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    WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT

    Nicola hat zugehört, nachgefragt, tief hineingefühlt in schwierige Gesprächssituationen. Man fühlt sich sicher bei ihr und vertraut ihrem Rat.

    Eva Dotterweich, Verlagsleitung
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      LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

       

      wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden. 
Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online. 
Viel Spaß beim Lesen und Entdecken! 
P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de

    

  


  
    WICHTIGER HINWEIS

    Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbstverantwortlich. Weder Autoren noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.
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    ZUR AUTORIN

    Nicola Schmidt ist Dozentin, Wissenschaftsjournalistin und Autorin. Sie schreibt am liebsten über glückliche Babys und Kinder (Entwicklungspsychologie, Evolutions- und Verhaltensbiologie). 2008 startete sie ihren Blog, inzwischen der erfolgreichste zum Thema Attachment Parenting ím deutschsprachigen Raum, und verfasste mehrere Bestseller unter ihrem artgerecht-Label. Im Rahmen dieses Projektes veranstaltet sie heute auch Elternkurse und -treffen.

    Weitere Bücher der Autorin:

    
      	Erziehen ohne Schimpfen

      	Der Elternkompass

      	Vater werden

    

    Besuche Nicola auf:
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    »Alle großen Leute sind einmal Kinder gewesen (aber wenige erinnern sich daran).« 

     Der Kleine Prinz, Antoine de St. Exupéry
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    Meine Mutter war die erwachsene Person, der meine Freunde alles erzählten. Sie wusste oft mehr über diese Kinder als deren eigene Eltern. Manche meiner Freunde kamen nach der Schule zu mir nach Hause, nur um mit meiner Mutter zu sprechen – und das oft in einem Alter, in dem die meisten Kinder fremde Erwachsene meiden wie die Pest. Wie hat sie das gemacht?

    Als Kind sah ich einfach nur, dass sie da war. Sie gab jedem von uns das Gefühl, dass das, was uns bedrückte, wichtig war. Jetzt und hier war sie nur bei uns. Sie belehrte uns nie. Man musste nie fürchten, einen ungebetenen Ratschlag oder gar eine Rüge zu hören. Sie hörte einfach zu. Sie fragte nach, aber nie so, dass man sich ins Kreuzverhör genommen fühlte. Sie verstand. Das war vielleicht das Wichtigste!

    Egal, was wir ihr erzählten, egal, worüber wir mit ihr sprachen: Wir fühlten uns sicher. Sie versuchte immer, sich in uns hineinzuversetzen. Und wenn sie dann etwas zu der Situation sagte, blieb sie in dieser Haltung: respektvoll, empathisch, zugewandt. Außerdem vermittelte sie uns ein »Growth Mindset«, auch wenn sie diesen Begriff gar nicht kannte. Die Message war: »Du kannst alles wissen und werden, was du willst. Es gibt immer einen Weg.«

    Heute weiß ich, dass meine Mutter eine Meisterin der empathischen Gesprächsführung ist. Wenn die partnerzentrierte Interaktion nicht schon erfunden worden wäre – sie hätte es gemacht. Und meine Mutter weiß immer noch, wie man sich mit drei, fünf, acht oder 13 fühlt. Es ist, als hätte sie es niemals vergessen.

    Ich bin lange nicht so begabt wie sie, obwohl ich ein so gutes Vorbild hatte. In mir ist durchaus der Impuls, die Welt zu erklären, Ratschläge zu geben, und manchmal rauscht auch ein »Wie kann man nur?!« durch mein Gehirn.

    Für alle, die gerne so wären wie meine Mama, aber denen es so geht wie mir, habe ich dieses Buch geschrieben.
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    Jede Beziehung basiert auf einem Gespräch, auch die Beziehung zu unseren Kindern. Von den ersten Momenten an, in denen wir unseren Neugeborenen in die Augen sehen, den ersten fragenden Blicken, die unsere Babys mit glucksendem Lachen beantworten, über die anstrengenden Diskussionen mit Schulkindern über Freundschaft und Moral bis hin zu den oft hitzigen Auseinandersetzungen mit unseren Teenagern über Verantwortung und Vertrauen: Ein Leben lang entscheidet unsere Fähigkeit, die richtigen Fragen zu stellen und zuzuhören, über unsere Beziehung zu diesen Kindern.

    SO REDEN, DASS KINDER UNS ZUHÖREN

    Wir erinnern uns alle an unangenehme Gespräche mit Erwachsenen. Es waren bei Weitem nicht nur die berüchtigten Aufklärungsgespräche oder Standpauken. Auch Gespräche über Geld, den Tod eines Verwandten oder unsere erste Liebe können eigenartig oder unangenehm werden, wenn Erwachsene nicht wissen, wie sie es angehen sollen. Aber was stört Kinder eigentlich an solchen Gesprächen?

    Kinder wollen nicht belehrt werden, sie wollen keine Bewertungen und niemanden, der ihnen ihre Welt erklärt. Sie fühlen sich häufig unverstanden, oft glauben Erwachsene ihnen nicht oder sie wischen ihre Erfahrungen und Empfindungen einfach weg: »So schlimm ist es ja nicht.« Auch der vermeintliche Vorsprung an Lebenserfahrung kann ein Gespräch unangenehm machen, wenn das Kind sich anhören muss: »Komm erst mal in mein Alter, dann verstehst du das.« Kinder sind oft gelangweilt von den langen Ausführungen der Erwachsenen und im schlimmsten Fall bleiben sie verwirrt mit einem unklaren Schuldgefühl zurück.

    Wir können vieles davon besser machen, wenn wir wissen, wie es geht. Dabei kommt es nicht nur auf die Worte an. Wir wissen aus der Forschung, dass schon Säuglinge mit sechs Monaten deutlich zwischen einem freundlichen Gesicht und einem Stirnrunzeln unterscheiden1 und darauf reagieren. Wir wissen auch: Kinder lernen eher etwas von jemandem, den sie als zuverlässig und kenntnisreich empfinden.2 Wir sollten außerdem darauf achten, wann wir mit den Kindern sprechen – und darauf, dass wir uns bei dem Thema einigermaßen auskennen. Denn Kinder sind weniger geneigt, ein neues Wort oder eine neue Tatsache zu akzeptieren, wenn der Sprecher zuvor offensichtlich einen Fehler gemacht hat – so wie in der Versuchsanordnung, in der der Gesprächspartner zum Beispiel einen Apfel als »Hund« bezeichnet hatte.

    Auch wenn wir beispielsweise einen Social-Media-Kanal falsch betiteln oder aussprechen, werden unsere Kinder nur zögerlich zuhören, wenn wir kenntnisreich über die richtige Nutzung referieren.

    Kinder zögern zudem, von einem Sprecher zu lernen, der seine Unsicherheit zum Ausdruck bringt, indem er sagt: »Hmm, ich kenne mich damit nicht aus, aber ich denke, das sollten wir so machen …« Wenn wir etwas nicht wissen, ist es besser, das zuzugeben und dann gemeinsam herauszufinden, wie es sein könnte.

    Und Kinder lernen eher von einem vertrauten Lehrer als von einem, den sie noch nie zuvor gesehen haben. Letzteres hilft uns, denn sie sind von vornherein eher darauf geeicht, von uns als ihren Eltern zu lernen als von irgendjemand anderem – zumindest bis zu einem gewissen Alter. Ab der Pubertät sind wir als Lehrer nur noch interessant, wenn wir uns an ihr Bedürfnis nach Unabhängigkeit anpassen.

    Wie wir unsere Kinder anschauen, wie wir ihnen zuhören, hat einen großen Einfluss darauf, wie ein Gespräch verläuft. Es mag etwas Mühe machen, aber wenn wir es mit ihnen lernen, lernen wir es alle fürs Leben. Und wir werden es auch ein Leben lang brauchen, denn wie der Philosoph Karl Popper sagt: »Alles Leben ist Problemlösen.«3 Da ist das Familienleben keine Ausnahme.

    Also, wie hören Kinder uns zu? Hier ein paar Tipps, worauf Sie achten können. Ich sage gleich dazu: Unsere Kinder zeigen es uns in jedem Gespräch, wie es geht. Sie schalten ab, drehen sich weg und hören nicht zu, wenn wir falsch mit ihnen sprechen. Da hilft auch kein: »Jetzt hör mir endlich zu!«

    Niemand will belehrt werden

    Ein Beispiel: Wir wollen mit unserem Kind über Geld sprechen. Dann lehren wie es doch, wie man mit Geld umgeht, oder?

    Im Prinzip ist das korrekt – wir Erwachsenen wissen ja im Idealfall, wie es geht. Aber gleichzeitig werden wir nicht weit kommen, wenn wir dem Kind einfach einen klugen Vortrag halten. Wir müssen den Mittelweg finden: Unseren Kindern das sagen, was wir wissen, ohne so zu tun, als wären wir allwissend. Mit den Kindern gemeinsam herausfinden, wie die Welt funktioniert. Ihre Fragen ernst nehmen, auch wenn sie uns auf den ersten Blick unsinnig vorkommen (»Kriegt man eigentlich einfach immer so viel Geld aus dem Automaten, wie man möchte?«). Aber wer ist denn jetzt in so einem Gespräch eigentlich der klügere, mächtigere, der intelligentere Part? Wer sollte wem zuhören? Wer darf entscheiden?

    Adultimus

    Wenn Erwachsene davon ausgehen, dass sie intelligenter, reifer, kompetenter als Kinder und Jugendliche sind und daher über junge Menschen ohne deren Einverständnis bestimmen können, dann ist das Adultismus.4 Der Begriff beschreibt die Machtungleichheit zwischen Kindern und Erwachsenen und infolgedessen die Diskriminierung jüngerer Menschen allein aufgrund ihres Alters. Adultismus kann auch zwischen älteren und jüngeren Kindern stattfinden.

    Die Lage sieht so aus: Einerseits können Kinder viele Dinge nicht abschätzen, weil sie zwar kompetent, aber nicht erfahren sind. Sie wissen, dass sie jetzt noch länger auf dem Spielplatz bleiben und Handstand üben wollen (sie sind kompetent darin, ein Kind zu sein), aber sie haben noch nicht ausreichend Erfahrung, um dabei einzuberechnen, dass ein zu spätes Nachhausekommen schnell den ganzen Abend ruinieren kann (weil ja das Abendessen noch gekocht werden muss, die kleine Schwester dann schon hundemüde ist und wir vor Stress erst alle nicht ins und morgen früh nicht aus dem Bett kommen).

    Andererseits sind Kinder eben sehr kompetent darin, Kinder zu sein. Und zum Kindsein gehört auch dazu, die richtigen Fragen zu stellen. Jeder, der »Hallo, Mister Gott, hier spricht Anna«5 oder »Der kleine Prinz« gelesen hat, weiß, dass Kinder die Welt anders sehen als Erwachsene: »Die großen Leute haben eine Vorliebe für Zahlen. Wenn ihr ihnen von einem neuen Freund erzählt, befragen sie euch nie über das Wesentliche. Sie fragen euch nie: Wie ist der Klang seiner Stimme? Welche Spiele liebt er am meisten? Sammelt er Schmetterlinge? Sie fragen euch: Wie alt ist er? Wie viele Brüder hat er? Wie viel wiegt er? Wie viel verdient sein Vater? Dann erst glauben sie, ihn zu kennen.«6

    Wenn wir als Eltern mit unseren Kindern also über große Themen sprechen, gilt:

    
      	Wir hören aufmerksam zu.

      	Wir lassen sie ausreden.

      	Wir denken über ihre Fragen nach, bevor wir antworten.

      	Wir lassen auch wilde Thesen erst einmal zu und wischen sie nicht einfach weg.

      	Wir sind nicht abgelenkt – das Telefon liegt weder neben uns auf dem Tisch, noch haben wir es in der Hand.

      	Wir reden verständlich und in einem Tempo, in dem die Kinder uns folgen können.

      	Wir brechen das Gespräch ab, wenn sie nicht mehr zuhören.

      	Wir forschen nach und machen uns schlau, wenn wir auf eine ihrer Fragen keine Antwort wissen.

    

    Die geheime Kiste

    In der Biografie eines Fährtenlesers habe ich gelesen, dass seine Großmutter Bücher über den Wald hatte, die sie in einer großen Kiste verschloss. Die Kinder durften nur in Ausnahmefällen an diese Bücher heran. Das lag nicht daran, dass ihre Großmutter nicht wollte, dass sie etwas über den Wald lernten. Sie wollte es nur zu etwas Besonderem machen. Deswegen brach sie ihre Lektionen immer dann ab, wenn es am spannendsten war, und vertagte den Rest. So hielt sie die Spannung aufrecht.

