensversion« ist klar, und nun dürfen dein Fokus und deine Energie in deine Eigenverantwortung
                        gehen, die prüft, was du tun kannst und was es braucht, um dich näher an deine kraftvollste
                        Version von dir selbst zu bringen.
                     

                     Schritt 4: Nimm dir nun einen Moment und spüre dich in deine Herzversion hinein. In die Version
                        von dir, die kraftvoll ist und die volle Verantwortung übernimmt, ihr Leben zu gestalten.
                        Reflektiere:
                     

                     Welche Hindernisse gilt es für dein jetziges Ich anzugehen, um zur Herzensversion
                           von dir zu gelangen?

                     Was hält dich auf? Welche Gewohnheiten, Tagträumereien?

                     Welche alten Beziehungsmuster und -rollen?

                     Was brauchst du? Wer könnte dir helfen?

                     Trage all diese Dinge ungefiltert in voller Ehrlichkeit zu dir selbst auf deinem Blatt
                        mit deinem Herzensweg zusammen – immer im entsprechenden Abstand zu deiner Herzensversion.
                     

                     Schritt 5: Nimm dir nun einen Moment Zeit und betrachte deinen Herzensweg mit ein wenig Abstand.
                        Nimm all die Hindernisse und Herausforderungen bewusst wahr, die du angehen darfst,
                        um deinen Familienalltag ganz in deinem Sinne gestalten zu können. Dabei darf sich
                        in dir ein Widerstand regen – das ist okay. Es ist gegebenenfalls nervig und anstrengend,
                        zu sehen, in welchen Aspekten wir uns selbst ein wenig im Wege stehen und noch auf
                        die große Rettung im Außen hoffen. Eine kleine Stimme im Kopf sträubt sich vielleicht
                        sogar dagegen, die eigene Verantwortung und Handlungsfähigkeit zu sehen. Nimm diese
                        Stimme liebevoll an. Danke ihr für die Intention, dich und deine Kräfte zu schützen
                        und erzähle ihr, dass du jetzt erwachsen und in Sicherheit bist. Du DARFST für dich
                        selbst sorgen. Nimm auch ganz bewusst wahr, welche Menschen und Eigenschaften von
                        dir bereits jetzt schon da sind, die dich näher und näher zu deiner Herzensversion
                        bringen.
                     

                     Schritt 6 als Überleitung in die Lösungsorientierung: Abschließend kannst du nun symbolisch dein jetziges Ich unterstützen, in dem du ihm
                        Requisiten, Eigenschaften und Tools dazu zeichnest oder schreibst, die dein jetziges
                        Ich braucht, um bewusst in Richtung Lösung gehen und entsprechend handeln zu können.
                        Bestärke dich selbst mit all dem, was du brauchst, und nutze die Erkenntnisse aus
                        dieser Übung, um tatsächlich näher an deine Herzensversion zu gelangen. Beantworte
                        schriftlich folgende Fragen für dich:
                     

                     Was kannst du schon heute umsetzen?

                     Was kannst du bereits jetzt schon tun?

                     Was brauchst du, um diese Dinge zu tun?

                     Was kann dich auch im turbulenten Alltag antreiben, dir immer wieder dieser neuen
                           Richtung, die du gehen willst, bewusst zu werden?

                  

               

            
            
               
                  Was, wenn mein Außen nicht »mitmacht«?
                  

               

               Hast du nun einmal deine Vision von dem Familienleben und den Beziehungsqualitäten,
                  die Platz in deinem Leben haben sollen, begibst du dich auf den Weg. Du durchbrichst
                  Kreisläufe. Manchmal läuft es genau so, wie du es dir vorgestellt hast. Und manchmal
                  scheiterst du. Die Gründe für dieses Scheitern sind dabei häufig sehr unterschiedlich.
                  Vielleicht wirst du gestresst und gereizt und hast dann doch ganz anders reagiert,
                  als du eigentlich wolltest. Weniger empathisch, als du es dir vorgenommen hattest.
                  Möglicherweise hast du das Machtgefälle dafür genutzt, deine Ruhe durchzusetzen, und
                  hast dein Kind, obwohl es gerade etwas von dir gebraucht hätte, in sein Zimmer geschickt.
                  Wann immer wir es uns vornehmen, fest eingefahrener und über lange Jahre hinweg etablierte
                  und wiederholte Muster zu durchbrechen, wird es insbesondere am Anfang dieses Umbruchs
                  häufig dazu kommen, dass wir in alte Muster verfallen. Zu groß ist die Gewohnheit,
                  nach dem alten Muster zu leben. Und genau dieser Anfang, möchte ich behaupten, ist
                  der vermutlich wichtigste Part beim Cycle Breaking. Denn angenommen, wir würden uns
                  direkt entmutigen lassen, glauben nicht an unsere Vision von einer Kindheit, in der
                  Zeit und Raum für die Bedürfnisse der Kinder ist, und würden unser Vorhaben verwerfen.
                  Wäre das nicht unglaublich schade? Halten wir uns jedoch vor Augen, dass ähnlich wie
                  beim Etablieren neuer Essgewohnheiten der Anfang ganz besonders schwerfällt und es
                  darauf ankommt, immer wieder kleine Schritte zu gehen – hier und da ein bisschen mehr
                  Gemüse auf den Teller zu legen –, so wird es uns viel leichter fallen, nachsichtig
                  mit uns selbst zu bleiben. Auch dann, wenn unser Teller noch immer Belohnung und Strafe,
                  Drohungen, wie bis drei zu zählen, mit drauf hat. Sind wir hier nachsichtig mit uns
                  selbst und gestehen uns zu, dass es kein von null auf hundert geben kann, wenn man
                  tief verankerte Muster verändern möchte. Und so werden wir täglich ein kleines bisschen
                  mehr Gemüse auf unseren Teller legen, in dem wir uns 10 Minuten Zeit nehmen, um unser
                  Kind nach seinem Tag zu fragen und vor allem danach, welche Gefühle es durchlebt hat.
                  Wir werden uns jeden Tag ein kleines bisschen mehr Zeit nehmen, um aktiv zuzuhören
                  und Augenkontakt zu unseren Kindern zu suchen. Wir werden uns täglich, wenn nötig,
                  entschuldigen. Und dabei die Verantwortung für unser Fehlverhalten auf uns nehmen.
                  Und unserem Kind signalisieren, dass nicht alles, was Mama oder Papa sagt, fair ist,
                  dass Mama und Papa auch Fehler machen – und dass es nicht seine Schuld ist, wenn wir
                  es unfair behandeln.
               

               Nun stehen wir möglicherweise gerade mitten im Cycle Breaking. Wir sind möglicherweise
                  sogar gerade in der kritischen Phase unseres Prozesses, in der wir eine Umstellung
                  bemerken und spüren, dass der Unterschied, den wir uns vorgestellt haben, in kleineren
                  Schritten erreichbar ist als gedacht. Wir haben viel zu tun. Vor allem haben wir genug
                  mit uns selbst zu tun. Was, wenn dann auch noch unser Außen etwas dazu zu sagen hat?
                  Was, wenn wir einen Partner haben, der überhaupt nicht mit unserem Weg mitgehen kann?
                  Was, wenn unsere eigenen Eltern, also die Großeltern unserer Kinder, nicht begeistert
                  sind? Was, wenn wir immer und immer wieder, egal wohin wir gehen, kritischen Kommentaren,
                  vielleicht sogar herablassenden Bemerkungen ausgesetzt sind? Sind wir nicht schon
                  genug verunsichert? Ist es nicht schon ein genug großer Schritt, sich dem Ungewissen
                  entgegenzubewegen und neue Wege zu beschreiten, die eine gesündere Entwicklung für
                  unser Kind versprechen, gleichzeitig aber für uns völlig neu sind? Müssen wir da wirklich
                  auch noch Kommentaren standhalten, die uns immer wieder Kraft rauben, anstatt uns
                  zu bestärken?
               

               Bei aller Empathie, nein. Du stehst nicht in der Pflicht, dir herablassende Kommentare
                  und ungefragte, ungebetene kritische Bemerkungen zu Gemüte führen zu müssen. Schon
                  gar nicht von Menschen, zu denen du eine oberflächliche Beziehung führst. Kassierer,
                  Friseurinnen, Passanten auf der Straße, ehemalige Schulkameradinnen, Freunde von Freundesfreunden,
                  sie alle können erzählen, so viel sie möchten, am Ende bist und bleibst du die Mama
                  oder der Papa deines Kindes. Am Ende deines Lebens stehst du in der Verantwortung,
                  dein Verhalten, insbesondere dein Erziehungsverhalten zu reflektieren. Du bist die
                  Person, die dafür geradestehen muss, dass sie das Kind bestraft oder belohnt hat,
                  strafbar ausgeteilt hat oder nicht, geschrien hat oder auch nicht, alles so gemacht
                  hat, weil es eben schon immer so war. Du bist die Person, die sich informiert hat,
                  reflektiert hat, an sich selbst gearbeitet hat und mutig neue Wege gegangen ist, um
                  deinem Kind eine gesündere Kindheit ermöglichen zu können, als sie dir selbst zur
                  Verfügung stand. Du bist das Elternteil, das den unfassbaren Schmerz aushalten muss,
                  wenn dein Kind später genau jene Dinge kritisiert, von denen du jetzt schon wusstest,
                  dass sie nicht okay sind. Du, allein du und niemand auf dieser Welt sonst, ist die
                  Mama oder der Papa deines Kindes.
               

               Sich dieses Sachverhaltes bewusst zu sein, kann eine enorme Stütze dabei sein, bei
                  sich selbst zu bleiben und bei seinem Kind zu bleiben, wenn ungebetene Ratschläge
                  auf einen einprasseln. Selbstverständlich haben solche Aussagen jedoch ein ganz anderes
                  Gewicht auf uns und unser Befinden, wenn sie von jemandem kommen, der uns sehr nahesteht.
                  Kritisieren beispielsweise unser Partner oder unsere Partnerin, also die Mama oder
                  der Papa unseres Kindes, uns für unsere neuen Wege, die wir mit unserem gemeinsamen
                  Kind gehen, macht das natürlich mehr mit uns, als wenn der Mann hinter der Kasse uns
                  einen herablassenden Blick zuwirft. Und das ist auch in Ordnung so. Wäre es nicht
                  irgendwie merkwürdig, würden uns die Aussagen unserer nahestehenden Mitmenschen, unserer
                  Partner, Eltern und anderen Bezugspersonen völlig kaltlassen? Wäre das nicht auch
                  wiederum genau am Ziel vorbeigeschossen? Es ist in Ordnung, wenn dich die Blicke,
                  Kommentare und kritischen Fragen oder auch Vorwürfe nahestehender Menschen verunsichern,
                  frustrieren oder schockieren. Schließlich haben wir ja gelernt, dass unsere innere
                  Stärke, unsere Fähigkeit zu Resilienz grundlegend auf den Beziehungen beruhen, die
                  wir führen. Ebenfalls haben wir über diese Fähigkeit, die Resilienz, gelernt, dass
                  die Akzeptanz aller Gefühle, die sich in uns zeigen, ein ganz wichtiger Schritt ist,
                  der uns dabei hilft, nach vorne zu kommen. Finden wir uns mitten im Cycle-​Breaking-Prozess
                  also in einer Situation wieder, in der unser Außen nicht mitmachen möchte, gilt es,
                  die Gefühle, die wir dann spüren, liebevoll anzuschauen. Was wollen sie uns sagen?
                  Ist es uns wichtig, unsere Beweggründe unserem Gegenüber noch einmal genauer zu erklären,
                  weil wir Sorge haben, dass diese sich gekränkt fühlen könnten? Ist es uns wichtig,
                  in Verbindung mit ihnen zu bleiben und ihre guten Seiten ganz im Sinne einer Ambiguitätstoleranz
                  weiterhin lieben und anerkennen zu können? Haben wir den Eindruck, dass wir falsch
                  verstanden werden, fühlen wir uns nicht gesehen? Fühlen wir uns nicht verstanden?
                  Wünschen wir uns Verbindung? Wünschen wir uns Verständnis? Wünschen wir uns Unterstützung?
                  Du siehst, selbst in den herablassenden Kommentaren, den blöden Blicken und Sprüchen
                  und ungebetenen Ratschlägen anderer können für uns chancenreiche Erkenntnisse über
                  uns verborgen liegen. Jedenfalls über drei Ecken. Wie aber unterscheiden wir nun zwischen
                  Aussagen von Menschen, bei denen es sich lohnt, etwas näher hinzuschauen und vielleicht
                  auch nochmals in den offenen Diskurs zu gehen, und jenen, bei denen wir entweder darüber
                  lachen oder auch genervt stöhnen dürfen? Im Folgenden findest du zweierlei Hilfestellungen,
                  die dich dabei unterstützen können, in solchen Fällen Klarheit zu finden. Bitte denke
                  daran, wie mit allen Impulsen in diesem Buch ist es nicht gedacht, dass du die Übung
                  oder die Denkaufgabe einmal durchführst und dann für immer verändert bist. Viel eher
                  findest du in diesem Buch ganz viele unterschiedliche Formen von möglichen Wegbegleitern.
                  Diese Wegbegleiter können bestimmte Impulse, Fragen, Übungen, Denkanstöße, Informationen
                  und Weiteres sein, die du langfristig immer wieder in deinen Alltag mitnehmen kannst,
                  wenn du möchtest und es brauchst. Offensichtlich wird hier auch, dass das sicher nicht
                  jedes einzelne Tool aus diesem Buch sein wird. Ich glaube, dann hättest du am Tag
                  eigentlich gar keine Zeit mehr für sonst noch irgendetwas anderes. Schau also mal
                  hinein, probiere aus und nimm mit in deinen Alltag, was dir den größten Mehrwert bietet.
                  Möglicherweise verändert sich die Nützlichkeit unterschiedlicher Tools ja auch während
                  deines Prozesses des Cycle Breaking. Hier findest du nun nachstehend zwei Übungen,
                  die dir dabei helfen können, zum einen Klarheit über die Beziehungsqualitäten unterschiedlicher
                  Menschen in deinem Leben zu finden. Damit du dann deinen Energie-Invest gezielter
                  tätigen kannst.
               