    Wir können es genauso machen. Wenn wir mit Kindern über Geld, Freunde, Lernen oder Liebe sprechen, dann sollten wir niemals so lange reden, bis sie erschöpft sind. Sie lernen sonst, dass unsere »Vorträge« endlos dauern und man sich besser erst gar nicht auf sie einlässt.

    Viel besser ist es, die Kinder in kürzeren Abschnitten zu informieren und, ja, auch mal etwas anderes zu tun zu haben, wenn es gerade besonders spannend ist. So können sie die Informationen verdauen und sich daraus ergebende Fragen stellen. Sie merken dann, dass Gespräche mit uns vergnüglich und kurzweilig sind, spannend und bereichernd statt ermüdend und lähmend.

    Meilensteine und Gespräche

    »Mama, was ist Liebe?« »Papa, wohin gehst du, wenn du tot bist?« Jedes Thema im Leben eines Kindes kommt zu einem bestimmten Zeitpunkt in seiner Entwicklung. Und gleichzeitig begleiten uns diese Themen ein Leben lang: Es ist wie eine Spirale, in der wir immer wieder an den gleichen Punkt kommen, nur eben jeweils eine »Etage« höher.

    Mit Säuglingen reden wir über ihren Körper (»Ich mache deinen Po jetzt sauber«), aber noch nicht über Intimität. Kindergartenkinder hingegen brauchen Informationen darüber, wie ihre Körperteile heißen, was Kinder tun (Doktorspiele, sich selbst erforschen) und was nur Erwachsene tun (sexuelle Handlungen). Grundschulkinder sollten grundlegend aufgeklärt sein, bevor so ein Gespräch für alle peinlich wird. Und Teenager brauchen oft einfühlsames Zuhören und kurze und klare Antworten auf ihre Fragen – und manchmal auch einfach wortlose Hilfe.

    Mit Anderthalbjährigen müssen wir nicht über Geld reden, mit Kindern im Taschengeldalter schon. Und auch wenn der Tod selbst entscheidet, wann er in unser Leben und damit in das Bewusstsein unserer Kinder tritt, sollten wir in den verschiedenen Phasen ganz unterschiedlich über ihn sprechen: Kleinkindern reicht oft die Info, dass jemand nicht wieder kommt und jetzt woanders ist. Schulkinder stellen ihre eigenen Fragen und Teenager brauchen eine ganz andere Begleitung – je nachdem, um wen sie trauern.

    Unsere Gespräche markieren somit auch Meilensteine der Kinderentwicklung. Jedes Gespräch muss sich daran orientieren, wo unsere Kinder gerade stehen. Wir führen diese Gespräche nicht einmal, sondern viele Male, aber immer unterschiedlich. Wir können ein und dasselbe Thema also in jedem Alter wieder ansprechen – und so auch noch mal herausfinden, wie wir uns selbst als Kind gefühlt haben, als das Thema in unserem Leben aufkam.

    Und manchmal stellen wir sogar fest, welche Infos uns bis heute als Erwachsene fehlen.

    Emotionale Verfügbarkeit: Wie Kinder bei uns andocken können

    »Mein Kind jammert so viel und nervt mich total!« Viele Eltern kommen mit dieser Klage zu mir und wünschen sich eine Veränderung. Die gute Nachricht: Wir haben es selbst in der Hand. Ein Kind, das jammert, zeigt damit, dass wir nicht emotional verfügbar sind. Wenn wir also einmal verstanden haben, worum es geht, können wir das leicht ändern und so aus unserem kleinen jammernden Bündel ein fröhlich kooperierendes Kind machen.

    »Ich sehe dich und ich höre dir zu«: So könnte man in Bezug auf unsere Gesprächssituation emotionale Verfügbarkeit (EV) zusammenfassen. Die Bindungstheorie fragt, welche Bindung zwischen uns entstanden ist. Die EV fragt, wie sie entsteht: Wie können wir eine gesunde emotionale Verbindung zwischen Eltern und Kindern entstehen lassen? Wie müssen wir dafür miteinander umgehen?

    Damit unsere Kinder fröhlich und kooperativ bei uns andocken können, brauchen sie Erwachsene, die auch eine Andockstation anbieten. 

    Die Andockstation besteht aus vier Punkten:

    
      	Feingefühl: Was fühlt das Kind gerade jetzt?

      	Strukturierung: Was braucht das Kind gerade jetzt?

      	Nichtaufdringlichkeit: Wie viel Raum (auch Entscheidungsraum) ist gerade wichtig?

      	Freundlichkeit (Nichtfeindseligkeit): Ich bin dir grundsätzlich wohlgesonnen.

    

    Ob Kinder hier andocken können, sehen wir an ihrer Bereitschaft, auf uns einzugehen und zum Beispiel unseren Anfragen zu folgen (Responsiveness) – und an ihrer Bereitschaft, sich überhaupt mit uns abzugeben (Involvement).

    Emotionale Verfügbarkeit

    Die emotionale Verfügbarkeit (EA) bezieht sich auf die Fähigkeit zweier Menschen, eine gesunde emotionale Verbindung zu teilen, und ist ein Zeichen für die emotionale Qualität von Beziehungen.7

    Schauen wir uns die Andockstation mal im Detail an: »Ich sehe, dass du müde bist, wir besprechen das lieber morgen …« Feinfühlige Erwachsene können eine positive, gesunde emotionale Verbindung mit ihrem Kind aufrechterhalten. Das wäre zum Beispiel Verständnis für den inneren Zustand des Kindes, Spaß bei einem gemeinsamen Spiel oder auch Trauer über einen gemeinsamen Verlust.

    Eine ungesunde emotionale Verbindung wäre dagegen, wenn ein Erwachsener beispielsweise von seinem Kind verlangt, es möge doch bitte ein braves Kind sein, damit er selbst sich als Erwachsener besser fühle: »Jetzt lach doch mal, sonst machst du mich ganz traurig.« Auch das ist eine emotionale Verbindung, aber sie ist geprägt von Schuld, Abhängigkeit und Überforderung.

    Kinder von feinfühligen Eltern entwickeln sich zu stabileren Persönlichkeiten.

    »Probiere es einfach mal aus, ich bin hier für dich und helfe dir, wenn du mich brauchst.« Wenn wir gut im Strukturieren sind, dann wissen wir, wann unser Kind Hilfe braucht und wann wir es einfach mal machen lassen. Wir haben ein Gefühl dafür, wann wir toben sollten und wann eher Ruhe angesagt ist. Wir erklären Dinge dann, wenn es zuhören kann und will, und zeigen sie ihm so, dass es sie verstehen kann.

    Das Gegenteil davon wäre ein Satz wie: »Ich habe dir das schon hundert Mal erklärt, jetzt hör mir gefälligst endlich zu! Du machst es so, wie ich es sage!«

    Für unsere Gespräche heißt das: Wir belehren nicht, wir sprechen tatsächlich miteinander. 

    »Ich folge dir, geh du mal vor.« Das ist ein typischer Gedanke von nicht aufdringlichen Eltern. Wir müssen nicht ständig eingreifen – weder körperlich noch verbal –, sondern können unseren Kindern je nach Alter erlauben, selbst herauszufinden, wie die Welt funktioniert, und voranzugehen, wo immer sie das schon können.

    Das Gegenteil davon sind Eltern, die ihre Kinder ständig reglementieren: »Lass das, komm da runter, sag das nicht so, schau nicht so, fass das nicht an, komm her, das machst du aber nicht richtig …« Oder die sie wortlos wegziehen, in den Sitz drücken, packen oder wegtragen.

    Kindzentriertes Spiel

    Die beste Möglichkeit, Nichtaufdringlichkeit zu üben, ist das kindzentrierte Spiel: Setzen Sie sich 15 Minuten zu Ihrem Kind und spielen Sie mit ihm, was immer es möchte. Kleine Kinder wollen vielleicht Türme bauen, Kindergartenkinder Rollenspiele spielen, größere Kinder ihr Lieblingsvideospiel zeigen und Teenager mit Ihnen ihre Lieblingsmusik hören. Was immer es ist: Ihr Kind führt, Sie folgen ihm.

    »Das triggert mich, aber ich muss das nicht an dir auslassen.« So denken freundliche (also der EV-Terminologie nach nicht feindselige) Eltern. Sie sind in der Lage, ihre negativen Emotionen so zu regulieren, dass sie nicht feindselig gegenüber ihrem Kind werden. Das Gegenteil davon klingt so: »Du bist ein kleiner Tyrann! Dir werde ich zeigen, wo die Grenze ist! Jetzt reicht es endgültig mit deiner Provoziererei, ich lasse mich doch hier nicht verarschen!«

    Feindselige Eltern greifen ihre Kinder verbal oder tätlich an (dazu gehört auch das Packen an den Armen) oder sie drohen, sie zu verlassen (»Ich lasse dich auf dem Spielplatz zurück, wenn du nicht sofort herkommst!«). Natürlich zeigt sich Feindseligkeit nicht immer offen. Sie kann sich auch hinter anderen Dingen verstecken wie Ungeduld, Frustration über das Kind oder auch Langweile: »Wie lange dauert das noch? Verflixt, kannst du das immer noch nicht? Du langweilst mich, lass mich in Ruhe …«

    Wenn unsere Andockstation richtig ausgerichtet ist, wir also emotional verfügbar sind, reagieren die Kinder entsprechend und können bei uns andocken: Sie gehen dann gerne auf uns ein, hören uns zu und haben Spaß daran, mit uns zu kooperieren. Sie laden uns ein, mit ihnen zu spielen (das tun sie übrigens öfter, als wir denken, wir erkennen es nur oft nicht), und sprechen mit uns. Sie vertrauen auf uns und erforschen ihre Umgebung. Wenn etwas schiefgeht, kommen sie zu uns und fragen nach Hilfe (das tun sie in jedem Alter). Sie versuchen gar nicht oder deutlich seltener, mit uns in Kontakt zu kommen, indem sie negatives Verhalten zeigen, Trotzanfälle bekommen, schreien, jammern, Angst haben oder ausrasten.

    Wie können wir das in unseren Gesprächen umsetzen?

    
      	Wir schauen uns unser Kind genau an: Wie geht es ihm gerade?

      	Wir fühlen uns ein und überlegen, ob ein Gespräch jetzt das ist, was das Kind gerade braucht.

      	Wir belehren das Kind nicht einfach, sondern lassen es mitdenken und mitentscheiden.

      	Wir reglementieren das Kind nicht im Gespräch (»So kannst du das aber nicht sagen!«), sondern lassen ihm Raum für seine eigenen Gedanken.

      	Wir sind unserem Kind wohlgesonnen und haben als Grundhaltung immer den Gedanken: »Egal, was das Kind gerade sagt oder tut, es ist im Kern ein guter Mensch und wird sich gut entwickeln.«

    

    DIE RICHTIGE GESPRÄCHSSITUATION

    Wie oft sehe ich Eltern in meinen artgerecht-Camps, die ihrem spielenden Kind zurufen: »Es gibt gleich Essen, du kommst dann, ja?« Das Kind malt gerade mit einem Stock im Matsch, rennt in einem Kreisspiel um seine Freunde herum oder schnitzt emsig an einem Stock – und die Eltern wundern sich, dass es nicht zum Essen da ist.

    Wann wir reden und wann nicht

    Wenn wir möchten, dass Informationen bei unseren Kindern ankommen, müssen wir den richtigen Moment erwischen oder erschaffen. Und mal ehrlich: Geht es uns nicht ganz genauso? Wie oft haben meine Kinder freitagabends nach einer langen Woche um kurz vor neun ihre müde Mutter gefragt: »Mama, können morgen fünf Freunde zu Besuch kommen und übernachten, aber die Tina müssten wir abholen, Peter wird gebracht, den müssen wir dann nur wegbringen und Lisa weiß nicht, ob sie einen Schlafsack hat. Könntest du Opa fragen?« Bei »aber« hatten sie mich schon verloren – ich war einfach zu müde für so eine komplexe Frage, mein Gehirn war vom Tag schon viel zu erschöpft. Also habe ich meinen Kindern beigebracht, zu überlegen: »Ist das der richtige Moment für dieses Gespräch? Ist mein Gesprächspartner gerade aufnahmebereit?«

    Wir können unseren Kindern den gleichen Gefallen tun – und uns selbst auch. Wenn sie gerade emsig spielen, Hunger haben, eigentlich rauswollen, mit den Gedanken woanders sind: Dann müssen wir kein Gespräch führen. Ältere Kinder können wir auch schon mal fragen: »Ich würde mit dir gerne über das Thema ›Lügen‹ sprechen, wenn wir nachher allein sind. Wollen wir uns einen Tee kochen und uns zusammensetzen?« Wenn wir diese Frage als freundliche Einladung statt als Drohung formulieren, dann bekommen wir auch eine ehrliche Antwort. Bei kleineren Kindern –oder schwierigeren Themen – ist es an uns, den Moment abzupassen oder zu schaffen.