               
                  Übung

                  
                     [image: ] Reflexion: Beziehungskreise
                     

                     Nach Hilfe zu fragen, gilt in unserer Gesellschaft nicht unbedingt als eine Stärke.
                        Und gleichzeitig zeigt uns der aktuelle Forschungsstand ganz klar: Resistente Menschen
                        greifen auf ihr soziales Netzwerk zurück, um herausfordernde Situationen zu bewältigen.
                        In der Elternschaft ist es nun häufig so, dass unsere Freundschaften und Kontakte
                        sich umstellen und teilweise komplett neugestalten. Alte Freundschaften gehen zu Ende,
                        andere leben neu auf und wieder andere entstehen ganz frisch. Auch die Beziehungen
                        innerhalb unserer Familie ändern sich. Die eigene Mutter ist nun nicht mehr nur Mutter,
                        sondern auch Großmutter. Wir sind nicht mehr nur Kind, sondern auch Elternteil, und
                        diese Doppelrollen können für Durcheinander sorgen.
                     

                     Um unser soziales Netzwerk als Ressource nutzen zu können, lohnt es sich, eine Art
                        Bestandsaufnahme zu machen – und zwar immer wieder. So kann uns die Visualisierung
                        von der Tiefe und Vielfältigkeit unserer Beziehungen als Unterstützung dabei dienen,
                        die richtigen Menschen auf die passende Art und Weise um Unterstützung zu bitten.
                        Mit unserer Übung der Beziehungskreise begleiten wir dich dabei, zeichnerisch eine
                        Übersicht zu gewinnen über die Verbindungen, die es schon gibt. Oder auch darüber,
                        was gerade (noch) fehlt.
                     

                     Für diese Übung brauchst du:

                     
                        	
                           einen ruhigen Ort, an dem du ungestört in deine innere Welt eintauchen kannst, an
                              dem du dich wohl und sicher fühlst
                           

                        

                        	
                           eine entspannte Atmosphäre, sodass du von Dingen umgeben bist oder dir bereitstellst,
                              die dir guttun (z. B. Blumen, Musik, Kerzenschein, warmer Tee)
                           

                        

                        	
                           die Vorlage »Beziehungskreise« (siehe Downloadbereich)

                        

                        	
                           ggf. Bilder von verschiedenen Menschen in deinem Leben

                        

                        	
                           einen Kugelschreiber

                        

                        	
                           etwa eine Stunde Zeit

                        

                     

                     Schritt 1: Auf deinem Übungsblatt siehst du insgesamt drei Kreise. Solltest du das Blatt nicht
                        zur Hand haben, so kannst du auch auf ein leeres Blatt einen kleineren Kreis in der
                        Mitte zeichnen sowie zwei weitere, jeweils größere Kreise drum herum.
                     

                     Du beginnst mit dem mittleren Kreis. In diesem Kreis stehst du gemeinsam mit den Menschen,
                        die dir in deinem Leben am nächsten sind. Du notierst hier die Namen der Menschen,
                        bei denen du weißt, du kannst ihnen offen und ehrlich sagen, was los ist. Menschen,
                        von denen du dich gesehen und verstanden fühlst, zu denen du eine liebevolle, verlässliche
                        und ehrliche Beziehung hast. In diesem Kreis stehen Menschen, die dir immer helfen
                        würden – »no questions asked«.
                     

                     Schritt 2: In den mittleren Kreis schreibst du die Namen der Menschen, zu denen du eine verlässliche,
                        freundliche und zugewandte Beziehung führst. Es sind nicht die engsten, aber doch
                        wichtige Beziehungen für dich, die dein Leben bereichern. Mit diesen Menschen tauschst
                        du dich gern über bestimmte Dinge aus, ihr diskutiert gern gemeinsam über das Leben
                        und lacht zusammen.
                     

                     Schritt 3: In den äußersten Kreis notierst du all deine Kontakte – von deinem Arzt, deiner Familientherapeutin,
                        über die Nachbarin zum alten Schulfreund –, mit denen du entweder im Guten auf Distanz
                        bist oder sie einfach sehr selten siehst oder sprichst.
                     

                     Schritt 4: Ordne nun all diesen Menschen positive Fähigkeiten, Eigenschaften und Kenntnisse zu,
                        die du mit ihnen verbindest, und notiere sie zu den Namen.
                     

                     Schritt 5: Überlege nun, welche positiven Aspekte du mitbringst in eure Beziehung.
                     

                     Schritt 6: Vor dir liegt nun dein aktuelles soziales Netz, auf welches du dich stützen kannst,
                        wenn du Hilfe brauchst. Du kannst auf einen Blick sehen, wer dir helfen kann, und
                        ebenfalls, was es ist, das du für diese Menschen tun kannst. Das Geben wie das Nehmen
                        sind wichtige Aspekte unserer Beziehungen und wir dürfen beide gleichermaßen leben.
                        So kann dein Wissen darüber, wie du einer Freundin oder einem Freund eine Freude machen
                        kannst, dich darin unterstützen, ebendiesen Menschen um Hilfe zu bitten. Nicht immer
                        müssen gute Taten »aufgewogen« werden, manchmal schon – für all diese Fälle hast du
                        nun sichtbar vor Augen, worauf du dich stützen kannst.
                     

                  

               

            
            
               
                  Was, wenn ich mich einsam fühle?
                  

               

               Einsamkeit kann sehr schmerzhaft sein. Gleichzeitig fühlen sich sehr viele Menschen
                  (auch in Familien) so – also sind wir eigentlich doch nicht allein. Um uns in einem
                  sicheren sozialen Netz aufgehoben fühlen zu können, lohnt es sich, (pro)aktiv zu werden.
                  Die Starkmacher Lösungsorientierung und Selbstwirksamkeit helfen uns, selbst dann,
                  wenn wir gerade nicht einen einzigen Menschen kennen, den wir um Hilfe bitten können.
                  Es gibt heutzutage Möglichkeiten, sich hilfreiche Menschen aktiv in unser Leben einzuladen.
                  Wenn du dich in besonderem Maße allein gelassen fühlst, so hole dir Unterstützung
                  aus professionellen Angeboten an deine Seite! Sich in professionelle Begleitung zu
                  begeben, ist wie das Hilfe-Einfordern im privaten Kontext kein Zeichen von Schwäche,
                  sondern ein Zeichen von innerer Stärke, der Selbstwirksamkeit und der Zuversicht!
               

               
                  Übung

                  
                     [image: ] Reflexion: Abgrenzungsmauer
                     

                     Wenn wir an die Beziehungen in unserem Leben denken, die uns umgeben, so bemerken
                        wir womöglich, dass es nicht ausschließlich unterstützende Beziehungsqualitäten gibt.
                        Insbesondere mit der Elternschaft geschieht es nun häufig, dass vorab klar gewahrte
                        Grenzen überschritten werden. Ungebetene Ratschläge und Kritik bezüglich unserer Beziehung
                        und unseres Erziehungsstils werden quasi über uns ergossen, eingeschnappte Schwiegermütter
                        werfen uns böse Blicke zu, wenn wir nicht einmal wöchentlich zu Café und Kuchen einladen,
                        und mittendrin stehen wir mit unserem ohnehin schon durch Zeitdruck, Schlafmangel,
                        Unsicherheit, Erschöpfung stark herausgeforderten Selbstwertgefühl.
                     

                     Der Begriff der Abgrenzung bekommt in diesem Zusammenhang für uns eine ganz neue,
                        besondere Relevanz. So können wir mit unserer Selbstwirksamkeit zwar durchaus mit
                        einem klaren Ja oder Nein zu bestimmten Dingen unseren Standpunkt vertreten, emphatisch
                        auf unser Gegenüber eingehen und Konfliktgespräche mit möglichst großer Ruhe führen.
                        Aber wie unser Gegenüber letztendlich auf uns reagiert – das zu beeinflussen liegt
                        nicht in unserer Macht und ist auch nicht unsere Aufgabe.
                     

                     Sich selbst abzugrenzen, ist für viele Menschen eines der größten Bedürfnisse und
                        gleichzeitig eine der größten Herausforderungen. Wir meinen es gut mit unseren Mitmenschen,
                        und viele von ihnen meinen es auch gut mit uns. Dennoch gibt es Situationen, in denen
                        unser Gegenüber nicht unbedingt unser Glück als primäres Ziel verfolgt, sondern eher
                        mit sich selbst beschäftigt ist, problemfokussiert agiert und aus den verschiedenen
                        Gründen eher mit seinen eigenen Bedürfnissen statt mit den Konsequenzen für sein Gegenüber
                        beschäftigt ist.
                     

                     Gerade im Kontext Familie, auch im Umgang mit deinem Kind, kann es sehr schwerfallen,
                        mit den unbewussten oder verletzenden Handlungen anderer umzugehen, weil uns hier
                        häufig Harmonie und Frieden sehr wichtig sind. Gleichzeitig möchten sich viele Menschen
                        einbringen und ihre (ungebetenen) Ratschläge mitteilen. Wir möchten niemanden vor
                        den Kopf stoßen und verärgern. Dies ist ein tief in uns verankertes Bedürfnis – schließlich
                        sind wir auf eine sichere Anbindung an ein soziales Umfeld angewiesen (vor ein paar
                        tausend Jahren war das schlichtweg überlebenswichtig).
                     

                     Unsere Übung der Abgrenzungsmauer dient als eine starke, schützende Grenze, die du
                        dir zum emotionalen und mentalen Schutz bauen kannst, wann immer du dich eingeengt –
                        belastet – mit Fremdansprüchen konfrontiert – ohnmächtig – wehrlos – hilflos – gestresst –
                        verängstigt – ausgeschlossen – übergangen – überrumpelt – manipuliert – bedrängt –
                        oder noch anders fühlst.
                     

                     Für diese Übung brauchst du:

                     
                        	
                           einen ruhigen Ort, an dem du ungestört in deine innere Welt eintauchen kannst, an
                              dem du dich wohl und sicher fühlst
                           

                        

                        	
                           eine entspannte Atmosphäre, sodass du von Dingen umgeben bist oder dir bereitstellst,
                              die dir guttun (z. B. Blumen, Musik, Kerzenschein, warmer Tee)
                           

                        

                        	
                           die Vorlage »Abgrenzungsmauer« (siehe Downloadbereich)

                        

                        	
                           einen Kugelschreiber

                        

                        	
                           etwa 30 Minuten Zeit

                        

                     

                     Schritt 1: Nimm dir die Vorlage der Übung vor. In der Mitte siehst du einen Kreis. Notiere deinen
                        Namen in diesem Kreis. Füge nun deine Gefühle, Bedürfnisse und die Werte hinzu, die
                        für dich ganz individuell bedeutsam sind, wenn du an eine spezifische Situation mit
                        (einem) anderen Menschen denkst.
                     

                     Schritt 2: Sieh dir nun den äußersten Kreis an. Trage in diesen Kreis jene Person oder Personen
                        ein, von der/denen selbst oder von deren Handlungen du dich gern abgrenzen möchtest.
                        Notiere ebenfalls die Handlungen, Gefühle und Bedürfnisse der jeweiligen Person/en
                        in ihren Kreis, von denen du dich schon einmal überwältigt bzw. überrannt gefühlt
                        hast.
                     

                     Schritt 3: Zwischen den beiden Kreisen – zwischen dir und der Person, von der du dich gänzlich
                        oder von deren spezifischem Verhalten du dich abgrenzen möchtest –, liegt ein weiterer
                        Kreis. Dieser symbolisiert deine Schutzmauer. Stelle dich nun bildlich in die Mitte
                        deines Kreises und verbinde dich emotional mit deinen Werten, deinen Gefühlen und
                        Bedürfnissen – mit all dem, was für dich wichtig ist, damit es dir gut geht. Schreibe
                        nun in den Kreis deiner Schutzmauer, welche Handlungen, Gedanken, Kommunikationsstrategien
                        und Rituale es sind, die dir dabei helfen, sowohl deine als auch die Grenze deines
                        Gegenübers wertzuschätzen. Diese Schutzmauer symbolisiert den Raum für jene Dinge,
                        die dich darin bestärken, deine Grenzen klar und deutlich zu kommunizieren und ein
                        respektvolles, aber ein gleichzeitig klares, deutliches und unwiderrufliches Nein
                        auszudrücken. Was tut dir gut, wenn du emotional mitgenommen bist von einer Meinungsverschiedenheit?
                        Was schenkt dir Sicherheit und Selbstbewusstsein?
                     

                     Schritt 4: Wäge für dich ab, wie du deine Erkenntnisse in die folgenden vier Schritten der Abgrenzung
                        einbeziehen kannst.
                     

                     1. Grenzen spüren: Nutze die Übung der Schutzmauer, um genau zu erspüren, in welchem Bereich deine persönliche
                        Grenze überschritten wurde, und erlaube dir, deine Grenze zu identifizieren. Jeder
                        Mensch hat seine persönlichen Grenzen. Insbesondere im Familienleben, wo sich stetig
                        vieles verändert, gilt es, immer wieder neu auszuloten und abzustecken, wo jeder seine
                        persönlichen Grenzen zieht. Genau wie andere ihr Recht darauf haben, ihre Grenzen
                        zu ziehen, so hast auch du dieses Recht.
                     

                     2. Grenzen kommunizieren: Anderen friedvoll zu kommunizieren, wo die eigenen Grenzen liegen, ist sehr hilfreich.
                        Sowohl für dich selbst als auch deine Mitmenschen. Die wenigsten Menschen überschreiten
                        absichtlich deine Grenzen. Für sie ist es sehr hilfreich, wenn du ihnen friedvoll
                        erzählst, wo deine persönlichen Grenzen liegen und was du dir wünschst – ihnen also
                        so etwas wie eine Gebrauchsanweisung für dich an die Hand gibst.
                     

                     3. Grenzen verteidigen: Auch dann, wenn andere zunächst überrascht sind, sich vielleicht schämen oder Ähnliches,
                        darfst du dabei bleiben, dein ganz persönliches Stopp auszusprechen. Das kann schwerfallen,
                        weil uns insbesondere im Familienkontext Harmonie und Frieden sehr wichtig sind. Doch
                        die Wahrung deiner eigenen Grenzen dient sowohl dir als auch deinem Gegenüber als
                        wichtige Orientierung und ist Grundlage für eine gesunde Beziehung.
                     

                     4. Konsequenzen ziehen: Gibt es tatsächlich jene Menschen in deinem Leben, die trotz klarer, beständiger
                        Kommunikation deines Stopps immer wieder deine Grenzen überschreiten, so bist du dazu
                        eingeladen, sichere Grenzen zu ziehen. Hier kann es sich lohnen, Konfliktmediatoren
                        oder Familientherapeuten mit ins Boot zu holen und gegebenenfalls den Kontakt zu reduzieren.
                     

                  

               

               Ein weiterer, äußerst kraftvoller Impuls, den ich dir an dieser Stelle nicht vorenthalten
                  möchte, ist es, Werte-Arbeit zu leisten. Wann immer du dich auf jene Werte konzentrierst,
                  die wirklich klar mit dem räsonieren, was du denkst, was du fühlst und was du dir
                  sowohl für dich selbst als auch für die Kindheit deines Kindes wünschst, wird es dir
                  vermutlich viel leichter fallen, standzuhalten, wenn es im Außen stürmt. Wenn dir
                  bewusst ist, worauf du dich in deinem Familienleben konzentrieren möchtest, welche
                  Form von Orientierung du deinem Kind bieten magst und wofür du dich in deinem Leben
                  einsetzen möchtest, trägst du eine Art inneren Kompass in dir, den du dir jederzeit
                  ins Gedächtnis rufen kannst, wenn du dich auf deinem Weg mal verirrt hast. Nachstehend
                  findest du eine kleine Übung dazu, und ich hoffe, dass sie dich dabei unterstützen
                  kann, deinen eigenen kleinen Wertekompass für das Cycle Breaking erschaffen zu können.
                  Warum den Wertekompass nicht auch in der Hosentasche tragen, dann kannst du ihn jederzeit
                  zur Unterstützung herausziehen.
               

               
                  Übung

                  
                     [image: ] Reflexion: Wertekompass
                     

                     Vielleicht kennst du das: Manchmal sehen wir den Wald vor lauter Bäumen nicht. Wir
                        finden keine Lösung, und die Möglichkeiten, an die wir denken, bereiten uns Bauchschmerzen.
                        Vielleicht fühlt es sich sogar manchmal so an, als würde man strampeln und strampeln
                        und dennoch nicht aus dem Sandhaufen herauskommen. Immer wieder führt das eigene Handeln
                        zu Situationen, in denen wir unglücklich sind. Reaktionsmodus »on«: Wir fühlen uns
                        in die Defensive gedrängt, versuchen nur noch hilflos nachzubessern, statt die Situation
                        in die Hand zu nehmen und neu auszurichten.
                     

                     Woran kann das liegen? In vielen Fällen haben wir nicht wirklich ein übergeordnetes
                        Ziel im Blick. Es fehlen uns die Antworten auf: »Wohin soll ich überhaupt gehen?«,
                        und: »Ich weiß, was ich nicht will. Aber was ich stattdessen möchte? Ich habe keine
                        Ahnung.«
                     

                     Damit wir herausfinden können, welche der wirklich nachhaltigen und kraftvollen Lösungen
                        es für uns braucht, kann es eine riesige Bereicherung sein, sich über die eigenen
                        Werte und Ziele (glas)klar zu werden. Mit der Elternschaft erleben wir auch häufig
                        einen Umschwung in unseren Werten. Das, was uns einst sehr wichtig war, rückt in den
                        Hintergrund und ganz neue Werte sind für uns relevant.
                     

                     Spätestens mit der Elternschaft ist es also sinnvoll, die Innenschau zu halten und
                        herauszufinden, welche Werte es sind, die uns in diesem neuen Lebensabschnitt antreiben
                        und Erfüllung bringen.
                     

                     Außerdem bringen die Elternschaft und die Begleitung verschiedener Entwicklungsprozesse
                        unserer Kinder stets die ein oder anderen Turbulenzen mit sich. Hier für sich selbst
                        die Erziehungswerte und die Familienwerte klar vor Augen zu haben, kann dir Orientierung
                        geben. Dann wird dein Kompass dir zeigen, worin deine nächsten Schritte in Richtung
                        neue Lösungen bestehen. Dies macht es natürlich viel leichter, die individuellen Schritte
                        heraus aus dem Alltagssturm – und seien es nur Babysteps – zu identifizieren. Deine
                        Lösungsorientierung fällt dir leichter, und du findest in die nötige Bewegung raus
                        aus deiner Herausforderung.
                     

                     Bevor wir eintauchen, werfen wir noch einen Blick darauf, was Werte eigentlich sind
                        und was unsere Klarheit über unsere eigenen Werte für uns bewegen kann:
                     

                     Das Bewusstsein über deine Werte hilft dir dabei zu sagen:

                     Ich kann sagen, was mir wirklich, von ganzem Herzen wichtig ist.

                  

               

               
                  
                     Darum hilft es, seine Werte zu kennen

                     Werte1

                     … beziehen sich auf das, was meinem Leben Sinn und Bedeutung verleiht.

                     … sind die Summe meiner Vorstellungen von einem gut gelebten Leben.

                     … sind gewählte Richtungen, in die sich mein Leben entwickeln soll.

                     … sind individuell und bedürfen keiner Rechtfertigung.

                     … können sich im Laufe des Lebens verändern.

                     … machen sich nonverbal bemerkbar: leuchtende Augen, Strahlen, Tränen.

                     … wirken wie ein Kompass in allen Lebensbereichen.

                     … stiften Identität, Zugehörigkeit und Sinn.

                     … sind Grundlage deiner authentischen und erfüllenden Lebensgestaltung.

                     … machen die Motive hinter Handlungen verständlicher.

                     … können Hinweise darauf geben, was und wer zusammenpasst.

                     … machen Entscheidungen klar und einfacher.

                     … ermöglichen es, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren.

                     … begleiten uns oft ein Leben lang.

                     … können sich aber auch im Laufe der Zeit verändern.

                     … sind individuell.

                     Und sie beantworten folgende Fragen für mich:

                     Was ist mir wichtig? (Lebensbereiche, Qualitäten, Handlungen)
                     

                     Wofür will ich sorgen/mich einsetzen? (Lebensbereiche, Qualitäten)
                     

                     Wie will ich als Mensch sein? (Qualitäten, Handlungen)
                     

                  

               

               
                  Übung

                  
                     Mit der folgenden Übung erhältst du Unterstützung dabei, vielleicht überhaupt erst
                        mal Kontakt zu deinen aktuellen, echten (also nicht von anderen übernommenen) Werten
                        aufzunehmen, dann Klarheit über diese zu erlangen, sodass du dir deinen ganz eigenen
                        Wertekompass erschaffen kannst.
                     

                     Für diese Übung brauchst du:

                     
                        	
                           ein Heft oder einen Ordner auf deinem Handy oder Laptop, in dem du Bilder und Notizen
                              sammeln kannst
                           

                        

                        	
                           mindestens eine Woche Interesse, Bereitschaft und Fokus

                        

                        	
                           einen ruhigen Ort, an dem du ungestört in deine innere Welt eintauchen kannst, an
                              dem du dich wohl und sicher fühlst
                           

                        

                        	
                           eine entspannte Atmosphäre, sodass du von Dingen umgeben bist oder dir bereitstellst,
                              die dir guttun (z. B. Blumen, Musik, Kerzenschein, warmer Tee)
                           

                        

                        	
                           die Vorlage »Wertekompass« (siehe Downloadbereich)

                        

                        	
                           ein Set aus bunten Stiften

                        

                        	
                           einen Kugelschreiber

                        

                        	
                           etwa 30 bis 60 Minuten Zeit

                        

                     

                     Schritt 1: Sammle in der kommenden Woche oder auch gern in den kommenden zwei Wochen Fotos von
                        den Dingen, Situationen und/oder Menschen, die für dich wertvoll sind und deinem Leben
                        Sinn verleihen. Halte bitte ebenfalls jene Dinge, Begegnungen und Situationen fest,
                        die für dich mit unangenehmen Gefühlen verbunden sind. Oft deutet das Auftreten von
                        Gefühlen nämlich darauf hin, dass ein Wert im Spiel ist. Unangenehme Gefühle können
                        damit zu tun haben, dass in einer bestimmten Situation ein Wert verletzt wurde, bedroht
                        oder verloren gegangen ist. Angenehme Gefühle können darauf hinweisen, dass ein Wert
                        zur Geltung gebracht wurde. Im weiteren Verlauf dieser Übung nehmen wir also solche
                        Gefühlsregungen zum Anlass, hinzuschauen, welcher deiner Werte angesprochen wurde,
                        und legen damit einen grandiosen Grundstein für deinen ganz eigenen Wertekompass.
                        Drucke deine Bilder aus oder erstelle einen digitalen Ordner, in dem du Notizen zu
                        den folgenden Fragen für jedes Bild sammeln kannst:
                     

                     Was sehe ich auf diesem Bild?