    Sind zum Beispiel die kleinen (oder großen) Geschwister am Samstagnachmittag zu einem Kindergeburtstag eingeladen? Statt das andere Kind dann ebenfalls »wegzuorganisieren« und endlich mal das Bad zu streichen, können wir uns die Zeit nehmen und uns mit ihm zusammensetzen für das längst überfällige Gespräch zum Thema Taschengeld.

    Wo wir reden und wo nicht

    Genauso wichtig wie der richtige Zeitpunkt für ein Gespräch ist der richtige Ort. Die Supermarktkasse ist zum Beispiel kein guter Ort für einen Vortrag über Geld. Es ist beschämend und belehrend, sich vor aller Augen anhören zu müssen, dass Euros nun mal nicht auf Bäumen wachsen.

    Genauso wenig ist das Schultor ein geeigneter Ort zum Thema Handynutzung – egal, wie sehr wir uns über den Anruf geärgert haben, dass unser Kind in Mathe auf Youtube unterwegs war. Alle Mitschüler hören zu und selbst wenn keiner von dem Gespräch Notiz nimmt, wird das Kind Stress haben und nicht zuhören.

    Das Bett ist kein guter Ort, um über die ethischen Grundsätze des Lügens zu diskutieren, aber vielleicht ein guter Ort, um über Freundschaften zu sprechen, damit das Kind nicht mit einer negativen Erfahrung schlafen gehen muss.

    Grundsätzlich gilt: Nur in ein leeres Gefäß können wir etwas einfüllen. Wenn unsere Kinder etwas lernen oder uns zuhören sollen, müssen wir sie erst mal ihre Sicht der Dinge schildern lassen, damit sie das können. Deshalb hier ein paar konkrete Ideen, wie und wo Gespräche sinnvoll sind.

    Gespräche mit Babys

    Mit Babys haben wir bei jedem Wickeln oder Abhalten, An- oder Ausziehen eine ideale Situation für erste Gespräche. Sie klingen noch etwa so: »Ich werde dich jetzt wickeln. Schau, die Windel ist voll … Das ist dein Bein, ich ziehe dir die Hose aus … Darf ich kurz …«

    Auch die Einschlafsituation ist ideal. Viele Säuglinge wollen hier von ihrem Tag »erzählen« und giggeln und brabbeln vor sich hin. Das ist der ideale Moment, um eine schöne abendliche Gesprächskultur zu etablieren. Der Trick ist: Wir stellen nur kurze Fragen und hören dann aufmerksam zu. Wie Sie das Gespräch mit Ihrem Säugling führen und verstärken, erkläre ich genauer im nächsten Kapitel.

    Gespräche mit Kleinkindern

    Kleinkinder sind geschäftig wie fleißige Bienen und haben nicht viel Zeit für uns. Wenn wir mit ihnen sprechen wollen, müssen wir genau hinsehen: Ist das Kind gerade hungrig? Müde? Muss es auf Toilette? Spielt es gerade, ist es aufgebracht oder könnte es jeden Moment etwas Spannendes entdecken?

    Ein Gespräch über Grenzen und Regeln im Buggy während eines Zoobesuchs ist nicht der richtige Zeitpunkt – jeden Moment kann das nächste sich bewegende Tier die Aufmerksamkeit des Kindes vom Gespräch ablenken. Warten wir lieber auf den Sonntagnachmittag, wenn wir ohnehin entspannt im Garten spielen, auf der Couch lümmeln oder im Wald herumsitzen.

    Grundsätzlich gilt für Kleinkinder:

    
      	Ihre Aufmerksamkeitsspanne ist oft noch sehr kurz, als Faustregel gilt eine Minute pro Lebensjahr.

      	Nur ein entspanntes Gehirn kann Information aufnehmen. Ein weinendes, wütendes, frustriertes, hungriges, müdes oder überlastetes Kind hört uns nicht zu.

      	Kleinkinder brauchen auch Führung ohne Worte, eine Umarmung, eine Hand.

      	Der richtige Moment ist oft sehr kurz – nicht in der Hitze eines Streits, aber auch nicht zu lange danach, weil die Kinder sich sonst kaum mehr erinnern.

      	Die Umgebung sollte möglichst ablenkungsfrei sein.

      	Kürzer ist immer besser.

      	Auch Kleinkinder haben ihre Ansichten und wir hören sie uns an.

    

    Gespräche mit Schulkindern

    Schulkinder können uns in der Regel schon deutlich mehr und länger zuhören und erzählen – was gut ist, denn in diesem Alter werden auch die Themen komplexer. Da sich jetzt die Persönlichkeit bildet, gilt hier ganz besonders stark, dass die Kinder ihre Ansichten darlegen können müssen. Sonst werden sie uns nicht zuhören. Manches von dem, was sie uns erzählen, wird abenteuerlich sein – das ist okay. Wir hören es uns an und bewerten es nicht. Bei Schulkindern gilt: Wir hören im Geist des Anfängers zu.

    Wer weiß, vielleicht hören wir etwas, das uns überrascht. Vielleicht haben unsere Kinder eine Sichtweise, die uns bisher verborgen war. Vielleicht stellen sie Fragen, auf die wir nicht kommen würden. Oder sie haben von uns etwas gelernt, das wir gut finden – oder das wir gar nicht wollten? Was immer es ist: In diesem Alter wollen unsere Kinder uns oft zeigen, dass sie auch schon darüber nachgedacht haben. Wenn wir ihnen jetzt achtsam und aufmerksam zuhören, werden sie uns erzählen, wie ihre Welt aussieht.

    Für Schulkinder spielt Privatsphäre bereits eine große Rolle. Während Kindergartenkinder durchaus noch vor dem Kindergarten in Tränen ausbrechen, versuchen die meisten Kinder im Grundschulalter, dies zu vermeiden. Daher sind Orte und Personen enorm wichtig. Das kann sogar im engsten Familienkreis eine Rolle spielen. Vielleicht möchte das Kind erzählen, wie es ihm mit dem Tod des Familienhundes geht, aber es möchte es nicht tun, wenn die Großeltern danebenstehen. Oder es würde gerne mal wissen, wie man eine Grenze zieht, aber nicht, wenn gerade die beste Freundin zu Besuch ist – vielleicht aber auch gerade dann? Die gute Nachricht: Wir können unser Schulkind fragen: »Ich würde gerne mal deine Meinung zum Thema X wissen. Wäre jetzt ein guter Zeitpunkt oder lieber heute Abend, wenn wir allein sind?«

    Für Schulkinder gilt daher:

    
      	Der richtige Ort ist genauso wichtig wie die richtige Zeit.

      	Zuhören statt reden ist auch hier der Anfang des Gesprächs.

      	Themen dürfen komplexer sein, aber nicht beliebig komplex.

      	Die Eine-Minute-pro-Lebensjahr-Regel ist auch hier eine gute Richtlinie.

      	Egal, welche Ansichten unser Schulkind vertritt: Wir interessieren uns erst mal dafür.

      	Wenn unser Schulkind schon etwas weiß, dann stellen wir keine Testfragen (»Ach ja? Wie viel weißt du denn darüber? Und weißt du auch, wie das genau ist?«) oder inquisitorische Fragen (»Wer hat dir das gesagt? Wer hat dir das gezeigt? Woher weißt du das?), sondern interessieren uns von Herzen.

      	Und wenn unser Schulkind ein Gespräch (wütend, weinend, enttäuscht oder genervt …) abbricht, schauen wir immer, ob wir emotional verfügbar waren – also nicht belehrend, einschüchternd oder drohend (siehe > ff.).

    

    Gespräche mit Teenagern

    Teenager reden nicht mit ihren Eltern? Das muss nicht sein. Wenn Kinder im Baby-, Klein- und Schulkindalter die Erfahrung gemacht haben, dass wir ihnen auf Augenhöhe zuhören, dann reden sie auch später mit uns. Manchmal müssen wir sie fragen, damit sie uns etwas erzählen – aber das ist bei anderen Menschen doch auch so, oder?

    Das Miteinanderreden klappt besonders gut, wenn sie sich darauf verlassen können, dass wir sie nicht vor ihren Freunden maßregeln,sie nicht am Schultor blamieren, nicht in der Öffentlichkeit ausrasten oder im Beisein des Partners/der Partnerin eine Diskussion anzetteln.

    Bei Teenagern sind Gespräche besonders heikel, denn Teenager und Eltern haben unterschiedliche Interessen. »Während sowohl die Eltern als auch ihre Teenager-Kinder den Diskurs über Offenheit und Ehrlichkeit als Weg zu Intimität und Demokratie befürworten, gibt es innerhalb des Konzepts der Offenheit Spannungen, da beide Parteien beim Informationsaustausch gegensätzliche Ziele verfolgen. Für die Eltern bedeutet der Informationsgewinn den Erhalt von Macht und Kontrolle, während für die Jugendlichen das Zurückhalten von Informationen gegenüber ihren Eltern ihre Privatsphäre, Macht und Identität sichert.«8

    Das heißt: Eigentlich wollen alle offen sprechen, gleichzeitig haben aber alle ihre eigenen Interessen. Eltern wollen Kontrolle, Teenager Privatsphäre. Diese sollten wir beachten. Besonders wenn es um Ort und Zeitpunkt von Gesprächen geht, brauchen unsere jugendlichen Kinder Sicherheit.

    John Coleman, Autor von »Warum spricht mein Teenager nicht mit mir?«9 erklärt dazu: »Sie (Teenager) wollen auf eine Art und Weise reden, die sich für sie sicher anfühlt.« Ein großes Problem ist seiner Ansicht nach die Tatsache, dass junge Menschen das Gefühl haben müssen, sie hätten die Dinge in ihrem eigenen Kopf geklärt, bevor sie mit ihren Eltern reden.10 Er meint, wir sollten ihnen diese Zeit geben und nicht versuchen, die Kontrolle zu übernehmen – dann werden sie mit uns sprechen.

    Und je entspannter und authentischer wir selbst sind, desto eher hören sie uns auch zu. Forscher befragten 1999 ungefähr 370 sexuell aktive schwarze und hispanische Jugendliche aus Alabama, New York und Puerto Rico im Alter zwischen 14 und 17 Jahren. Es zeigte sich: Je mehr Eltern mit Teenagern über Sexualität und sexuelle Risiken sprachen, desto wahrscheinlicher sprachen diese mit ihren jeweiligen Partnern über sexuelle Risiken und wie Kondome schützen können. Allerdings trat dieser Effekt nur ein, wenn Eltern die Gespräche offen und kompetent führten und nicht selbst gestresst waren, weil ihnen das Thema unangenehm war. Eltern müssen also auch an einem Ort sein, der uns angenehm ist. Denn bei Teenagern geht es nach dieser Studie nicht nur darum, was wir sagen, sondern vor allem darum, wie wir es sagen.11

    Für Gespräche mit Teenagern gilt daher:

    
      	Zuhören ist weiterhin die höchste Kunst.

      	Finden wir einen vertrauten, privaten Moment.

      	Finden wir eine sichere Situation.

      	Verhöre sind nicht erlaubt und nicht notwendig.

      	Wir müssen nicht perfekt sein – wenn uns ein Thema unangenehm ist, können wir das sagen.

      	Eine spielerische Herangehensweise ist ein besserer Gesprächseinstieg als bitterer Ernst.

      	Unser Kind ist ein guter Mensch – was auch immer es sagt, können wir erst mal wohlwollend aufnehmen, ohne zu urteilen.

      	Vertrauen wir auf unsere Erziehung – wir müssen Teenager nicht mehr belehren.

      	Grundlagen der gewaltfreien Kommunikation helfen uns: Wir reden von »ich« statt »du«, vermeiden »immer« und »nie« und sagen, wie wir uns fühlen.

    

    Mit erwachsenen Kindern

    Und wenn unsere Kinder schon groß sind? Was würden wir uns selbst wünschen, die wir schon groß sind?