                     Was fühle ich, wenn ich dieses Bild anschaue?

                     Was genau löst dieses Gefühl in mir aus?

                     Schritt 2: Führe neben deiner Bildersammlung ebenfalls in deinem Wertetagebuch eine Liste, in
                        der du täglich die folgende Frage beantwortest:
                     

                     Wie will ich (mit meiner Familie) leben?

                     Sammle hier täglich deine Gedanken möglichst ungefiltert und versuche dabei, sie vorerst
                        nicht zu werten.
                     

                     Schritt 3: Nachdem du also eine Zeit lang dein Wertetagebuch geführt hast, gilt es nun, einen
                        Nutzen daraus zu ziehen. Nimm dir unsere beiliegende Warteliste zur Hand und gehe
                        in einem ruhigen Moment und ordne deinen Notizen ihren jeweiligen Wert zu. Dieser
                        Prozess darf auch mehrere Tage dauern.
                     

                     Schritt 4: Wähle dir nun deine 4 wichtigsten, stärksten und kraftvollsten Werte, die dich durch
                        dein (Familien-)Leben leiten sollen, und trage sie in deiner Wertekompassvorlage ein.
                        Die Beschränkung auf 4 zentrale Werte erleichtert es dir, mit Klarheit und Fokus Lösungswege
                        zu identifizieren, die innerhalb deiner Elternschaft im Einklang mit dem, was dich
                        wirklich erfüllt, nach vorn schreiten. Zu viele Werte können schnell überfordern.
                     

                     Schritt 5: Trage rund um deinen jeweiligen Wert Gefühle und gefühlsbesetzte Dinge/Namen/Situationen
                        ein, die deinen jeweiligen Wert emotional positiv aufladen, dich antreiben und dir
                        Klarheit bringen.
                     

                     Schritt 6: Deinen Wertekompass nutzen! Vervielfältige deinen Wertekompass so oft, wie du es brauchst,
                        und platziere ihn dir überall dort, wo du Halt, Orientierung und Klarheit gut gebrauchen
                        kannst. Wann immer es in deinem (Familien-)Leben stürmt und du nach Lösungen suchst,
                        darf dir dein ganz persönlicher Wertekompass als Grundlage für dein individuell angepasstes,
                        ressourcenorientiertes Lösungen Finden und Erproben dienen!
                     

                  

               

               
                  
                     Wichtig

                     Dein Wertekompass fühlt sich nicht mehr stimmig an? Kein Problem, sondern ganz normal!
                        Elternschaft und Familienleben entwickeln sich stetig weiter. Mit neuen Herausforderungen
                        und Umbrüchen zeigen sich nicht selten neue Werte. Deinen Wertekompass kannst du immer
                        wieder neu erstellen, sobald du bemerkst, dass es dir an Klarheit und emotional positiv
                        aufgeladenem Halt fehlt!
                     

                     Im Downloadbereich findest du eine Liste mit wichtigen Wertebereichen und Werten,
                        für die es sich lohnen kann, einen Wertekompass anzulegen.
                     

                  

               

               
                  Übung

                  
                     [image: ] Reflexion: Wunderfragen zum Mitnehmen
                     

                     Der US-amerikanische Psychotherapeut und Autor Steve de Shazer hat eine sehr kraftvolle
                        Übung entwickelt, die aus dem lösungsorientierten Coachingkontext nicht mehr wegzudenken
                        ist. Mit der sogenannten »Wunderfragen«-Übung2 begibst du dich auf eine hypothetische Reise dorthin, wo dein Problem bereits gelöst
                        wurde. Man geht einfach davon aus, dass ein Wunder geschehen ist und sich das Problem
                        in Luft aufgelöst hat. Von diesem Punkt aus stellt man sich dann die Frage: Woran
                        merkst du, dass sich dein Problem erledigt hat? Ist ein Wunder dieser Art schon einmal
                        in Wirklichkeit geschehen? Oder etwas Ähnliches? Ist es möglich, ein solches Wunder
                        auch jetzt wieder zu kreieren? Und zack: Da kommen sie, die Ideen für verschiedenste
                        Lösungsansätze – und zwar deine ganz eigenen.
                     

                     Im stürmischen Familienalltag reihen sich an manchen Tagen die Herausforderungen teilweise
                        nahtlos aneinander. Haben wir die Lösung für Problem A gefunden, so stehen wir in
                        der nächsten Sekunde wieder vor Problem B. Es braucht also ein lösungsorientiertes
                        Tool, welches du flexibel im Alltag integrieren und mehrfach nutzen kannst. Es braucht
                        vielleicht sogar weniger das Tool selbst als vielmehr eine bestimmte Haltung, mit
                        der die kleinen und großen Familienstürme betrachtet werden können.
                     

                     Unsere »Wunderfragen« stellen also keine in sich geschlossene Übung mit einem bestimmten
                        Ziel dar. Vielmehr sollen sie dir als Schweizer Taschenmesser für deinen Alltag mit
                        Kind dienen. Wann immer du also in die Annahme gegangen bist und genau herausgefunden
                        hast, was eigentlich dein Problem ist, kannst du folgende (von de Shazer inspirierten)
                        Fragen anwenden, um dich in deiner ganz individuellen Lösungsfindung zu unterstützen.
                     

                     Deine Wunderfragen

                     1. Oh Wunder, was braucht es jetzt gerade?

                     2. Oh Wunder, in welche Richtung möchte ich mich bewegen?

                     3. Oh Wunder, was genau muss ich verändern, damit ich hier wieder herausfinde?

                     4. Oh Wunder, wer könnte mir jetzt in dieser Situation helfen?

                     5. Oh Wunder, was kann ich hier für mich lernen?

                     Welche Babysteps du machen möchtest und kannst, bestimmst du. Warum? Weil die intrinsische
                        Motivation, also die, die aus deinem Inneren heraus kommt, weil du fest daran glaubst
                        und wirklich interessiert bist, die kraftvollste ist, die wir haben.
                     

                     [image: ]
                  

               

            
            
               
                  Erwartungen an das Kind loslassen
                  

               

               Eine weitere herausfordernde Situation, die während des Prozesses häufig auftaucht,
                  ist, dass wir uns danach fragen, ob unser neuer Weg denn jetzt tatsächlich funktioniert.
                  Klappt das mit der Bedürfnisorientierung? Sind wir wirklich auf dem richtigen Weg,
                  ist Bindungsorientierung wirklich sinnvoll? Möglicherweise gerätst du ins Grübeln.
                  Du bemühst dich, besonders empathisch wertschätzend und gleichzeitig sicher führend
                  dein Kind zu begleiten. Und trotzdem gibt es Situationen, in denen es nicht kooperiert.
                  Möglicherweise gibt es Situationen, in denen dein Kind schreit, weint, dich als schlechteste
                  Mama oder den schlechtesten Papa der Welt betitelt und sich ungerecht behandelt fühlt.
                  Ist das der Beweis dafür, dass das Cycle Breaking umsonst war? In diesem Kapitel möchte
                  ich dich dazu ermutigen, die Erwartungen an das unbeschwerte All-time-happy-Kind loszulassen.
                  Sicherlich ist ein wichtiger Antrieb von uns, der uns darin bestärkt, den Kreislauf
                  zu durchbrechen, dass wir uns eine glückliche Kindheit für unsere Kinder wünschen.
                  Wir wünschen uns Geborgenheit, Sicherheit, Glück, Liebe, Freiheit und Freude für unser
                  Kind. Aus diesem Grund versuchen wir Kreisläufe, die bestimmt waren von Strafen, Drohungen,
                  Parentifizierung, blindem Gehorsam, unfairer Behandlung und mehr, zu durchbrechen.
                  Wir bemühen uns, arbeiten an uns selbst, reflektieren unser Verhalten, etablieren
                  neue Verhaltensweisen, vielleicht begeben wir uns in Therapie, vielleicht bezahlen
                  wir teure Coaching-Sitzungen, vielleicht machen wir täglich aufwendige Übungen, und
                  am Ende schreit unser Kind und weint. Nun möchte ich dich dazu einladen, mal folgende
                  Perspektive einzunehmen: Angenommen, dein Kind wächst in einer Umgebung auf, in der
                  es nicht sicher ist, seine Gefühle zu äußern. Es wird verlangt, dass kooperiert wird,
                  Gehorsam ist oberstes Gebot, Gefühle wie Trauer, Wut, Frustration werden beschämt,
                  weil sie negativ auffallen.
               

               Nehmen wir an, dein Kind fühlt sich nicht wohl, ihm liegt etwas auf der Seele, es
                  braucht eigentlich Unterstützung und Begleitung. Dieses Bedürfnis äußert sich in einem
                  Gefühl der Trauer, Unsicherheit und Angst. In der soeben beschriebenen Umgebung würde
                  dein Kind nun jedoch nicht durch Weinen oder Schreien auf sich aufmerksam machen.
                  Es würde diese Dinge sicher spüren. Ihm ansehen würde man dies jedoch nicht. Entsprechend
                  wird die Wahrscheinlichkeit, dass dein Kind jene Hilfe bekommt, die es braucht, sinken.
                  Nun, nehmen wir an, dieses Kind wächst in einem Umfeld auf, in dem es, egal ob Trauer,
                  Wut, Frustration, ob Schreien, Weinen, Treten, Beißen und so weiter, geliebt wird.
                  Angenommen, jedes Mal wenn dein Kind Unterstützung braucht, sich dies in Gefühlen
                  wie Angst oder Trauer vielleicht auch Frustration äußert, wird dein Kind höchstwahrscheinlich
                  schreien und weinen, aufstampfen. Es wird von dir gehört und bekommt die adäquate
                  Reaktion von dir. Du hörst ihm zu, gibst Formulierungshilfe, sodass dein Kind mit
                  Worten auszudrücken lernt, was es fühlt. Du findest heraus, welches Bedürfnis zu diesem
                  Gefühl bei deinem Kind geführt hat, und unterstützt dein Kind dabei, dieses Bedürfnis
                  zu schätzen und ihm bestmöglich nachzukommen. Anhand dieses Beispiels möchte ich verdeutlichen,
                  dass weinende, schreiende, wütende, unzufriedene, traurige, schüchterne, frustrierte
                  Kinder kein Anzeichen einer gescheiterten Erziehung sind. Ganz im Gegenteil sogar.
                  Man könnte argumentieren, dass gerade dann, wenn dein Kind sich bei dir sicher und
                  gehalten fühlt, es sich traut, das, was es spürt, sichtbar zu machen. Es ist sich
                  deiner Unterstützung sicher und es weiß, dass es geliebt wird, und zwar genau so,
                  wie es ist. Unsere Kinder haben darüber hinaus ein Recht darauf, das Leben in vollen
                  Zügen auszukosten. Sie haben das Recht auf ihre eigenen individuellen Erfahrungen:
                  auf Freude, freie Entfaltung, Sicherheit, Geborgenheit, Liebe und Fürsorge. Gleichermaßen
                  haben sie ein Recht auf Schmerz, Trauer, Fehltritte, Scheitern, Liebeskummer, Unsicherheiten,
                  Angst und so weiter. Für uns als Eltern mag es häufig schwer auszuhalten sein, wenn
                  unser Kind unangenehme Gefühle spürt. Doch kann es nicht die Lösung sein, unsere Kinder
                  vor unangenehmen Gefühlen bewahren zu wollen. Denn wie wir gelernt haben, sind auch
                  diese sehr wichtigen Leuchttürme, die auf Bedürfnisse hinweisen wollen. Ein extremes
                  Beispiel, was dies verdeutlichen könnte, ist, dass dein Kind ungebeten und ungefragt
                  von der Tante auf den Mund geküsst wird. Stell dir vor, dein Kind würde hier keinen
                  Ekel spüren, obwohl es nicht einverstanden ist mit der Handlung der Tante. Stell dir
                  vor, dein Kind hätte gelernt, dass Ekel ein Zeichen von Schwäche ist, dass es sich
                  nicht so anstellen sollte. Die logische Konsequenz, die dein Kind daraus ziehen würde,
                  wäre, dass es diesen Kuss nun über sich ergehen lassen müsse. Verfügt dein Kind jedoch
                  über einen offenen und lösungsorientierten Zugang zu all seinen Gefühlen, so wird
                  es den Ekel als solchen anerkennen und als wichtigen Leuchtturm nutzen, der darauf
                  hinweisen möchte, dass es ein Bedürfnis nach Selbstbestimmung über den eigenen Körper
                  hat. Hier würde es dann dem Ekel möglicherweise folgen und den Kopf wegdrehen, sich
                  abwenden oder gar die Tante mit der Hand auf Abstand halten. Vielleicht würde es auch,
                  wenn es körperlich nicht dazu in der Lage ist, sich selbst zu schützen, deine Hilfe
                  einfordern. Würde man die Kreisläufe alter Generationen als Maßstab nehmen, könnte
                  man argumentieren, das Kind wäre zimperlich. Es stelle sich an, es wäre eine Prinzessin
                  auf der Erbse. Der mentalen Gesundheit, der Selbstwirksamkeitsüberzeugung und der
                  Resilienz deines Kindes wäre damit allerdings nicht geholfen. Wir stellen also fest:
                  Wir dürfen uns von den Erwartungen an unsere Kinder lösen. Wir dürfen die Erwartungen
                  loslassen, unsere Kinder müssen stets glücklich, ausgeglichen und unbeschwert sein.
                  Auch das Leben unserer Kinder wird für immer von Höhen und auch von Tiefen geprägt
                  sein. Unangenehme Gefühle helfen, sich durch diese Höhen und Tiefen zu navigieren.
                  Und das darf auch so bleiben. Die Frage danach, ob Bedürfnisorientierung dann also
                  geklappt hat, wird hiermit obsolet. Einerseits könnte man sich die Frage danach stellen,
                  was eigentlich klappen soll. Was streben wir an? Ein immer glückliches Kind? Woran
                  erkennen wir, dass es geklappt hat? Und andererseits dürfen wir diese Unsicherheit
                  in uns zum Anlass nehmen, danach zu fragen, was wir für unsere Klarheit brauchen.
                  An welchen Stellen fühlt sich Bedürfnisorientierung für uns unsicher an? Was brauchen
                  wir für unsere Klarheit? Fehlt die Nachvollziehbarkeit? Fehlt die Verlässlichkeit?
                  Fehlt die Praxisnähe? Auch hier liegt der Schlüssel darin, von der vermeintlichen
                  Perfektion, von der Utopie der absoluten Unbeschwertheit abzulassen, und sich der
                  Fülle von Gefühlen, die das Leben mit sich bringt, zu widmen, stets mit dem Blick
                  auf das, was uns nach vorne bringt. Nachstehend findest du eine Übung, die dich dabei
                  unterstützen soll, jene Anteile an einer Situation ausfindig zu machen, deren Beeinflussung
                  in deiner Hand liegt. Die Differenzierung zwischen dem Einflussbereich der anderen,
                  dem Einflussbereich des Lebens selbst und deinem eigenen Einflussbereich kann dich
                  dabei unterstützen, deine Energie lösungsorientiert einzusetzen. Sich täglich damit
                  zu befassen, was andere verändern müssen, kann viel Kraft ziehen. Insbesondere dann,
                  wenn andere das nicht tun. Viel sinnvoller ist es, herauszufinden, wo deine Wirksamkeit
                  besteht, und anschließend deine Stärken gezielt einzusetzen, um nach vorne zu kommen
                  und eine Lösung zu finden.
               

               
                  Übung

                  
                     [image: ] Reflexion: Anteileforschung
                     

                     »Zu einer Trennung gehören immer zwei«, »Wie du hineinrufst, so schallt es auch heraus«
                        oder auch »Wie du mir, so ich dir!« – vielleicht kennst du den einen oder anderen
                        Spruch, der in diese Richtung geht. Vielleicht bist du auch schon mit spirituellen/esoterischen
                        Coachings in Verbindung gekommen und hast von der Auffassung gehört, dass jeder irgendwie
                        seinem eigenen Schicksal auf einer spirituellen Ebene zustimmt, bevor ihm etwas widerfährt.
                     

                     Wenn wir bei der Resilienzförderung von der Eigenverantwortung sprechen, so meinen
                        wir damit ausdrücklich nicht, dass du für alle Herausforderungen in deinem Leben verantwortlich
                        bist. Von einer Täter-Opfer-Umkehr halten wir bewusst großen Abstand und möchten dich
                        im Rahmen dieser Übung unter anderem dazu ermutigen, zu überprüfen, ob du dir selbst
                        zu viel Schuld und Verantwortung auferlegst, und wenn ja, wann. Gleichzeitig gibt
                        es immer auch Situationen in unserem Leben, in denen wir ganz gern – häufig auch gar
                        nicht bewusst – die Schuld für Streit, Stress und Scheitern anderswo ablegen als bei
                        uns. Warum ist das eigentlich so?
                     

                     Ist es tatsächlich sinnvoll, den Verantwortlichen für den eigenen Schmerz im Außen
                        zu suchen? Ja, sicher ist es noch mal schwierig zu bemerken, dass beispielsweise eben
                        nicht nur der Partner der Böse ist, vor allem dann, wenn er tatsächlich sehr gemeine
                        Dinge zu uns gesagt hat. Und doch kann das Anerkennen der eigenen Anteile am Streit
                        mit dem Blick auf den bestmöglichen Ausgang – nämlich Harmonie und Frieden zwischen
                        deinem Partner und dir – sehr kraftvoll sein.
                     

                     So hast du vielleicht mehrfach die Augen gerollt und genervt gestöhnt, als dein Partner
                        von seinem Empfinden der Situation gesprochen hat und dich dann mitten im Streit hat
                        stehen lassen. Oder, um ein weiteres Beispiel zu benennen: Möglicherweise hast du
                        ihm nie gesagt, wie genau die Wertschätzung aussieht, die du dir von ihm wünschst.
                        Eventuell ist er so sehr mit seinen eigenen Themen beschäftigt, dass er gar keinen
                        Raum hat, um zu erraten, was du dir wünschst. Vielleicht ist er dadurch wahnsinnig
                        überrascht, wenn er angeschnauzt wird, weil er nach dem Nachhausekommen die Beine
                        hochlegt und nicht die Wäsche aufhängt. Zu erkennen, dass in deinem Anteil großes
                        Potenzial liegt, um deine persönlichen Herausforderungen meistern zu können, leuchtet
                        ein.
                     

                     Aber wie soll das gehen?

                     Mit der folgenden Übung bekommst du ein Tool an die Hand, welches du immer wieder
                        nutzen kannst – insbesondere dann, wenn du das Gefühl hast, die Welt wäre »gegen dich«
                        und du wärst machtlos allem ausgeliefert. Diese Übung ist eine wichtige und sehr kraftvolle
                        Grundlage dafür, ins Handeln zu kommen und selbstwirksam mit der Herausforderung zu
                        wachsen.
                     

                     [image: ]Hinweis: Diese Übung kannst du zum einen ganz grundlegend bezogen auf das Erleben deines Familienalltags
                        anwenden oder auch ganz spezifisch im Hinblick auf eine ganz bestimmte Herausforderung
                        von dir, die aktuell präsent ist. Im letzteren Fall notierst du im ersten und allen
                        darauf aufbauenden Schritten alle Teilaspekte deiner Herausforderung. Ist es also
                        möglicherweise der Geschwisterstreit deiner Kinder, der dich herausfordert und den
                        du in den vergangenen beiden Starkmachern angesehen hast, so notierst du nun alles
                        an dieser Situation, was dich explizit belastet.
                     

                     Beispiel: Aktuelle Herausforderung: ständiger, unvorhersehbarer Geschwisterstreit
                     

                     
                        	
                           Das laute Schreien meiner Kinder.

                        

                        	
                           Meine starken Gefühle von Wut und Frustration.

                        

                        	
                           Mein Drang danach, zu schreien.

                        

                        	
                           Die körperliche Gewalt zwischen den beiden.

                        

                        	
                           Meine schroffe Art den beiden gegenüber.

                        

                        	
                           Meine Sorge darüber, was die Nachbarn denken könnten.

                        

                        	
                           Die Frage danach, ob ich immer fair beiden gegenüber bin, etc.

                        

                     

                     Für diese Übung brauchst du:

                     
                        	
                           einen ruhigen Ort, an dem du ungestört in deine innere Welt eintauchen kannst, an
                              dem du dich wohl und sicher fühlst
                           

                        

                        	
                           eine entspannte Atmosphäre, sodass du von Dingen umgeben bist oder dir bereitstellst,
                              die dir guttun (z. B. Blumen, Musik, Kerzenschein, warmer Tee)
                           

                        

                        	
                           die Vorlage »Anteileforschung« (siehe Downloadbereich)

                        

                        	
                           ein Notizblatt

                        

                        	
                           einen Kugelschreiber

                        

                        	
                           etwa 30 bis 60 Minuten Zeit

                        

                     

                     Schritt 1: Notiere auf dem Notizblatt all die Dinge, in denen du aktuell ein Hindernis oder ein
                        Problem siehst. Schreibe alles auf, was dich beschäftigt, einfach so, wie es dir in
                        den Sinn kommt. Es gibt auch hier kein Richtig oder Falsch.
                     

                     Schritt 2: Sieh dir nun deine Wünsche in Ruhe an. Lass diese Liste auf dich wirken und atme tief
                        durch, wenn dir das guttut. Nun geht es darum, für jede deiner Herausforderungen,
                        die du hier aufgelistet hast, einen Wunsch zu formulieren. Welcher Outcome müsste
                        da sein, damit du dich glücklich fühlst? Ist deine Herausforderung also, dass du dich
                        körperlich total unfit und ungesund fühlst und unzufrieden mit deinem Körperfettanteil
                        bist, so könnte Wünsch lauten: Ich möchte meinen Körperfettanteil reduzieren, körperlich
                        fit sein und mich auch so fühlen. Formuliere für alle Herausforderungen auf deiner
                        Liste einen solchen Wunsch.
                     

                     [image: ]Hinweis: Wir beginnen nun damit, herauszufinden, welche Anteile für die Realisierung deiner
                        Wünsche in deiner Hand liegen. Was kannst du beeinflussen, was nur bedingt oder auch
                        gar nicht? Diese Erkenntnis dient dir als Grundlage für die eigenverantwortliche Gestaltung
                        deines Lebens: So kannst du fokussiert an dem arbeiten, was in deinem Wirkungsbereich
                        liegt.
                     

                     Ja – die Erkenntnis, dass man selbst etwas bewegen könnte (vielleicht teilweise sogar
                        müsste), kann sehr unbequem sein. So ist es zunächst recht einfach, die Schokoladenwerbung,
                        den verlockenden Kühlschrank oder das nicht vorhandene Homefitness-Center dafür verantwortlich
                        zu machen, dass man mehr Schokolade isst und auf der Couch liegt, statt körperliche
                        Fitness zu betreiben. Doch langfristig gesehen lohnt sich die Unbequemlichkeit des
                        Hinschauens und die daraus folgende Übernahme der Eigenverantwortung. Haben wir uns
                        selbst nämlich erst einmal eingestanden, dass wir selbst es sind, die etwas bewegen
                        können, so kommen wir der Lösung unseres Problems ein großes Stück näher! Du hilfst
                        also wirklich niemandem, wenn du nun nicht ehrlich zu dir selbst bist. Damit die kommenden
                        Starkmacher wirklich gut für dich wirken können, braucht es hier und jetzt deine radikale
                        Ehrlichkeit zu dir selbst.
                     