    Bei mir persönlich ist es so: Ich wünsche mir, dass man mit mir unaufgeregt und ruhig spricht, wenn es um schwierige Themen geht. Ich schätze ein Gespräch auf Augenhöhe, ohne Drama, ohne Angriffe. Ich schätze Menschen, die sagen, was sie brauchen und wie es ihnen geht, und die sich für meinen Standpunkt interessieren (»Wie wäre es bei dir?«).

    Sprechen wir also mit unseren erwachsenen Kindern so, wie wir uns wünschen, dass sie mit uns sprechen. Wenn wir dann auch noch so achtsam darauf hören, wie sie es gerne hätten, wird ein Gespräch möglich.

    IDEEN FÜR KREATIVE GESPRÄCHSANFÄNGE

    Wenn wir genau hinschauen, gibt es nicht nur »das Gespräch«. Sich bewusst zu machen, welche Arten von Gesprächen es überhaupt gibt, macht es viel einfacher, im richtigen Moment zu reagieren. Bevor wir also in die einzelnen Themen einsteigen, hier ein paar Gesprächsarten mit Ideen für jeden Tag.

    Inspirative Gespräche: Was sein könnte

    In der Wildnispädagogik nennen wir es »Coyote-Teaching«, im Systemischen Coaching »Wunderfragen«: Es geht darum, herauszufinden, wie etwas ist, von dem wir nichts wissen.

    Natürlich können wir einem Kind erklären, wie die Welt funktioniert. Aber erstens wissen wir es auch nicht immer und zweitens ist das schrecklich langweilig. Viel spannender ist es, gemeinsam Antworten zu finden.

    »Was ist Gott?«

    »Tja, dazu gibt es viele Ideen. Finden wir doch mal heraus, wie Menschen aus verschiedenen Ländern sich ihre göttlichen Figuren vorstellen.«

    »Was ist das für ein Baum?«

    »Ehrlich gesagt: Ich weiß es auch nicht. Lass mal sehen – wie riecht er, wie sieht das Holz aus, was für Blätter hat er, welche Tiere leben auf ihm?«

    »Warum fressen Eisbären keine Pinguine?«

    »Dazu habe ich eine Idee. Lass uns doch mal herausfinden, wo die leben, und auf eine Weltkarte gucken. Vielleicht finden wir es gemeinsam heraus.«

    Alberne Gespräche: Nonsens-Quatschen, Blödelgespräche

    Als man mich fragte, ob ich ein »Gespräche«-Buch schreiben wolle, dachte ich zuerst an ernste Themen. Und viele Themen sind natürlich ernst. Aber nicht alle. Alberne Gespräche gehören unbedingt auch dazu.

    Unser Familienleben wäre ohne die vielen Quatschgespräche, die wir täglich führen, fürchterlich ernst und langweilig. Kinder sind oft sehr erfinderisch und vor allem sehr offen für lustige, alberne Blödelgespräche:

    »Könntest du bitte die Schuhe endlich auf den Kopf ziehen? Auf den Kopf! Jetzt!«

    »Mama, ich hab dir Asche mit Rinde und Vogelfutter gekocht!«

    »Oh, wunderbar, gibt es Regenwürmer dazu?«

    »Niemand isst hier Salat, hört ihr? Niemand! Spuckst du wohl die Gurke wieder aus?!«

    Solche Gespräche öffnen die Perspektive, lockern den Tag und können Themen, die sonst im Streit enden, abfangen. Sie können uns außerdem helfen, schwierige Themen anzufangen:

    »Wenn wir über Geld sprechen, lasst uns erst mal überlegen: Mit zehn Millionen Euro würde ich alle Gummibärchen der Welt kaufen, unseren Garten zu einem öffentlichen Schwimmbad machen und dann alle eure Freunde einladen. Und ihr?«

    »Blöde Leute könnte man auch einfach in Schokolade verwandeln, dann sind sie wenigstens süß!«

    »Stimmt – und dann anknabbern, das kitzelt bestimmt, dann lachen sie auch wieder!«

    »Und wenn wir sie nicht in Schokolade verwandeln können … Lasst uns mal überlegen, was man stattdessen tun könnte.«

    Nebenbeigespräche: Ich hab was für dich!

    Viele Gespräche lassen sich nebenbei besser führen. Sich zum Beispiel zum großen »Sexgespräch« hinzusetzen, ist für die meisten Menschen unangenehm. Sich beim Wäschezusammenlegen, beim Kochen oder beim Autofahren über heikle Themen zu unterhalten, kann viel einfacher sein.

    Ich bin auch ein großer Fan von Walking Meetings, also Gesprächen beim Spazierengehen. Dabei muss man sich nicht ständig ansehen, aber wir können stehen bleiben und uns hinsetzen, wenn es wichtig ist. Wir können Pausen machen, die nicht drückend werden, weil wir weitergehen. Wir können unterbrechen und den Faden später wieder aufnehmen …

    Lehrende Gespräche: So geht’s

    Die wenigsten Kinder hören wohl gerne Vorträge von ihren Eltern. Besser ist es, wenn wir die Dinge gemeinsam mit ihnen erforschen:

    »Lass uns doch mal zusammen nachschauen und es gemeinsam herausfinden.«

    Manchmal habe wir aber selbst nicht die Zeit oder die Geduld, dann können wir ein Kind schon mal fragen: »Soll ich es kurz erklären oder wollen wir es vertagen?«

    Wenn wir Kindern etwas beibringen, dann gilt ganz besonders, dass wir es immer an ihre Lebenswirklichkeit anbinden sollten:

    
      	Warum ist es wichtig, dass sie das wissen?

      	Wie können sie es anwenden?

      	Was wäre der Nachteil, wenn sie es nicht wissen?

    

    Wenn wir Kinder nicht belehren, sondern bereichern, hören sie uns auch zu.

    Forschende Gespräche: Wie geht es dir? Was brauchst du?

    Wollen wir Kinder fragen, wie sie sich fühlen, müssen wir sehr achtsam sein: So ein Gespräch sollte sich niemals wie ein Verhör anfühlen. Das erreichen wir, indem wir vorsichtig fragen und vor allem, indem wir zuhören. Zu viele Fragen in zu kurzen Abständen stressen Kinder und bringen sie zum Verstummen.

    Grundsatzgespräche: Zivilcourage

    Niemand will von einem Besserwisser hören, wie toll er ist: »Also, ich hätte mich in der Situation besser verhalten!« Auch Gespräche über moralische Themen sind eher eine gemeinsame Forschungsreise: Wie könnte man sich verhalten? Was hält uns davon ab, uns moralisch zu verhalten? Wo haben wir als Erwachsene uns schon mal vorbildlich verhalten – und wo weniger? Wie treffen Menschen Entscheidungen? Es geht nicht darum, den Kindern zu zeigen, wie toll wir sind, sondern um die Frage: Wie könnte es sein?

    Klare Gespräche: Ich. Will. Das. So. Nicht.

    Manche Gespräche sind ganz kurz: »Ich will das nicht.« Und danach müssen wir vielleicht erst einmal durchatmen, damit es nicht zu einem Streit kommt. Das ist völlig okay. Wir müssen nicht immer eine gemeinsame Runde drehen. Manche Dinge sind schnell gesagt,lassen sich nicht sofort mit Worten klären oder sind einen Tag später noch genauso aktuell wie jetzt gerade. Wir sollten das den Kindern entsprechend kommunizieren (»Ich möchte das gerne morgen besprechen, wenn ich weniger müde bin«), damit sie wissen, dass wir sie nicht hängen lassen.

    Absurde Intervention: Bloß kein Gemüse!

    Wir werden in diesem Buch auch über sogenannte absurde Interventionen sprechen: Was wäre, wenn wir versuchen, etwas so falsch wie möglich zu machen? Was wäre, wenn Gemüseessen verboten wäre oder Aufräumen?

    Absurde Gespräche können helfen, uns aus einer inneren Blockade zu bringen, und Kinder aus ihrem Widerstand holen:

    »Was wäre, wenn du nie, nie, nie wieder Hausaufgaben machen würdest? Wenn Mama und Papa nicht mehr kochen würden? Wenn du ab heute einfach nicht zur Schule gehen würdest?« Wer weiß: Vielleicht sind die Antworten auf diese Fragen am Ende ganz anders, als wir Großen denken.

    Wachstumsgespräche: Wer willst du sein?

    Oft sage ich zu meinem Sohn: »Hey, du kannst die ganze Nacht am Tablet spielen. Aber lass uns mal nachdenken: Erinnerst du dich daran, wie du dich voriges Mal gefühlt hast, als du dann am nächsten Tag zur Schule musstest? Wie war das? Nicht so toll? Okay, falls du das nicht willst, kann ich etwas für dich tun?«

    Natürlich kann ich ihm einfach das Tablet wegnehmen. Oder schimpfen. Oder sauer sein. Oder dem Konflikt aus dem Weg gehen und wegschauen. Aber das ist nicht nachhaltig. Eines Tages ist niemand mehr da, der meinem Kind die Schokolade aus der Hand nimmt, das Tablet entzieht oder es zurechtweist.

    Ich führe also lieber Wachstumsgespräche mit Fragen wie:

    
      	»Was hilft dir? Was tut dir gut?«

      	»Was fühlt sich auch morgen noch gut an?«

      	»Was möchtest du tun?«

      	»Was möchtest du lieber lassen?«

      	»Wie kannst du es dir einfach machen, das für dich Richtige zu tun?«

      	»Welche Menschen bringen dich weiter?«

      	»Welche geben dir Energie, machen dich glücklich?«

      	»Welche Menschen sind schwierig für dich? Kannst du von ihnen etwas lernen? Oder rauben sie dir nur Kraft? Wie kannst du dich abgrenzen?«

    

    Bei älteren Kindern finde ich folgende Fragen wichtig:

    
      	»Was könntest du tun, das auch funktioniert, wenn du allein bist? Etwas, das du auch dann schaffst, wenn ich nicht mehr da bin? Denn eines Tages bin ich nicht mehr da, um dich zu regulieren. Lass uns überlegen, was könntest du für dich allein tun? Was würde dir helfen?«

    

    Solche Fragen führen dazu, dass Kinder ein sogenanntes Growth Mindset entwickeln.

    Statt nur ärgerlich zu sagen: »Du verstehst es einfach nicht«oder »Du wirst es nie lernen, dich an die Regeln zu halten«, vermitteln wir ihnen dadurch: »Ja, jetzt ist es noch schwierig.«Regeln einzuhalten muss man lernen. In der neuen Klasse hat man nicht sofort Freunde. Wie man mit Geld umgeht, muss man üben. Und Grenzen setzen ist ein lebenslanger Prozess. Aber all diese Dinge können wir lernen, wenn wir sie üben.

    Die Gespräche in diesem Buch sollen ein Beitrag dazu sein, wie wir unseren Kindern ein Growth Mindset beibringen und immer an sie – und an uns – glauben.

    Growth Mindset

    »Fix Mindset« und »Growth Mindset« wurden von der amerikanischen Psychologin Carol Dweck entdeckt und erforscht. Ersteres geht davon aus, dass wir von Geburt an über bestimmte Fähigkeiten und Talente verfügen, die ein Leben lang erhalten bleiben und sich auch nicht weiterentwickeln. Dagegen geht der Begriff Growth Mindset davon aus, dass wir uns alle weiterentwickeln, neue Talente entdecken und Fähigkeiten ausbauen können.

    Carol Dweck empfiehlt, dass wir unseren Kindern beibringen, was auch Stand der aktuellen Neurowissenschaft ist: Das Gehirn funktioniert wie ein Muskel. Es lernt das, was wir mit ihm üben. Neue Vernetzungen sind dabei lebenslang möglich – also auch für uns Eltern.

    WER IST MEIN KIND GERADE?

    Auch wenn natürlich jedes Kind seine eigene Persönlichkeit hat, durchlaufen doch alle im Laufe ihrer Kindheit die gleichen Phasen, in denen sie auf unterschiedliche Ansprachen unterschiedlich gut reagieren. Was sie in diesen Phasen motiviert und wie sie angesprochen werden wollen, ist oft ähnlich. Ein sehr spannendes Modell ist daher die Transaktionsanalyse, die fragt, wie Menschen angesprochen werden müssen, damit sie einander zuhören können.

    Wenn wir verstehen, welchen »Kanal« unsere Kinder in welchem Alter offen haben, können wir viel flexibler reagieren. Oft versuchen wir nämlich, unsere Kinder (und übrigens auch alle anderen Menschen) auf dem Kanal zu erreichen, der für uns der angenehmste ist:

    
      	Wir erklären den Kindern die Fakten (»Vor dem Essen gibt es keine Gummibärchen, das weißt du ganz genau, also mach nicht so ein Theater«).

      	Wir halten ihnen Predigten (»So geht das gar nicht, ich finde das nicht okay, wir hatten das besprochen, wenn du nicht bald lernst, mit Respekt deine Eltern zu behandeln, dann …«).

      	Wir stoßen sie weg (»Also so müssen wir gar nicht anfangen,dann gehe ich halt allein einkaufen, auf dich ist ja sowieso kein Verlass!«).

      	Wir ergeben uns unserem Harmoniestreben und sagen lange gar nichts (um dann aus dem Nichts auszurasten).

      	Wir schieben die Schuld aufs Kind (»Du machst mich ganz traurig,wenn du so bist!«).

      	Wir schieben die Entscheidung aufs Kind (»Na, willst du nicht doch der Laura mal die Schaukel überlassen?«).

    

    Aber das funktioniert nicht! Angelehnt an das Process Communication Model12 des amerikanischen Psychologen Taibi Kahler, können wir stattdessen die Kindheitsphasen und die Art, wie wir unsere Kinder in diesen Phasen erreichen, gut einteilen.

    Wenn wir wissen, wie sich unsere Kinder gerade fühlen und wo sie in ihrer Entwicklung gerade sind, dann können wir auf dem Kanal senden, auf dem sie uns auch empfangen können.

    Kleinkinder – die Empathikerphase

    Kleinkinder wollen als Mensch anerkannt werden und suchen Befriedigung über ihre Sinne: Sie wollen kuscheln, lecker essen, warm sein, alles anfassen. Ich schreibe immer, dass Kleinkinder kooperieren wollen – und so ist es auch.

    Was sie antreibt, ist, es uns recht zu machen. Was dagegenspricht, ist ihr Bedürfnis nach Autonomie (das alle Menschen in einer mehr oder weniger starken Ausprägung haben) und ihr Forscherdrang (wenn sie die Küchenschränke ausräumen, obwohl wir gesagt haben, sie sollen es lassen). Sie gehen davon aus, dass wir alles richtig machen und alles wissen – denn wir sind die perfekten Großen. Wir sehen das daran, dass Kleinkinder dazu neigen, die Schuld an einer schwierigen Situation bei sich selbst zu suchen, etwa wenn Eltern zu ihnen aggressiv sind.

    Kleinkinder können sich nur schlecht über uns ärgern oder uns kritisieren. Sie sind dann eher traurig und verwirrt oder richten die negativen Gefühle gegen sich selbst. Sie fühlen: »Du bist okay, aber ich bin nicht okay.« Ich weiß, dass sie auch gegen uns gehen, aber ganz tief in ihnen drin liegt immer Trauer unter ihrer Wut –und sei es die Trauer, dass die Welt nicht so ist, wie sie sie sich vorgestellt haben.

    Was brauchen Kleinkinder also? Sie müssen sich bedingungslos geliebt fühlen, damit sie uns zuhören und folgen können. 

    Sie wollen es uns recht machen, aber auch sie selbst sein. Es hilft ihnen daher, wenn wir ihnen immer wieder versichern, dass wir für sie da sind, und ihnen vor allem immer wieder zeigen und sagen: »Du bist ein Kind, du bist nicht schuld. Du lernst noch. Wir lernen es zusammen.«

    Wenn wir uns die Gespräche mit unseren Kleinkindern unter diesem Gesichtspunkt anschauen, stellen wir fest: Wenn sie nicht zuhören, dann überfordern wir sie meistens. Wir kommen ihnen mit Fakten und Daten (»Dein Bruder ist zwei Jahre jünger als du!«) oder mit Logik und Erklärungen. Wir wollen uns erklären und rechtfertigen und reden lang und breit auf sie ein (»Wir hauen nicht, weil das wehtut, und das wollen wir nicht, weil wir eine Familie sind, und ich möchte, dass du dich jetzt entschuldigst, weil man sich dann besser fühlt, also beide fühlen sich dann besser, lass uns mal schauen, wie wir jetzt Ruhe lernen können, denn Ruhe ist wichtig und du kannst jetzt mal atmen …«).

    Und dann wundern wir uns, dass unsere Kleinkinder nicht zuhören, weil sie eigentlich nur Kontakt wollen, geliebt werden wollen und Anerkennung brauchen.

    Was hilft? Ihr Bedürfnis anzuerkennen (»Okay, du warst gerade echt sauer und hast deshalb etwas umschmeißen wollen«) und ihnen zu helfen, ihre Befriedigung auf eine Art und Weise zu bekommen, die sozial funktioniert (»Wenn du mitspielen willst, dann fragen wir mal gemeinsam. Wenn dein Bruder dich ärgert, lauf schnell zu mir, ich helfe dir, ihn zu beschäftigen. Du willst auch auf die Schaukel, komm, wir warten gemeinsam, bis du dran bist.«).

    Studien zeigen immer wieder, dass Kinder immer dann besonders gut zuhören, lernen und sich beruhigen, wenn wir mit einem freundlichen Ton sprechen und ihnen versichern: »Du bist ein gutes Kind. Ich liebe dich. Du lernst das.«

    Schulkinder – die Persönlichkeitsphase

    Schulkinder sind in einer Phase der Gehirnentwicklung, die zwei Dinge beinhaltet: Zum einen bilden sie ihre Persönlichkeit aus. Zum anderen sind sie damit so beschäftigt, dass sie oft nicht sehr mitfühlend sind. Ihr Bestreben ist, sich selbst zu finden und soziale Strukturen zu erlernen, gleichzeitig brauchen sie uns aber noch sehr. Sie wechseln zwischen »Ich bin okay, du bist nicht okay!« und »Verlass mich nicht, ich brauche dich!« hin und her.

    Was hilft? Schulkinder brauchen eine besonders respektvolle Ansprache (»Erzähl mal, ich höre nur zu.«). Sie brauchen das Gefühl, ernst genommen zu werden und Entscheidungsräume zu haben (»Wie macht ihr das in Mathe? Ich hab das anders gelernt, erklärst du mir deinen Weg?«). Sie brauchen ruhige Grenzen, wenn sie pampig reagieren, weil ihr empathischer Gehirnbereich gerade nicht online ist (»Stopp, in diesem Ton will ich nicht mit dir sprechen. Lass uns ruhig miteinander reden oder das Gespräch später führen, wenn wir beide entspannter sind.«).

    Schulkinder brauchen Verständnis, wenn sie unempathisch sind, und einen freundlichen Stups in die richtige Richtung (»Okay, ich höre, dass du das neue Mädchen doof findest. Erinnerst du dich noch, wie es dir ging, als du neu in der Klasse warst? Sie ist trotzdem doof? Okay, ich merke, sie geht dir ziemlich gegen den Strich. Wie würdest du sie sehen, wenn wir uns vorstellen, dass sie eine kranke Mama zu Hause hat?«).

    Bei Kindern in diesem Alter lohnt es sich besonders, auf den Moment zu achten: Ist es gerade ein guter Moment oder ist es eher ein schlechter Moment?

    Teenager – die Rebellenphase

    Teenager – und damit sind Kinder zwischen 10 und 18 Jahren gemeint – sind häufig in der Rebellenphase. Das heißt, ihr Streben ist: »Ich muss mich für dich anstrengen und ein gutes Kind sein.« Wenn sie dabei unter Stress geraten, reagieren sie mit Widerstand und verschieben die Dinge ins Endlose. Spricht man sie darauf an, kommt es häufig zu Schuldzuweisungen: »Ich war das gar nicht! Wieso hast du es denn nicht erledigt?«

    Dahinter steckt der Mechanismus: Du kannst mir zwar schlechte Gefühle machen, aber ich kann dir auch schlechte Gefühle machen (was ein kleineres Kind nicht bewusst tut). Und hinter diesem Mechanismus wiederum steckt ein Mensch im Stress. Die Transaktionsanalyse nennt das ein »Skript« und dieses Skript heißt hier: »Ich bin okay, aber du bist nicht okay.«

    Das äußert sich auch, wenn Teenager in Gesprächen mit ihren Eltern sagen: »Du verstehst überhaupt nicht, wie das heute läuft. Ich weiß, wie das läuft!«

    Wenn Teenager sich schlecht fühlen, dann passt ihnen nichts und sie neigen zu Schuldzuweisungen (»Du hast mich doch dazu gebracht! Immer hackst du auf mir herum!«) oder flüchten sich in vorgespielte Langweile.

    Transaktionsanalyse

    Die Transaktionsanalyse versucht, Menschen anschauliche psychologische Konzepte zu geben, mit denen sie ihr Leben besser überdenken, verstehen und verändern können. Sie ist in der Kritik, weil manche fürchten, sie würde die Dinge zu sehr vereinfachen. Gleichzeitig gibt sie uns anschauliche Begriffe und Ideen an die Hand, um die Struktur einer Persönlichkeit zu verstehen.

    Wenn Teenager also nicht zuhören, können wir es mit Humor versuchen. Sie stehen oft wenig auf zu ernste Gesprächsanfänge. Alles, was zu staatstragend daherkommt, kann sie schnell langweilen oder stressen. Das heißt nicht, dass sich nicht ernsthaft mit ihnen sprechen lässt. Aber wenn die Tür gerade nicht offen ist, dann sollten wir es mal mit einem spielerischen, albernen, humorvollen oder einfach leichteren Einstieg versuchen. Nicht jedes Thema ist dafür geeignet. Aber einen Versuch ist es allemal wert. Rebellen wollen nicht belehrt werden. Sie brauchen spielerischen Kontakt.

    Wie Eltern sprechen und reagieren

    Was haben wir nicht schon alles gedacht, wenn wir mit unseren Kindern gesprochen haben? Auch wir Eltern haben bestimmte Verhaltensweisen, die wir im Gespräch immer wieder an den Tag legen. Wenn wir unsere Kinder aufmerksam betrachten, können wir jedoch vermeiden, in unsere eigene Falle zu tappen. Schauen wir uns also mal die häufigsten Dynamiken zwischen Eltern und Kindern an.

    Eltern, die nach Harmonie in der Familie streben, versuchen oft, sich nach den Kindern zu richten. Sie bieten Wahlmöglichkeiten und bemühen sich, Konflikte zu vermeiden. Das geht so lange gut, bis sie mit ihrer Unklarheit die Kinder dazu provozieren, ihnen nicht zuzuhören. Wenn sie dann nicht kooperieren, fühlen sich die Eltern abgelehnt und denken, fühlen oder sagen: »Keiner liebt mich, obwohl ich doch so viel tue!«

    Eltern, die die Dinge durchdenken und gerne Klarheit haben, denken auch für die Kinder mit. Dadurch kontrollieren und kritisieren sie deren Kindergedanken. Sie korrigieren sie, wenn sie ihre Ideen mit ihnen teilen, und stoßen sie so von sich weg. Anstatt zu merken, wie sie sie auf Abstand halten, denken, fühlen oder sagen sie: »Du denkst einfach nicht nach! Warum nicht?«

    Eltern, die ihre eigene Meinung sehr hochhalten, fokussieren sich oft auf das Negative in ihren Kindern. Sie predigen ihnen, halten ihnen Vorträge und sind eigentlich ständig enttäuscht: »Du gibst dir überhaupt keine Mühe!«

    Eltern, die lieber ihre Ruhe hätten, die erst nachdenken und auf Stress mit Rückzug reagieren, reagieren einfach gar nicht auf die Kinder. Sie warten passiv, dass die Kinder auf sie zugehen. Und wenn das nicht passiert? Dann reagieren sie mit: »Es wäre deine Aufgabe gewesen, mich zu fragen. Mir hat niemand gesagt, dass ich mit dir sprechen soll.«

    Eltern, die selbst noch Kinder sind – vor allem, wenn sie sich noch wie Teenager fühlen und sich noch nicht in die Elternrolle eingefunden haben –, versuchen, wie die Kinder zu sein. Das klappt in der Regel umso weniger, je älter die Eltern werden und je jünger die Kinder sind. Das ist ärgerlich, und so regen sich diese Eltern über die Situation, über die Kinder, über ihre PartnerInnen auf und hegen Rachegefühle: »Ich werde es euch zeigen!«

    Eltern, die einfach wollen, dass jetzt mal was passiert, dass sich was ändert, setzen ihre Kinder oft unter hohen Druck und geben ihnen wenig Unterstützung. Sie erwarten, dass die Kinder die Dinge selbst herausfinden – und wenn das nicht funktioniert, sagen sie: »Dann schaffst du es eben nicht«, statt ihnen ausreichend Unterstützung anzubieten.