                     Schritt 3: Der innerste, kleinste Kreis bietet den Raum für Dinge, die du aktiv verändern kannst.
                        Steht also beispielsweise deine mangelnde körperliche Fitness auf deiner Liste, so
                        ist dies eine Herausforderung, die du aktiv angehen kannst, indem du selbst ins Handeln
                        kommst. Trage in diesem Fall »mangelnde körperlichen Fitness« in den kleinen Kreis
                        in der Mitte deiner Übungsvorlage ein.
                     

                     Oder ist es die Unordnung um dich herum? Auch hier kannst du aktiv etwas tun: aufräumen!
                        Möglicherweise spürst du hier inneren Widerstand – das ist vollkommen in Ordnung!
                        Häufig möchte dich dieser Widerstand – vielleicht auch Wut oder Frustration – vor
                        dem Schuldgefühl und der damit verbundenen Scham schützen, die du vielleicht spürst,
                        wenn du deine eigenen Anteile an der Situation erkennst. Möglicherweise ist es auch
                        die Überforderung ganz nach dem Motto »Na toll, ein weiteres To-do für mich«. Wie
                        du bereits in der Annahme gelernt hast, dürfen wir auch für uns Erwachsene, gerade
                        wenn wir Kinder begleiten, alle Gefühle zulassen. Es geht in dieser Übung auch überhaupt
                        nicht um Schuld oder Scham – ganz im Gegenteil: Es geht um Chancen, die sich dir eröffnen,
                        wenn du dir deiner Handlungsmöglichkeiten bewusst wirst! Es geht um dich und darum,
                        dich für deinen Alltag zu stärken!
                     

                     Schritt 4: Der mittlere Kreis, der sich um den kleinen Kreis in der Mitte rankt, steht für deine
                        Wünsche, für deren Erfüllung du nur bedingt etwas tun kannst. Hier finden sich häufig
                        Wünsche, an denen ein anderer Mensch in deinem Leben direkt mitbeteiligt ist.
                     

                     Wünschst du dir also, dass die Zahnputzsituationen mit deinem Kind, die Einschlafbegleitung
                        oder die Aufgabenteilung mit deinem Partner endlich entspannter verlaufen, so sind
                        in diesem Fall eben zwei Menschen an der Realisierung dieses Wunsches beteiligt. Zwar
                        können wir das Verhalten anderer nicht beeinflussen und wir uns nie wirklich sicher
                        sein, was unser Handeln in unserem Gegenüber auslöst. Aber wir können an unserem eigenen
                        Handeln arbeiten. Wir können einfühlsam unsere Wünsche äußern und mit liebevoller
                        Klarheit unsere persönlichen Grenzen kommunizieren. Notiere in den mittleren Kreis
                        all deine Wünsche, an denen du mit deinem Handeln schon etwas, wenn auch nicht alles,
                        ändern kannst.
                     

                     Schritt 5: Der äußere Kreis bietet den Raum für jene Dinge, deren Beeinflussung gänzlich außerhalb
                        deiner Handlungsfähigkeit liegt. Häufig erkennst du diese Punkte daran, dass es äußere
                        Umstände sind, deren Veränderung du dir wünschst, oder daran, dass sie bereits in
                        der Vergangenheit liegen. So ist der Tod des geliebten Familienhaustiers leider nicht
                        von dir aufzuhalten. Vielleicht fühlt sich dieser Teil der Übung für dich besonders
                        schmerzhaft an. Doch gilt es auch hier, die Chance in deinen neuen Erkenntnissen zu
                        sehen: Wir können zwar gewisse Dinge leider nicht ändern – doch was stets in unserer
                        Verantwortung liegt, ist unser eigener Umgang mit ihnen.
                     

                     Schritt 6: Du hast nun genau hingesehen und deine Anteile an all dem erforscht, was dich gerade
                        beschäftigt bzw. was du dir wünschst. Diese Erkenntnisse darfst du erst einmal so
                        stehen und auf dich wirken lassen – vielleicht nimmst du sie ja erst mal in deinen
                        Alltag mit. Mit genügend Zeit und Raum schaust du dir dann an, wo es sich für dich
                        lohnt, deine Energie zu investieren, was du bewegen und ändern kannst und was genau
                        es ist, was du dafür brauchst.
                     

                  

               

            
         
         
            
               Nachsicht mit sich selbst
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            Kreisläufe zu durchbrechen, die über Generationen hinweg etabliert und gefestigt wurden,
               ist ein wahnsinnig schwieriger Prozess, der stetig andauern wird. Sich gänzlich von
               dem zu befreien, was einen in seiner eigenen Kindheit geprägt hat, und dies aus seiner
               eigenen Identität abzuspalten, ist weder strebsam noch mal eben möglich. Unsere eigene
               Kindheit und unsere Erinnerungen daran werden für immer ein Teil von uns bleiben.
               Die Kindheit unserer Kinder anders zu gestalten, ist der gleiche Weg, nur dass wir
               eine andere Weggabelung eingeschlagen haben. Immer dann werden wir auf diesem neuen
               Weg aus unterschiedlichen Gründen in unsere Vergangenheit blicken müssen, werden wir
               nichts anderes sehen als das, was war. Und selbstverständlich haben, je nachdem wo
               wir uns gerade auf unserem Weg befinden, die Erinnerungen einen unterschiedlich gravierenden
               und starken Einfluss auf uns. Haben wir uns schon in der Tiefe mit unserer Vergangenheit
               auseinandergesetzt, uns entsprechende Bedürfnisse, die daraus resultieren, angeschaut
               und uns gut um uns gekümmert, wird uns der Blick in die Vergangenheit weniger schockieren.
               Doch kann es immer und auch für immer Momente geben, die im Leben mit unserem Kind
               neu für uns sind. Unser Kind entwickelt sich stetig weiter, das ist auch gut so. Nichtsdestotrotz
               sind wir aus diesem Grund immer und immer wieder mit neuen Herausforderungen in der
               Erziehung konfrontiert. Haben wir uns etwa gerade eingespielt mit unserem dreijährigen
               Kind, welches sich jetzt in der Autonomiephase befindet, so macht es dann vielleicht
               einen weiteren Entwicklungsschritt oder wird in der Kindertagesstätte eingewöhnt oder
               erlebt erste Zurückweisungen von Kindern, mit denen es gerne befreundet wäre. Je nachdem,
               was wir in unserer eigenen Kindheit erlebt haben, kann es für uns mehr oder weniger
               schwierig sein, unser Kind empathisch zu begleiten. Haben wir in unserer eigenen Kindheit
               eine Mobbingerfahrung gemacht und wurden von unseren Eltern in dieser Situation damals
               dazu aufgefordert, Härte zu zeigen, nicht zu jammern und so weiter, so ist diese Situation
               mit unserem Kind im Hier und Jetzt selbstverständlich herausfordernd, dann kann uns
               die gleiche Situation bei unserem Kind doppelt berühren. Dass unser Kind Mobbing erlebt,
               ist schrecklich. Wenn wir aber alten Schmerz aus einer selbst erlebten Mobbingerfahrung
               ohne Hilfe in uns tragen, dann spüren wir auch den alten Schmerz wieder mit. Je nachdem,
               ob wir diesen Cycle schon gebrochen haben, ihn noch bearbeiten oder ihn gerade erst
               aufspüren, wird uns die Situation, dass unser Kind gemobbt wird, belasten und je nachdem
               stärker oder weniger stark herausfordern. Als unbearbeiteter Cycle kann er uns erstarren
               lassen oder auch zu panischem Handeln verleiten. Sind wir mit unserem Cycle vertraut,
               gelingen uns bei aller Herausforderung womöglich leichter hilfreiche Handlungen, denn
               wir kennen die Situation ja selbst und wissen, was ein gemobbtes Kind braucht. Wir
               als Eltern, ja auch wir Cycle-Breaker-Eltern, sind und bleiben Menschen mit eigenen
               individuellen Lebenserfahrungen. Diese Lebenserfahrungen werden für immer bleiben,
               die sind in unserem Rucksack mit dabei. Und das ist auch in Ordnung so. Sie machen
               uns zu dem Menschen, der wir sind. Ob diese Erfahrungen uns nun aber im Hier und Jetzt
               definieren und unser Verhalten gegenüber unserem Kind positiv oder negativ beeinflussen,
               das können wir heute im Hier und Jetzt entscheiden. Manchmal braucht es Unterstützung
               dabei, sich für einen neuen positiven Weg zu entscheiden, nichtsdestotrotz liegt es
               heute in unserer Hand, Entscheidungen zu treffen, die sich für uns besser anfühlen.
               Das Große aber ist jedoch, dass es auch Dinge gibt, die wir nicht beeinflussen können.
               Das Leben wird uns hier und da und auch unserem Kind hier und da immer wieder Steine
               in den Weg legen. Mobbingerfahrungen, wenig empathische Pädagogen, Schwierigkeiten
               beim Lernen, Krankheiten, finanzieller Engpass und vieles mehr passiert uns im Leben,
               ohne dass wir es möchten und auch ohne dass wir einen Einfluss darauf haben. Diese
               Faktoren, und hier erinnern wir uns an die Resilienzförderung, stellen ein Risiko
               dar. Und das jedes Mal. Und das auch unabhängig davon, ob wir Kreisläufe durchbrechen
               oder nicht. Kreisläufe können uns helfen, einen anderen neuen Umgang mit diesen Herausforderungen
               zu finden. Aber gelingt uns das immer? Nein! Ganz klar und deutlich nein! Und das
               ist auch in Ordnung so. Scheitern, versagen, stolpern, leiden und mehr – all das gehört
               ebenso zum Leben dazu und sollte niemals abgewertet werden. Fühlt es sich angenehm
               an? Nein, definitiv nicht. Aber es ist menschlich.
            

            Es gibt keine Superheld:innen und Übermenschen, die keine Herausforderungen erleben.
               Es gibt keine Supermütter oder Vorzeigepapas, die einfach so durch das Leben mit Kind
               fliegen, keine Fehler machen und nie erschöpft sind. Und jeder, der so tut als ob,
               schadet seinem Kind damit eher, als dass er ihm wirklich hilft. Zeichnest du ein Bild
               von dir, welches Perfektion suggeriert, läufst du Gefahr, deinem Kind den Weg für
               sämtliche Selbstzweifel zu ebnen. Sei lieber ehrlich mit dir und ein gutes Vorbild!
               Fehltritte und Stolpern auf dem Weg während des Prozesses des Cycle Breaking gehören
               dazu. Und ich möchte dich dazu einladen, nachsichtig mit dir zu bleiben. Ich möchte
               dich dazu einladen, anzuerkennen, dass du Mensch bleiben darfst, auch dann, wenn du
               andere, neue, bessere Erziehungswege einschlagen willst. Es ist okay, nicht perfekt
               zu sein. Und egal, egal was du tust, dein Kind wird hier und da Muster mitnehmen aus
               seiner Kindheit. Und das ist in Ordnung so. Was sich viel mehr lohnt, als all deine
               Energie darauf zu verschwenden, diese Muster und schmerzhaften Erfahrungen von deinem
               Kind fernzuhalten, ist es, deine Energie einzubringen, um dein Kind eben für genau
               diese Tiefen im Leben zu stärken. Für dein Kind die Beziehung bereitzustellen, die
               so wichtig ist für dessen Resilienz. Viel mehr lohnt es sich, immer und immer wieder
               die Beziehungsqualität zwischen dir und deinem Kind ins Auge zu fassen, Eigenverantwortung
               für dein Verhalten zu übernehmen, liebevolle Führung zu übernehmen für dein Kind,
               dich gut um dich selbst zu kümmern, damit du deine unerfüllten Bedürfnisse und den
               Frust darüber nicht auf dein Kind ablegst. Viel mehr lohnt es sich, sein Kind für
               das Leben zu stärken. Es lohnt sich in besonderem Maße, die Kraftressourcen eines
               Kindes zu nähren, auf die es zurückgreifen kann, wenn es selbst irgendwann einmal
               in der Position ist, zu erkennen, dass es bestimmte Dinge, die es erlebt hat, anders
               machen möchte! Es geht nicht darum, Fehler zu vermeiden, es geht darum, sich für Fehler
               und Tiefen im Leben präventiv zu stärken und den Zusammenhalt zu nähren, der uns dabei
               hilft, über diese Tiefphasen hinwegzukommen oder vielleicht sogar noch gestärkt daraus
               hervorzugehen!
            

            Zugegeben: In einem Prozess, der stark geprägt ist von Höhen und Tiefen, von einem
               hohen Anspruch an sich selbst, fällt es häufig schwer, die Motivation beizubehalten.
               Um dich dabei zu unterstützen, jene Erlebnisse auf diesem Weg des Cycle Breaking,
               die dich ermutigen und bestärken, im Fokus zu behalten, findest du nachstehend eine
               kleine Übung dazu. Diese Übung kannst du ebenfalls wie alle anderen nach Bedarf in
               deinen Alltag integrieren. Ziel ist es immer, dass du dich durch diese Übung bestärkt
               fühlst, mehr Klarheit hast oder dich unterstützt fühlst.
            

            
               Übung

               
                  [image: ] Reflexion: Das Sonnentagebuch
                  

                  »Sonnentagebuch«, »Glückstagebuch« oder auch »Dankbarkeitstagebuch« – ich bin sicher,
                     von einem dieser Begriffe hast du bereits gehört. In einem solchen Tagebuch hältst
                     du ganz gezielt nur die positiven Erfahrungen fest, die du am vergangenen Tag erlebt
                     hast. Du nimmst dir in Achtsamkeit einen Moment, in dem du bewusst reflektierst und
                     dir die Frage danach stellst, was dir Freude bereitet und dich glücklich gemacht hat.
                     Ich halte diese Übung gerade für uns Mütter für ganz besonders wertvoll. So ist es
                     doch vor allem der Alltag voller Aufgaben, voll Zeitdruck und Fremdbestimmung, der
                     in vielen Fällen zu einem Gefühl der völligen Erschöpfung führen kann. Ein positives,
                     optimistisches Mindset, das dich durch den Alltag trägt und dich auf die erfüllenden
                     Momente blicken lässt, kann eine echte Kraftressource für dich darstellen.
                  

                  Aber wie gelangt man an diesen Punkt, an dem wir uns völlig frei und ohne Druck auf
                     das fokussieren können, was uns Glück schenkt? Wie gelangen wir an diesen Ort in uns,
                     von dem aus wir stets in eine glückliche Zukunft blicken können, egal wie düster die
                     Umstände sind? Eine Möglichkeit ist es, eben genau das zu trainieren. Aus diesem Grund
                     bietet es sich an, ein solches Tagebuch zu führen und dir auf diese Weise täglich
                     deine neue Angewohnheit der Zuversicht liebevoll einzuprägen. Die Sonnentagebuch-Vorlage
                     im Downloadbereich ist eine Einladung an dich, am Ende jeden Tages vor dem Einschlafen
                     oder wann immer es für dich passt, deinen Fokus ganz bewusst auf die positiven Erlebnisse
                     deiner Mutterschaft am vergangenen Tag zu legen. Du kannst dir diese Vorlage beliebig
                     oft ausdrucken, sie zu einem Heft binden lassen oder sie als Inspiration für dein
                     ganz eigenes Sonnentagebuch verwenden. Grundsätzlich gilt: Je regelmäßiger du es schaffst,
                     dieses Ritual in deinen Tag einzubauen, desto effektiver wird sich die Zuversicht
                     in deinem Unterbewusstsein verankern, zu deiner Gewohnheit und schließlich zu deiner
                     Lebensstrategie werden.
                  

                  Wichtig ist es mir, dich wissen zu lassen, dass ich großes Verständnis dafür habe,
                     wenn du als Mama (insbesondere in den ersten Jahren) abends einfach nur schlafen möchtest.
                     Und wenn das für dich der Fall sein sollte, bitte schlaf! Der Sinn deines persönlichen
                     Sonnentagebuches liegt darin, dich am Ende des Tages mit einem positiven Gefühl in
                     den Schlaf zu schicken. Sobald diese Übung für dich ein aufwendiges, lästiges Ritual
                     wird und eher ein dogmatisches »Muss« als eine liebende Selbstfürsorge ist, lass sie
                     weg. Du kannst selbstverständlich auch Pausen einlegen und dieses Ritual dann jederzeit
                     wieder in deinen Alltag einbauen. Hauptsache ist: Es tut dir gut!
                  

                  Für diese Übung brauchst du:

                  
                     	
                        einen ruhigen Ort, an dem du ungestört in deine innere Welt eintauchen kannst, an
                           dem du dich wohl und sicher fühlst
                        

                     

                     	
                        eine entspannte Atmosphäre, sodass du von Dingen umgeben bist oder dir bereitstellst,
                           die dir guttun (z. B. Blumen, Musik, Kerzenschein, warmer Tee)
                        

                     

                     	
                        die Vorlage »Sonnentagebuch« (siehe Downloadbereich) oder ein Notizblatt

                     

                     	
                        ein Set aus bunten Stiften

                     

                     	
                        einen Kugelschreiber

                     

                     	
                        etwa 30 bis 60 Minuten Zeit

                     

                  

                  Schritt 1: Setze dich entspannt an dein Sonnentagebuch und erschaffe dir eine Atmosphäre, in
                     der sich das Ausfüllen dieses Buches so richtig gut für dich anfühlt. Letztendlich
                     ist genau das und sonst nichts die Intention dieser Übung! Du sollst dich gut dabei
                     fühlen, die Fülle deines Lebens sehen und fühlen und dich daran erfreuen, auftanken
                     und lieben, was alles Gutes in deinem Leben ist! Kreiere dir eine Atmosphäre, die
                     diese Übung für dich zu einem Ritual der radikalen Selbstfürsorge macht! Schöne Musik
                     und Kerze an, Blick in die Natur oder eine Schachtel Pralinen dazu – you choose!
                  

                  Schritt 2 – Ein Erlebnis, das mich heute positiv gestimmt hat: Das kann alles sein! Ich möchte dich bewusst dazu einladen, all deine Eindrücke zu
                     reflektieren. Gab es einen besonderen Geruch, einen Klang, eine Melodie, eine Berührung
                     oder einen Geschmack – was hat dich heute glücklich gemacht? Gab es einen Moment in
                     der Natur, ein Gespräch mit anderen Menschen oder einen Augenblick, der die Welt für
                     dich hat stillstehen lassen?
                  

                  Schritt 3 – Drei Menschen, die heute mein Leben bereichert haben: Die positive Verbindung zu anderen Menschen kann eine enorme Kraftquelle sein. Reflektiere
                     kurz und versuche zu erspüren: Wer hat deinen Tag bereichert? Und ja, das können auch jeden Tag dieselben drei Menschen sein! Es geht darum, dass
                     du dir diese Bereicherung bewusst machst. Erinnere dich auch an einen Gedanken, der
                     sich heute gut anfühlte. Üblicherweise verbringt ein Großteil der Menschen seine Zeit
                     damit, negative Gedanken zu pflegen. Dem möchten wir im Sonnentagebuch ganz bewusst
                     den Fokus entziehen und nach einem Gedanken suchen, auch wenn er noch so absurd ist,
                     der uns mit purem Glück und wahrer Hoffnung erfüllte.
                  

                  Schritt 4 – Mein Sonnenmantra: Viele Menschen sind besonders gut darin, sich selbst zu kritisieren. Gerade als Mama
                     haben wir häufig das Gefühl, nicht gut genug zu sein. Mit deinem täglichen Sonnenmantra
                     möchte ich dich ganz bewusst dazu einladen, nach einem Satz zu suchen, der dich bestärkt
                     und dir Anerkennung schenkt.
                  

                  [image: ]
               

            

            
               
                  Impulse für dein Sonnentagebuch

                  1. Ein Erlebnis, das mich heute positiv stimmte: …

                  2. Drei Menschen, die heute mein Leben bereicherten: …

                  3. Ein Gedanke, der sich heute gut anfühlte: …

                  4. Mein Sonnenmantra des Tages: …

                  5. Das hat mich heute positiv berührt: …

               

            

            
               
                  Die Wellen des Lebens lieben lernen
                  

               

               Das Leben mit Kind steckt voller Überraschungen. Vorausplanen, Ordnung und Struktur
                  gehen häufig immer mal wieder verloren. Wir sind gefragt, flexibel auf unterschiedliche
                  Situationen zu reagieren. Immer wieder müssen wir uns anpassen. Das ist herausfordernd.
                  Gleichermaßen stark ist die Kraft, die in jenen unvorhergesehenen Momenten mit unserem
                  Kind steckt, die Liebe bedeuten und für immer in unserem Herzen bleiben.
               

               So hast du vielleicht geplant, mit deinem Kind eine Geburtstagsfeier bei Freunden
                  zu besuchen. Eigentlich ist dir Pünktlichkeit wichtig, doch während der Autonomiephase
                  deines Kindes kommt es häufig zu schwierigen Momenten in der Übergangsphase. Es ist
                  Winter und dein Kind soll verschiedene Kleidungsschichten anziehen. Es ist aber nicht
                  einverstanden damit. Es schreit, es weint, vielleicht kratzt und beißt es sogar. Du
                  hast deine Lieblingskleidung angelegt, dich so richtig herausgeputzt, und freust dich
                  riesig darauf, andere Erwachsene zu treffen, während dein Kind mit den anderen Kindern
                  spielen kann. Du möchtest jetzt einfach nur los. Die Situation mit deinem Kind führt
                  jedoch dazu, dass ihr den Bus verpasst und euch verspätet. Während des Wartens auf
                  den Bus entdeckt dein Kind ein Eichhörnchen im Baum, bestaunt es, lacht, seine Augen
                  glänzen. Du erzählst ihm von einem Eichhörnchen, das dir mal aus der Hand gefressen
                  hat. Gemeinsam lacht und staunt ihr. Das Eichhörnchen wird noch für den Rest der Woche
                  immer mal wieder Thema deines Kindes sein. Es ist begeistert. Vielleicht schenkst
                  du deinem Kind ein Eichhörnchen als Kuscheltier. Dieses Kuscheltier wird zum liebsten
                  Kuscheltier deines Kindes. Dieses Kuscheltier behält dein Kind bis ins Erwachsenenalter.
                  Es ist schon etwas abgenutzt, ein Zeichen für echte Kinderliebe. Du bist irgendwann
                  Oma oder Opa und besuchst dein Kind, welches Mama oder Papa geworden ist. Du siehst
                  das Eichhörnchen im Bett deines Enkelkindes liegen und erinnerst dich an den schönen
                  Moment an der Bushaltestelle zurück. Schön war es nicht für dich, zu spät zu kommen.
                  Schön war es auch nicht, ewig darüber zu diskutieren, was dein Kind anziehen soll.
                  Besonders unschön war es übrigens, gekratzt und gebissen zu werden. Doch trug diese
                  herausfordernde Situation innerhalb der Autonomiephase deines Kindes eine Chance in
                  sich. Eine Chance für einen unvorhergesehenen Moment der echten Verbindung, der für
                  immer andauern würde. Diese Perspektive auf die Höhen und Tiefen des Lebens mit Kind
                  kann uns enorm dabei helfen, durch schwierige Phasen zu kommen, und festzuhalten an
                  dem, was sich für uns wirklich lohnt im Leben. Ich sage es dir ganz ehrlich: Ich bin
                  kein Fan von folgendem Spruch: Unser Alltag ist die Kindheit unserer Kinder. Ich finde, dieser Spruch kann Druck auslösen. Gleichzeitig sehe ich die Wahrheit
                  in ihm. Lass uns gemeinsam den Kern dieser Aussage als Unterstützung dabei sehen,
                  das Leben so anzunehmen, wie es ist. Denn die Kindheit unserer Kinder muss gar nicht
                  perfekt sein. Die Kindheit unserer Kinder ist einfach. Und wir sind dabei. Jeden Tag
                  aufs Neue, jeden Moment, jede Sekunde, wenn man so will, haben wir die Chance dazu,
                  diese Kindheit, also unseren Alltag, bewusst und chancenorientiert zu erleben. Wird
                  uns das immer gelingen? Nein. Ich glaube, an dieser Stelle in diesem Buch ist dies
                  deutlich rübergekommen. Doch wie dieses beschriebene Beispiel klar und deutlich macht,
                  muss es das auch gar nicht. Es reicht der eine Moment, der für immer Verbindung und
                  Liebe in das Leben unseres Kindes tragen kann. Um dich darin zu unterstützen, diese
                  chancenorientierte Haltung auf die Wellen des Lebens übertragen zu können, findest
                  du nachstehend eine kleine Übung. Sie soll dich dazu einladen, die Chancen in jeden
                  Momenten zu erkennen, die erst einmal Widerstand in uns auslösen. Die sich im ersten
                  Moment stressig oder nervig oder zu viel anfühlen. Diese Übung soll folgende Fragen
                  an dich stellen und dadurch innere Kraft in dir wachkitzeln:
               

               Welche Herausforderungen hast du schon mal erlebt?