    Wir alle haben mal schlechte Tage und sind ruhebedürftig, unempathisch oder ungeduldig – das ist menschlich. Aber wenn wir merken, dass unsere Gespräche immer in derselben Sackgasse enden, dann können wir einfach mal genauer hinschauen. Manchmal hilft es schon, unsere Gedanken und Gefühle kurz aufzuschreiben, bevor wir mit den Kindern sprechen. Wir können sie dann mit etwas Abstand ansehen und schauen: Haben sie wirklich etwas mit dem Kind zu tun oder doch mehr mit uns selbst? Und schon gehen wir besser vorbereitet ins nächste Gespräch. 

    DIE RICHTIGEN FRAGEN FÜR KINDER

    Es ist gar nicht so einfach, ein Gespräch zu beginnen und am Laufen zu halten, ohne in einen Vortrag oder gar in eine Predigt abzurutschen. Das ist schon unter Erwachsenen schwierig. Mit Kindern kann es noch schwieriger sein. Kinder brechen unangenehme Gespräche einfach ab. Wir können sie nicht zwingen, uns zuzuhören. Wir können sie nicht überreden. Sie tun es nicht aus Freundlichkeit. Sie emigrieren innerlich. Wir können das verbessern, indem wir die richtigen Fragen stellen.

    Türöffner-Fragen

    Türöffner-Fragen sind offene Fragen. Es sind Fragen nach der Meinung, der Erfahrung, der Perspektive, dem Erleben unserer Kinder. So wie zum Beispiel:

    
      	Was war heute lustig in der Schule?

      	Wie denkst du darüber?

      	Was hättest du gerne?

      	Was war dein Ziel?

      	Hast du es erreicht?

      	Was wäre für dich besser gewesen?

    

    Vorsicht aber mit Fragen, die zu offen sind, etwa:

    
      	Hast du noch Fragen dazu? Was würdest du noch gerne wissen?

    

    Wenn ein Thema peinlich, unbekannt oder schwierig ist, ist das für die Kinder eine Einladung, das Gespräch zu verlassen.

    Grundsätzlich hilft es, eine gemeinsame Basis zu finden: »Ich habe mich als Kind auch gefragt … Für mich war es immer ein Rätsel … Als mein Opa gestorben ist, ging es mir … Ich dachte immer, Erwachsene machen das so, aber das war ganz anders …«

    Es kommt aber nicht nur auf die Fragestellung an, sondern auch darauf, wie wir auf die Antwort reagieren.

    Wenn unsere Kinder etwas sagen, dann sollten wir uns auf die Aussage konzentrieren. Vielleicht sagt ein Kind: »Aber man kann nicht einfach ›Nein‹ sagen auf dem Schulhof.« In so einem Fall können wir reagieren mit: »Natürlich kannst du das! Was soll denn passieren?« Allerdings ist das Gespräch dann vermutlich schnell wieder vorbei. Denn die Aussage, die hinter dem Satz des Kindes steckt, ist eher: »Ich habe Angst. Es überfordert mich. Ich bin auf dem Schulhof schutzlos.« Und genau darauf sollten wir auch reagieren: »Okay, verstehe. Wie ist denn die Situation? Erzähle mir bitte mehr davon.«

    Dazu gehört auch, dass wir unsere eigenen Impulse kontrollieren. Wir verlangen das immer von unseren Kindern, aber wir müssen es auch selbst vorleben. Wir dürfen also nicht abschweifen, keine persönlichen Seitengeschichten erzählen, nicht angreifen, nicht urteilen, keine Nebenfragen stellen. Wir müssen beim zentralen Thema bleiben und zuhören. Wir reden mit einem Kind, und ein Kind hat nicht ewig Zeit.

    Außerdem gelten bei dem Gespräch natürlich die Grundlagen des aktiven Zuhörers:

    
      	Augenkontakt

      	Unterstützende Gesichtsausdrücke

      	Nachfragen, um besser zu verstehen

      	Zugeneigt sein, auch mit dem Körper

      	Keine Wertung, wenn das Kind nicht explizit danach fragt

      	Offene Fragen, wenn wir Fragen stellen wollen

      	Keine Ablenkung, auch wenn die Waschmaschine gerade piept und die Wäsche rausmuss – jetzt muss sie warten

    

    Ach ja, die Ablenkung. Kinder sind schnell abgelenkt – wir respektieren das. Statt zu schimpfen oder uns persönlich abgewertet zu fühlen, leben wir lieber vor, dass wir uns nicht ablenken lassen. Auf diese Weise werden unsere Kinder es von uns lernen.

    Wir denken daran, dass es Knöpfe gibt, die man bei uns drücken kann. Wir kennen diese Knöpfe und haben unsere Reaktionen im Griff. Es gilt immer: Solange du nichts sagst, bist du Herr über deine Worte. Sobald du gesprochen hast, sind deine Worte Herr über dich. 

    Türschließer-Fragen

    Wenn man sich fühlt, als wäre man in einem Verhör, schließt sich die Tür sofort. Deshalb bringen uns Fragen wie diese nicht weiter:

    
      	»Wo warst du gestern?«

      	»Wer hat angefangen?«

      	»Warum hast du das gemacht?«

    

    »Warum« ist generell ein schwieriges Wort, weil es oft als Angriff empfunden wird. Probieren Sie es mal aus:

    »Warum trägst du ein weißes T-Shirt?« Mir persönlich gibt eine solche Frage sofort ein ungutes Gefühl: Habe ich etwas falsch gemacht? Sind weiße T-Shirts peinlich, falsch, verboten oder out?

    Wenn man mich hingegen fragt: »Was hat dich dazu bewegt, ein weißes T-Shirt zu tragen?« oder »Wie kam es dazu, dass du ein weißes T-Shirt trägst?«, dann habe ich den Eindruck, dass hier jemand wirklich ein Gespräch führen und mich nicht auf eine Peinlichkeit hinweisen will.

    Auch alle rhetorischen Fragen sind Türschließer, beispielsweise:

    
      	»Hast du da niemals drüber nachgedacht?«

      	»Hast du dich das niemals gefragt?«

      	»Und du hast dir da nicht selbst gesagt, dass das eine schlechte Idee ist?«

    

    Genauso wenig bringen uns in Fragen verpackte Anklagen weiter, wie zum Beispiel:

    
      	»Was hast du dir nur dabei gedacht?«

      	»Was hat dich denn da getrieben?«

      	»Wie kann man nur so was tun?«

      	»Wie kann man nur so was denken?«

      	»Und das glaubst du?«

    

    Solche Fragen implizieren, dass das Kind etwas falsch gemacht hat. Wir haben bereits ein Urteil gefällt, bevor wir ausreichend zugehört haben. Damit schließt sich die Tür.

    Fühlen wir in uns hinein: Wie hatten wir, als wir selbst noch Kinder waren, es gerne, dass man mit uns gesprochen hat? Wie hätten wir uns gewünscht, dass man als Kind mit uns gesprochen hätte?

    Keine Kommentare, bitte!

    Meine Tochter hat irgendwann angefangen, mir Geheimnisse anzuvertrauen. Es waren keine großen Sachen, einfach Dinge, die sie gesehen hatte, die sie erfahren hatte, die ich nicht weitersagen sollte. Anfangs kommentierte ich, was ich gehört hatte, wie ich es bei einer Freundin tun würde: »Ernsthaft? Warum macht sie das? Wissen die Eltern das?« Aber meine Tochter wollte keine Kommentare. Sie wollte nur jemanden, der ihr zuhört. Sie war genervt und brach die Gespräche ab mit: »Ach, vergiss es!«

    Das wiederum wollte ich nicht. Also vereinbarten wir, dass sie mir sagt, wenn sie einfach nur erzählen will: »Mama, ich erzähle dir jetzt etwas. Aber keine Kommentare, bitte!« Und wenn ich den Eindruck habe, dass da was rausmuss, biete ich an: »Okay, magst du erzählen? Ich verspreche, ich sage nichts dazu.« Daran halte ich mich strikt, und seitdem erzählt sie mir wieder alles, ohne dass wir uns streiten.
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    Gespräche mit Säuglingen? Ernsthaft? Ja, ernsthaft! Das Lernen von Wörtern ist enorm wichtig und je früher und je umfassender Kinder mit Sprache umgehen können, umso besser. Dazu müssen sie noch gar nicht selbst sprechen können.

    RICHTIG ZUHÖREN

    Oft erzählen wir Säuglingen, was wir sehen und was um sie herum geschieht. Das ist wichtig und gut, denn so lernen sie, welche Namen die Dinge besitzen. Genauso wichtig ist aber auch, dass wir ihnen zuhören, wenn sie selbst »sprechen«.

    Schon ganz kleine Babys geben erste Laute von sich. Wenn wir diese Laute wiederholen, imitieren oder verstärken, das zeigen Studien, geben die Kinder mehr, länger und vielschichtigere Laute von sich, als wenn wir einfach darüber hinweggehen. Außerdem sehen sie, wie Kommunikation funktioniert: Ich sage etwas, du reagierst darauf, ich sage etwas, du reagierst …

    Es ist ihre erste Erfahrung darin, dass wir ihnen zuhören und ihre Lautäußerungen wichtig sind. Es ist auch eine Erfahrung von Selbstwirksamkeit: Ich tue etwas und die Welt reagiert darauf. So wie wir zu ihnen gehen und sie auf den Arm nehmen, sie füttern oder beruhigen, wenn sie weinen, so reagieren wir auf ihre Angebote, mit uns zu »sprechen«.

    Wenn wir mit Säuglingen zwischen 9 und 24 Monaten diese Art von »Gesprächen« führen und uns beim »Reden« abwechseln, wächst ihr Vokabular deutlich schneller.13 Und das macht einen Unterschied, zum Beispiel für ihre spätere Grundschulkarriere:14 Je nachdem, wie viel und wie gut die Kinder im Kindergartenalter sprechen konnten, zeigten sie bessere Leistungen in der Grundschule.

    Aber nicht nur das: Sie können sich in der Regel dann auch besser regulieren, mit ihren Gefühlen umgehen, sagen, was sie brauchen, und ihre Probleme benennen und lösen.

    An dieser Stelle stellt sich natürlich die Frage, ob es nicht einfach so ist, dass sich kleine Kinder, die freundlicher und ruhiger sind, mehr unterhalten. Oder sind es doch die Unterhaltungen, die dazu beitragen, sich besser zu regulieren?

    Eine kleine Studie aus 2021 zeigte, dass häufige Gespräche offenbar helfen, dass Kinder sich und andere besser verstehen – nicht umgekehrt.15 Das kann daran liegen, dass sich das Gehirn an entscheidenden Stellen anders und besser vernetzt.16

    REDEN MIT SÄUGLINGEN

    Und wie lernen Säuglinge, ein Gespräch zu führen? Indem wir in Babysprache mit ihnen sprechen: langsamer, in einem höheren Ton und mit übertriebener Mimik.

    Auch wenn man oft das Gegenteil hört: Nichts daran ist falsch oder peinlich. Es führt dazu, dass sie Laute besser auseinanderhalten17, Wörter unterscheiden18 und schneller lernen können.

    
      	Sprechen Sie in kurzen Sätzen, einfacher Grammatik und wiederholen Sie sich oft: »Na, siehst du den Hund? Siehst du den Hund? Ja? Den Hund?«

      	Stellen Sie auch schon den Kleinsten offene Fragen: »Was magst du gerne trinken?« Das motiviert sie, nicht einfach den Kopf zu schütteln oder zu nicken, sondern eigene Wörter zu benutzen.

      	Verwandeln Sie schon die einfachsten Antworten in ganze Sätze: »Wahwah« wird zu »Ah, du möchtest etwas Wasser. Hier ist dein Wasser.«

      	Beziehen Sie schon die Kleinsten in Gespräche mit ein: »Hund? Ah ja, wir haben heute einen großen Hund gesehen. Wie groß war er? Genau, so groß wie du! Und du hast ihn gestreichelt …«

      	Wenn Ihr Kind etwas falsch oder nur halb sagt, zum Beispiel »Getti!«, dann korrigieren Sie es nicht, sondern ergänzen: »Ja, das sind Spaghetti, die hatten wir letztens bei Oma auch.«

    

    Wenn Sie diese Sätze zusätzlich mit Babyzeichen untermalen, lernt Ihr Kind die Struktur von Sätzen sogar noch, bevor es selbst die ersten Worte sagen kann.