               Wie hast du sie bewältigen können?

               Welche Erkenntnisse konntest du aus dieser Erfahrung ziehen, die dich nachhaltig positiv
                     bestärken?

               
                  Übung

                  
                     [image: ] Reflexion: Das Erfolgstagebuch
                     

                     Kann ich selbst eigentlich etwas im Hinblick auf meine Herausforderung bewirken? Und
                        wenn ja, was kann ich bewirken? Wo sind meine Grenzen und was tue ich, wenn ich an
                        meine persönlichen Grenzen im Familienalltag stoße, aber dennoch nach vorn kommen
                        möchte? In einem Tagebuch verarbeiten wir üblicherweise die Geschehnisse des Tages
                        und sammeln unsere Gedanken und Gefühle – sowohl positive als auch negative. Das Erfolgstagebuch
                        jedoch ist eine spezielle Form des Klassikers und konzentriert sich – wie der Name
                        vermuten lässt – allein auf die Erfolge, Errungenschaften, Triumphe und Volltreffer
                        in deinem Familienalltag. Es dient als fortlaufender Unterstützer in Sachen Bewusstwerdung,
                        der dich immer näher in Kontakt mit dir und deinen ganz persönlichen Handlungsmöglichkeiten
                        bringen soll. Insbesondere in der Rolle der Eltern geben wir viel – tagein, tagaus –
                        und übersehen dabei oft, was für beeindruckende Dinge wir da leisten! Es fällt uns
                        dann schwer zu benennen, wo unsere Stärken liegen, obwohl wir sie tagtäglich einsetzen
                        und sie doch dazu führen, dass viele Dinge gut in unserem Leben funktionieren.
                     

                     Im Erfolgstagebuch geht es darum, erreichte Ziele, konstruktive Ergebnisse und positive
                           Erlebnisse bewusst ausfindig zu machen und festzuhalten. Häufig sind es letztendlich jene Stärken, die wir täglich einsetzen, ohne es wirklich
                        zu bemerken, auf die wir auch dann zurückgreifen können, wenn es neue Lösungswege
                        für uns braucht.
                     

                     Ob nun große Erfolge wie die liebevolle und geduldige Begleitung bei der langwierigen
                        Eingewöhnung oder die kleinen erreichten Ziele wie die regelmäßige entspannende Dusche –
                        in deinem Erfolgstagebuch wird alles notiert.
                     

                     Mit dem bewussten Fokus auf jene Dinge, die dir gelingen, wird dir nach und nach deine
                        eigene Wirksamkeit viel greifbarer werden. Es wird schwarz auf weiß sichtbar, wo du
                        etwas in deinem und/oder in dem Leben deines Kindes/deiner Kinder bewirkt hast, und
                        du erhältst einen klaren Überblick über deine Stärken, deine Fähigkeiten, die dir
                        sogar leichtfallen.
                     

                     Die Vorteile des Erfolgstagebuchs auf einen Blick:

                     
                        	
                           Du legst deinen Fokus auf das Positive und trainierst nicht nur deine Überzeugung
                              der eigenen Selbstwirksamkeit, sondern auch die Zuversicht.
                           

                        

                        	
                           Du etablierst wunderschöne Routinen zur Mobilisierung deiner Kraftressourcen.

                        

                        	
                           Du kannst diese Routinen zur bewussten Selbstfürsorge nutzen.

                        

                        	
                           Du wirst schwarz auf weiß bemerken, wo deine Stärken liegen, und kannst aus dieser
                              Erkenntnis heraus den Alltag sinnvoller für dein Kind und dich gestalten.
                           

                        

                        	
                           Du trainierst dein Selbstbewusstsein.

                        

                        	
                           Du lebst es deinem Kind vor, was es bedeutet, liebevoll und lösungsorientiert auf
                              sich selbst zu schauen.
                           

                        

                     

                     Um die größtmögliche Klarheit über deine Selbstwirksamkeit zu erhalten, ist es sinnvoll,
                        auch jene Momente im Alltag zu sammeln, die dir besonders schwerfallen, die sehr viel
                        Zeit und Anstrengung in Anspruch nehmen und am Ende nicht wirklich zufriedenstellend
                        ausfallen. Es führt zu Verzögerung, Schwerfälligkeit und Stagnation, wenn wir unsere
                        Energie an unseren persönlichen Grenzen und Schwächen verpuffen lassen, weil wir unsere
                        ganz individuellen Stärken nicht chancen- und lösungsorientiert einsetzen. Selbstwirksamkeit
                        im Kontext von Resilienzförderung bedeutet auch, sich Hilfe holen zu können, um mit
                        größtmöglicher Freude nach vorne kommen zu können. Damit wir mit Effizienz Unterstützung
                        in jenen Bereichen einfordern können, die uns generell schwerer fallen, braucht es
                        zunächst Kontakt zu unseren persönlichen Grenzen, dann ein klares Verständnis von
                        ihnen. Und so wird auch »Grenzen sammeln« zu einem Erfolg.
                     

                     Für diese Übung brauchst du:

                     
                        	
                           ein Heft oder einen Ordner auf deinem Handy oder Laptop, in dem du Notizen und vielleicht
                              auch Bilder sammeln kannst
                           

                        

                        	
                           mindestens eine Woche Interesse, Bereitschaft und Fokus

                        

                        	
                           einen ruhigen Ort, an dem du ungestört in deine innere Welt eintauchen kannst, an
                              dem du dich wohl und sicher fühlst
                           

                        

                        	
                           eine entspannte Atmosphäre, sodass du von Dingen umgeben bist oder dir bereitstellst,
                              die dir guttun (z. B. Blumen, Musik, Kerzenschein, warmer Tee)
                           

                        

                        	
                           Vorlage »Impulse für dein Erfolgstagebuch« (siehe folgende Seite oder im Downloadbereich
                              zum Ausdrucken)
                           

                        

                        	
                           einen Kugelschreiber

                        

                        	
                           etwa 30 Minuten Zeit

                        

                     

                     So gehst du vor: Suche dir ein wunderschönes Notizbuch, welches dir sehr gut gefällt. Drucke die Impulse
                        aus der Vorlage aus dieser Übung einmal aus oder kopiere sie und klebe sie in die
                        ersten Seiten des von dir ausgewählten Notizbuches. Etabliere für etwa eine Woche
                        eine tägliche Routine, in der du die Impulse reflektierst. Ob du das morgens oder
                        abends machst, bleibt dir und eurem persönlichen Familienrhythmus überlassen. Wichtig
                        ist, dass diese Übung frei von jeglichem Druck gemacht wird und dir Freude bereitet.
                        Das Sammeln deiner Grenzen und Erfolge kannst du, je nachdem wie du dazu stehst, auch
                        im Beisein deines Kindes machen. Ihr könnt euch dazu schöne Musik anmachen oder gemeinsam
                        im Bett kuscheln.
                     

                     [image: ]Hinweis: Du kannst dieses Tagebuch beliebig lang führen oder es auch immer wieder aufgreifen.
                        Die Intention dahinter ist es nicht, dich noch mehr unter Leistungsdruck zu setzen
                        und dir das Gefühl zu geben, nun auch noch diese Aufgabe »erledigen« zu müssen. Viel
                        eher soll es als Tool für dich zur Hand sein, wenn du manchmal abends das Gefühl hast
                        von »viel gemacht, aber nichts geschafft«.
                     

                  

               

               
                  
                     Impulse für dein Erfolgstagebuch

                     Grenzen:

                     1. Heute fühlte sich Folgendes sehr schwer an: …

                     2. Hierbei bin ich heute gescheitert: …

                     3. Was mir heute überhaupt keinen Spaß gemacht hat: …

                     4. Wovor es mir schon graut, wenn ich an morgen denke: …

                     Erfolge:

                     1. Das ist mir heute gut gelungen: …

                     2. Darauf bin ich heute stolz: …

                     3. Das konnte ich heute für mich tun: …

                     4. Das hat mir heute besonders Freude bereitet: …

                     5. Dafür werde ich mir noch in einem Monat dankbar sein: …

                     6.  Das alles habe ich heute für mein Kind/meine Kinder getan: …

                     7. Das habe ich heute über mich und mein Kind gelernt: …

                  

               

            
         
      
   
      
            Schlusswort: Ein Familienalltag nach deinen Regeln

         

         [image: ]
      
   
      Nun stehen wir hier, am Ende dieses Buches und vermutlich noch zu Beginn deiner Reise.
            Zum Abschluss möchte ich dich noch einmal dazu einladen, stets nachsichtig mit dir
            zu bleiben. Der Weg des Cycle Breaking ist einer, der uns ein besonderes Maß an Bewusstsein
            und innerer Stärke abverlangt. Du gehst einen Weg, den zumindest in deiner Familiengeschichte
            noch nie jemand zuvor gegangen ist. Du bist mutig. Du willst es anders machen für
            dein Kind. Aus Liebe zu deinem Kind. Allein das beweist, was für ein empathischer
            und liebevoller Elternteil du bist. Dass du im Laufe des gemeinsamen Familienlebens
            und des Aufwachsens deines Kindes immer mal wieder in alte Muster zurückfallen wirst,
            Fehler machst, alte oder auch neue, das steht außer Frage. Ich hoffe, dass dieses
            Buch deutlich machen konnte, dass es viel weniger darauf ankommt, ob wir Fehler machen,
            und viel mehr darauf, wie wir mit ihnen umgehen. Ich wünsche dir von ganzem Herzen,
            dass du aus diesem Buch das ein oder andere kräftigende Tool mitnehmen konntest, das
            langfristig einen Platz in deinem Leben finden darf. Vielleicht sogar im Leben deines
            Kindes. Ich wünsche dir von ganzem Herzen, dass du die innere Stärke findest, sämtliche
            Inhalte in diesem Buch, die eine Überforderung, einen Leistungsdruck oder auch ein
            Gefühl, nicht gut genug zu sein, auslösen, in diesem Buch lassen kannst. Ich wünsche
            dir von ganzem Herzen, dass du nur mitnimmst, was dir und deinen persönlichen Werten
            und Ressourcen wirklich entspricht. An dieser Stelle möchte ich mich auch bei dir
            bedanken, dafür, dass du diesen Weg gehst, der einem so viel Kraft abverlangen kann.
            Danke dafür, dass du die mentale Gesundheit deines Kindes im Blick hast und deine
            eigene ebenfalls. Danke, dass du dich auf eine so liebevolle Weise um dein Kind kümmerst.
            Danke, dass du dich selbst reflektierst, danke, dass du durch diese Handlungen einen
            Beitrag leistest zu einer gesünderen, glücklichen und verbundenen Gesellschaft, in
            der unsere Kinder leben dürfen. Danke!
         

      
   
      
            Service
            

         

         
            
               Hinweise zum Download-Material
               

            

            Auf der Produktseite zum Buch auf www.beltz.de findest du unter dem Stichwort Online-Material weitere Hilfestellungen, Vorlagen
               und Übungen. Die Materialien stehen dir dort solange zur Verfügung, wie das Buch lieferbar
               ist. Das Passwort für den Download lautet: BREAKTHECYCLE25
            

         
         
            
               App
               

            

            Die Familienort-App inklusive stärkender Alltagsübungen für Cycle Breaker kannst du
               jederzeit kostenlos hier herunterladen:
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               Kapitel 1: Willkommen im Club der Cycle Breaker!
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