    BABYZEICHEN

    Es waren Kinder, deren Eltern die Gebärdensprache nutzten, bei denen Wissenschaftlern zuerst auffiel, dass sie Zeichensprache verstanden, bevor sie selbst sprechen konnten. Diese Kinder bildeten schon im Alter von sieben oder acht Monaten mit ihren Händen Wörter, Zweiwort- und sogar Dreiwortsätze – ehe sie selbst Wörter benutzten und lange bevor Gleichaltrige so komplexe Sprachstrukturen in Worten bewältigten.

    Untersuchungen zeigen, dass kleine Kinder viel mehr verstehen, als man bisher dachte. Wir merken es nur noch nicht, weil sie die komplexen Sprechwerkzeuge nicht beherrschen. Wenn sie es allerdings mit ihren Händen »sagen« können, fällt es ihnen viel leichter, das zu zeigen, und sie fangen früher an zu »sprechen«. Verzögert das die Sprachentwicklung? Im Gegenteil, die Kinder verstehen früher, worum es geht.

    Darauf aufbauend gibt es heute Kurse, damit auch Kinder, deren Eltern keine Gebärdensprache verwenden, die Zeichensprache lernen können. Die Systeme heißen Babyzeichen, Zwergensprache oder Babysignal. Manche lehnen sich an die offizielle Gebärdensprache an, andere haben die Zeichen vereinfacht.

    Ob Sie als Eltern die Babyzeichen in einem Kurs lernen oder einfach selbst zu Hause damit beginnen möchten: Es ist in jedem Fall eine Möglichkeit, Ihrem Kind Sprache nahezubringen, bevor es selbst sprechen kann. Ein guter Anfang sind Zeichen für Dinge, die Kindern wichtig sind und die in unserem Leben häufig vorkommen, so wie zum Beispiel die Begriffe heiß, kalt, noch einmal bitte, Milch, Essen, Katze oder Buch.

    Ich selbst habe mit meinen Kindern damals mit dem Zeichen für »mehr« (mit dem Zeigefinger in die Handfläche tippen) begonnen – in Situationen, in denen sie garantiert »mehr« wollten. Sie können damit zum Beispiel starten, wenn Sie etwas gemacht haben, das Ihr Kind zum Lachen bringt, etwa eine witzige Grimasse. Sie fragen dann »Noch mal?« und machen das Zeichen. Wenn es gut läuft, wird Ihr Kind das Zeichen imitieren, um Sie dazu zu bringen, noch einmal so ein witziges Gesicht zu machen.

    Sobald das Kind das Prinzip verstanden hat, können weitere Zeichen eingeführt werden – idealerweise beim Vorlesen und draußen in der Welt. Sie benennen dazu die Dinge, die Ihr Kind faszinieren: »Bagger«, »Wo ist?«,» laut« oder »ist weg«. Die Zeichen dafür können Sie aus einem Babyzeichenbuch entnehmen, die in kindgerechten Ansätzen die Deutsche Gebärdensprache (DGS) lehren. Sie können sich aber auch einfach eigene Zeichen ausdenken, die zu Ihrem Leben passen.

    Wenn für Sie die DGS wichtig ist, ahmen Sie ein »falsches« Zeichen mit dem richtigen Zeichen nach, so wie Sie es beim Sprechen auch tun würden: »Getti! Getti!« – »Ah, du willst Spaghetti? Gerne!«

    Wer lieber selbst kreativ ist: Los geht’s! Sie können dann zum Beispiel, wenn Sie ein DGS-Zeichen machen und Ihr Kind das Zeichen ändert, seine Variante übernehmen. Zum Beispiel änderte mein Sohn unser Zeichen für »Hund« (Klopfen auf den Oberschenkel) in ein Zeichen, das er selbst gut machen konnte (Klopfen auf die Brust). Und wenn wir Eltern uns selbst ein Zeichen ausdenken (etwa für »Ameise«), lehnen wir es am besten an Bewegungen an, die das Kind im Umfeld des Wortes macht (zum Beispiel mit dem Finger auf dem Boden herumkratzen) –, und lassen das Kind das Zeichen abwandeln, wenn es das möchte (beispielsweise mit dem Zeigefinger auf der Brust kratzen).

    Sie können die Zeichen auch prima mit dem Vorlesen kombinieren: Immer wenn im Lieblingsbuch eine Katze vorkommt, machen Sie das Zeichen für Katze – genauso bei Baggern oder Schokolade. Es ist eine Freude, zu sehen, wie Kinder die Zeichen draußen stolz übernehmen oder lange, bevor sie sprechen können, daran erinnern, dass hier gestern noch eine Katze war, die heute nicht da ist und »Katze? Wo ist?« mit ihren Händen fragen.

    Vorteile der Zeichensprache

    Mit Säuglingen schon früh über Zeichensprache zu kommunizieren hat viele Vorteile für die Kinder:

    
      	Sie verstehen die Strukturen von Sätzen und Gesprächen.

      	Sie können von Dingen erzählen, die sie gerne hätten, die aber nicht in ihrem Blickfeld sind (etwa die Katze von gestern).

      	Es gibt weniger Missverständnisse und es ist daher weniger frustrierend,Sprache zu lernen.

      	Sie können sich anderen besser mitteilen, die sie weniger gut kennen.

      	Sie sind in der Lage, ihre Gedankenwelt mitzuteilen, bevor sie sprechen können. Das kann zu faszinierenden Erkenntnissen führen, zum Beispiel wenn ein noch nicht sprechendes Kind auf eine Raupe zeigt und das Zeichen für Schmetterling macht, weil ihm zu Hause die »Kleine Raupe Nimmersatt« vorgelesen wird.

    

    WARUM WIR VORLESEN

    Kinder aus sozial schwachen Familien hören deutlich weniger Wörter als Kinder aus Familien mit einem hohen sozioökonomischen Status. Und das scheint einen Unterschied zu machen.

    In ihrer Studie mit 42 Familien aus dem Mittleren Westen zeichneten die Bildungforscherin Betty Hart und der Psychologe Todd R. Risley über 2,5 Jahre einmal im Monat eine Stunde lang die Sprache in jedem Haushalt auf. Die Familien wurden nach ihrem sozioökonomischen Status (SES) in »hohe« (Berufstätige), »mittlere/niedrige« (Arbeiterklasse) und »soziale« SES unterteilt. Hart und Risley fanden heraus, dass das durchschnittliche Kind in einer berufstätigen Familie 2153 Wörter pro wacher Stunde hört, das durchschnittliche Kind in einer Arbeiterfamilie 1251 Wörter pro Stunde und ein durchschnittliches Kind in einer sozial schwachen Familie nur 616 Wörter pro Stunde. Hochgerechnet bedeutet dies, dass »ein durchschnittliches Kind in einer Berufsfamilie in vier Jahren fast 45 Millionen Wörter, ein durchschnittliches Kind in einer Arbeiterfamilie 26 Millionen Wörter und ein durchschnittliches Kind in einer Sozialhilfefamilie 13 Millionen Wörter gelernt hat.«19

    Die Aufzeichnungen zeigen zudem, dass Kleinkinder mit hohem Sozialstatus zwischen ihrem zweiten und dritten Geburtstag ungefähr zwei neue Wörter pro Tag sprachen, Kinder mit mittlerem/niedrigem Sozialstatus ein Wort pro Tag und Kinder mit sozialem Status 0,5 Wörter pro Tag.20

    Die Studie von Hart und Risley wurde viel kritisiert, da sie ungleiche Gruppen vergleicht und nicht berücksichtigt, dass der geringere Spracherwerb auch von vielen anderen Faktoren abhängt. Dennoch: Kinder lernen Sprache besser, wenn sie viele Wörter hören. Wir sprechen mit ihnen und lesen ihnen vor – und die Forschung zeigt, dass Kinder beim Vorlesen viel über ihre Welt und die Struktur von Sprache lernen. So rechnete beispielsweise eine Studie aus dem Jahr 2019 aus, dass Eltern, die ihren Kindern täglich ein Bilderbuch vorlesen, ihnen pro Jahr schätzungsweise 78.000 Wörter nahebringen. Die Forscherin Jessica Logan und ihr Team gehen davon aus, dass Kinder aus bildungsreichen Elternhäusern in den fünf Jahren vor dem Eintritt in den Kindergarten (in den USA ist das so üblich) insgesamt 1,4 Millionen Wörter mehr hören als Kinder, denen nie vorgelesen wird.21

    Und wir wissen, dass Vorlesen einen Unterschied macht: Die Kinder sind mehr im Austausch mit den Eltern, hören mehr Worte, lernen mehr und sie werden außerdem an das Medium Buch und an die Schrift herangeführt.

    LERNEN VON BILDSCHIRM ODER CD?

    Man hat oft versucht, Babys das Sprechen mithilfe von Medien beizubringen – warum lange vorlesen, wenn man auch eine CD, eine App auf dem Smartphone oder ein Audio anstellen kann? Leider hat es nicht funktioniert. Es reicht nicht, wenn Babys Worte nur »hören«22. Offenbar brauchen sie dazu den Austausch mit einem echten Menschen, die Mimik und Gestik sowie jemanden, der auch auf ihre Vokalisationen reagiert. Ein Smartphone ist kein passender Ersatz für einen Menschen – ganz egal, wie schlau eine Lern-App programmiert ist. Sie hat kein Gesicht, sie reagiert nicht richtig, sie ist kein Mensch.

    Schadet Spielen am Bildschirm? Das ist unklar. Allerdings ist jeder Moment im Leben eines Kindes einzigartig und lässt sich nicht wiederholen. Eine australische Studie aus dem Jahr 2024, für die Forscher 220 Familien mit Kindern im Alter von 12, 18, 24, 30 und 36 Monaten beobachteten, zeigte, dass Bildschirmzeit dazu führt, dass schon die Kleinsten weniger mit ihren Eltern sprechen. Dadurch hören sie weniger Worte, formen selbst weniger Worte und könnten so einen Nachteil haben: »In dieser Kohortenstudie wurde ein negativer Zusammenhang zwischen der Bildschirmzeit und der Messung der Eltern-Kind-Gespräche in diesen frühen Jahren festgestellt. Für jede zusätzliche Minute Bildschirmzeit hörten die Kinder weniger Worte der Erwachsenen, sprachen weniger laut und führten weniger Hin-und-her-Interaktionen durch.«23

    Wir können weder das Vorlesen noch das direkte Gespräch mit unseren Kindern an Medien auslagern – sie brauchen uns. 
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    Wenn unsere Kinder nicht mehr in Balance sind, zeigen sie das deutlich: Sie schreien, weinen, werfen mit Gegenständen, hauen um sich oder beleidigen uns. Sie wollen nicht mehr mit uns sprechen, schlagen Türen zu und laufen weg. In diesen Momenten sind die Kinder vollkommen in ihrem Stresszentrum – Frust, Wut und Ärger haben die Kontrolle übernommen. Wenn wir jetzt die richtigen Worte finden, können wir ihnen aus der Wut wieder in die Ruhe helfen.

    ZWEI WEGE AUS DER WUT

    Es gibt zwei Arten, auf die Eltern am häufigsten reagieren, wenn ihre Kinder wütend sind:

    
      	Vernünftig und logisch: Sie erklären ihren Kindern, warum sie sich nicht so fühlen sollten, dass das doch jetzt übertrieben sei, dass die Welt nun mal so sei etc.

      	Ebenfalls emotional: Sie geraten selbst unter Stress, verstärken dadurch im schlimmsten Fall die Situation, schimpfen oder schreien irgendwann und lassen negative Emotionen die Kontrolle übernehmen.

    

    Die meisten Eltern reagieren mal so, mal so – oder erst logisch und dann emotional, wenn die Logik nicht zum Ziel führt.

    Der Psychiater Daniel Siegel und die Psychotherapeutin Tina Payne Bryson erklären das damit, dass wir entweder in der linken Gehirnhälfte agieren – also logisch, aber in einer, wie sie schreiben, »emotionalen Wüste«. Oder wir reagieren aus der rechten Gehirnhälfte und damit zwar emotional, aber in einer »emotionalen Flutwelle« und ohne Logik. Was wäre ideal? Ideal wäre, wenn wir aus der Mitte reagieren könnten: mit Logik, aber mit Gefühl. In der Emotion, aber dabei noch in der Lage zu denken. Das nennen Siegel und Bryson ein »integriertes Gehirn«24.

    Warum beruhigt sich das Kind nicht?

    Nur die wenigsten Kinder beruhigen sich, wenn wir rein logisch auf sie reagieren. Denn sie sind in diesem Moment komplett in ihrer emotionalen (also rechten) Gehirnhälfte. Wir müssen uns daher erst einmal mit ihnen auf der Ebene verbinden, auf der sie gerade »unterwegs« sind, also auf der emotionalen:

    
      	»Ich sehe, wie wütend du bist.«

      	»Das ist wirklich ärgerlich.«

      	»Oh nein, es ist kaputt – wie schade!«

      	»Du hast dir so viel Mühe gegeben, und alles umsonst – da wäre ich auch traurig.«

      	»Das macht dir Sorgen – ich verstehe das.«

    

    Dazu gehört, dass wir diese Worte nicht nur sagen, sondern auch fühlen: Wir fühlen mit den Kindern, vielleicht berühren wir sie – wenn sie uns lassen – und zeigen mit unserem Gesicht und unserer Stimmlage, dass wir wirklich nachfühlen können, was sie gerade fühlen. Nur dann werden sie positiv darauf reagieren.Wenn wir einfach nur sagen »Ich sehe, du bist sauer«, werden Kinder – vor allem ab einem Alter von vier Jahren – nur noch wütender: »Du sollst das nicht sagen!« Sie fühlen sich vorgeführt und nicht verstanden. Dann sagen wir doch lieber nichts und sind einfach nur da. Kinder ab drei Jahren wollen oft auch nicht mehr in den Arm genommen oder berührt werden. Manche rennen sogar in einen anderen Raum, schlagen die Tür zu. Dann ist es wichtig, drei Dinge zu signalisieren:

    
      	»Ich verstehe, dass du sauer bist.«

      	»Du darfst sauer sein, aber Sicherheit ist trotzdem wichtig. Du darfst weder dich noch andere verletzen und nichts kaputt machen.«

      	»Ich bin für dich da, wenn du so weit bist, und warte hier. Du kannst jederzeit zu mir zurückkommen und bist willkommen.«Erst wenn sich Kinder dank unserer mitfühlenden Haltung und Sprache beruhigt haben, können wir beginnen, ihre Wut umzuleiten. Erst jetzt können wir anfangen, mit der logischen Gehirnhälfte (der rechten), das Problem zu lösen und Vorschläge zu machen.

    

    Wird sich ein Kind sofort beruhigen, wenn wir zweimal gesagt haben: »Ich verstehe, dass du sauer bist«? Mit Sicherheit nicht! Wut verraucht: Dieses Sprichwort gibt es nicht umsonst. Es dauert nur etwa elf Sekunden, bis ein Stressimpuls im Gehirn verebbt. Aber die dazugehörigen Hormonkaskaden, die uns wütend, ärgerlich laut machen, die dazu führen, dass Kinder herumrennen, laufen, schlagen oder stampfen, die brauchen etwa eine Viertelstunde, bis sie abgebaut sind. Das geschieht erst, wenn das Gehirn das Signal gibt: »Gefahr vorbei! Liebe Hormonkaskade, liebe Nebennierenrinde, ihr könnt eure Produktion einstellen, alles wieder unter Kontrolle!« Erst dann beginnen wir, uns zu beruhigen. Weinen hilft übrigens enorm, weil über Tränen Stresshormone ausgeschieden werden. Genauso mit Schweiß – daher hilft auch Bewegung viel.

    Den Impuls nicht verstärken

    Das Ganze klappt allerdings nur, wenn wir den ersten Impuls nicht verstärken. Angenommen, Ihr Kind hat gerade ein besonders schönes Plätzchen verziert und jetzt ist genau dieses Plätzchen heruntergefallen. Das Kind ist frustriert und rastet aus vor Wut.

    Wenn Sie jetzt empathisch reagieren und signalisieren, dass Sie Ihr Kind verstehen, kann es sich langsam beruhigen. Wenn Sie stattdessen rufen: »Was machst du denn? Das schöne Plätzchen! Kannst du nicht aufpassen?«, verstärken Sie seinen Impuls. Sie fügen der Wut Ihres Kindes noch Scham hinzu – und entsprechend länger dauert der Wutanfall.

    Oft verstärken wir Eltern den Impuls auch während des Lösungsgespräches. Das klingt dann so:

    »Oh, dein Plätzchen ist heruntergefallen. Wie schade!«

    »Mein Keks! Mein Keks! Ich hab mir solche Mühe gegeben!«

    »Ja, verflixt, und jetzt ist es am Boden.«

    »Ich hasse Backen!«

    »Ja, das kann passieren. So ein Unglück …«

    »Wir müssen es aufheben.«

    »Ja, komm, wir versuchen das. Verflixt, so eine Sauerei, also nächstes Mal musst du es wirklich besser festhalten, das müsstest du doch schon wissen …«

    Das ist der Moment, an dem wir doch schimpfen, weil uns die Sauerei am Boden nervt – und das Kind schämt sich.

    »Aber mein Plätzchen! Ich war das nicht! Backen ist doof!«

    Und jetzt rennt das Kind vielleicht doch davon und wir fragen uns: Was ist passiert? Gerade hatte es sich doch fast beruhigt.

    Die Antwort ist, dass wir einen neuen Stressimpuls setzen, wenn wir das Kind beschämen, reglementieren oder zurechtweisen. Besser ist es, damit zu warten, bis wir das nächste Plätzchen machen. Dann können wir mit dem Kind besprechen: »Wenn du es diesmal rüber zur Arbeitsfläche trägst, machen wir ganz langsam, okay? Wollen wir es gemeinsam machen? Oder auf einem Teller? Welche Lösung gefällt dir?« Erst jetzt kann das Kind mit uns nachdenken und wir können gemeinsam eine Lösung finden.

    VERBINDUNGSABBRUCH VERMEIDEN

    Wir brechen häufig unbewusst die Verbindung zu unserem gestressten Kind ab, obwohl wir uns eigentlich mit ihm verbinden und es beruhigen möchten. In »Achtsame Kommunikation mit Kindern« haben Daniel Siegel und Tyna Bryson eine sehr anschauliche Liste von Kontaktabbrüchen und ihren Alternativen zusammengestellt.25 Schauen wir uns also konkret an, wie wir Verbindungsabbrüche vermeiden können.

    Augenhöhe oder nicht?

    Eltern blicken oft auf ihre Kinder herab, wenn sie mit ihnen sprechen. Das führt dazu, dass diese sich klein und unter Umständen bedroht fühlen. Daher empfehlen Psychologen immer wieder, auf Augenhöhe mit den Kindern zu gehen. Das heißt bei kleinen Kindern, dass wir uns hinhocken oder auf den Boden setzen, dass wir uns bei Schulkindern zu ihnen setzen und dass wir bei Teenagern die gleiche Ebene suchen. Lassen Sie Ihr Kind doch mal ein Foto aus seiner Augenhöhe machen, während Sie vor ihm stehen. So sehen Sie, wie groß und imposant Erwachsene wirken können – und verstehen besser, warum Kinder so schnell in die Defensive gehen.

    Bewertung von Kindern

    Wenn ein Kind auf der Schaukel sitzt und ruft: »Papa, schau mal!«, haben wir oft den Impuls, es zu bewerten: »Super machst du das!« Aber das Kind hat gar nicht nach einer Bewertung gefragt. Es hat gesagt »Schau mal«, nicht »Sag mir, ob es gut oder schlecht ist«. Die richtige Reaktion wäre also: »Ich sehe dich!« Manchmal reicht das schon, manchmal möchten wir vielleicht noch anfügen: »Du schaukelst richtig hoch!« Und dann kann das Kind einfach weiterschaukeln. So können wir eine Welt, die uns und die Kinder ständig bewertet, aus unserer Familie heraushalten.

    Stirnrunzeln oder nicht?

    Aus Studien wissen wir, dass schon ein Stirnrunzeln Kinder stresst und dazu führt, dass sie sich weniger schnell beruhigen. Wir sollten nicht gezwungen lächeln, wenn unsere Kinder gerade ausrasten. Aber ein entspanntes Gesicht hilft enorm, weil es auch Ausdruck eines entspannten Geistes ist. Schauen Sie tagsüber häufiger in den Spiegel: Oft spannen wir unbewusst die Stirnmuskulatur oder die Muskeln um den Mund an, wenn wir gestresst sind. Und wir können uns angewöhnen, den Kiefermuskel zu entspannen, wenn wir unter Druck sind. Meist entspannt sich der Rest des Gesichts gleich mit.

    Der Ton macht die Musik

    Unsere Stimmlage macht einen großen Unterschied. Wenn wir gestresst oder sauer sind, spannt sich bei den meisten unwillkürlich die Stimmmuskulatur an – und das hört man unserer Stimme dann auch an. Sie wird angespannt, gestresst, hoch oder eng.

    Hände sprechen für uns

    Wenn wir die Hände öffnen, öffnen wir unseren Körper. Es macht einen Unterschied, ob wir vor unseren Kindern stehen, die Hände in den Hüften oder mit verschränkten Armen. Oder ob wir uns hinknien und ihnen mit offenen Händen begegnen. Probieren Sie es!

    Und wer kennt ihn nicht, den erhobenen Zeigefinger. Wie hat sich das angefühlt, als wir selbst Kinder waren? Wie wäre es, wenn wir stattdessen sanft berühren würden? Unsere Hände sprechen mit unseren Kindern, lassen wir sie so sanft sprechen, wie wir können.

    Timing

    Wer spricht wann? Wer beginnt das Gespräch? Wer darf wie lange sprechen? Unterbrechen wir unsere Kinder, wenn sie etwas sagen, oder hören wir ihnen zu? Wann wir sprechen, macht einen großen Unterschied. Auch wie wir uns abwechseln: Lassen wir das Kind ausreden? Strafen wir es mit Schweigen oder texten wir es zu? Respektvolle Kommunikation beinhaltet, dass wir unsere Kinder gebührend zu Wort kommen lassen und das Gespräch auch unter Stress und mit einem aufgebrachten Kind respektvoll führen.

    Intensität

    Unsere Stimme macht einen großen Unterschied. Wir können ganz leise sprechen und trotzdem sehr bedrohlich oder intensiv klingen. Wir können laut sein, aber lustig. Wir können mit unseren Kindern nebenbei sprechen (»Ist ja gut jetzt …«) oder sie direkt ansprechen und mit unserer ganzen Energie bei ihnen sein. Die Intensität, mit der wir sprechen müssen, ist von Kind zu Kind unterschiedlich. Manche bekommen richtiggehend einen Schreck, wenn man sich ihnen mit zu viel Energie zuwendet. Andere brauchen diese Energie, um aus ihrem Kreislauf aus Ärger und Schreien herauszufinden.

    Bewegungen

    Unser Körper spricht immer mit. Wenn wir uns abrupt wegdrehen, mit dem Fuß aufstampfen, eine Tasche auf den Boden werfen, dann aktivieren wir unsere Kinder sofort wieder, weil wir ihnen signalisieren: Die gefährliche Situation ist noch nicht vorbei. Stattdessen können wir uns zu ihnen herunterbeugen, auf sie zugehen, unsere Hände ruhig halten, um ihnen zu zeigen: Ich bin da, wir beruhigen uns gemeinsam.

    Zusätzlicher Druck

    Wenn Kinder anfangen, sich zu beruhigen – lassen wir sie dann sein? Oder nehmen wir das zum Anlass, doch noch ein »Also klug war das nicht« hinterherzuschieben? Manchmal kommt auch direkt eine Forderung, sobald sie nicht mehr völlig außer sich sind: »Dann setz dich jetzt endlich mal hin!« Und schon weinen sie wieder von Neuem los.

    Wollen wir Kinder beruhigen und in Kontakt bleiben, dürfen wir keinen zusätzlichen Druck machen. Wir müssen uns auf Dasein und Loslassen konzentrieren und sollten erst dann über Lösungen oder das weitere Vorgehen reden, wenn sie wieder ganz bei sich sind.

    Warum gehen wir aus der Verbindung?

    Eltern berichten mir oft, dass sie Sorge haben, nicht »lockerlassen« zu dürfen. Sie denken, dass ihre Kinder ihnen auf der Nase herumtanzen, wenn sie zu nett zu ihnen sind. Dabei ist genau das Gegenteil der Fall. Wenn wir Kindern entgegenkommen, lernen sie eher, sich zu beruhigen, zu warten oder Frust zu bewältigen. 

    Aber manchmal können wir es auch einfach nicht, weil wir müde sind, unter Zeitdruck stehen, erschöpft sind. Manchmal sind wir auch selbst frustriert, weil wir denken, dass die Kinder »das doch können müssten«. Auch kritische Blicke von außen machen es oft nicht besser. Wir wollen nicht als zu weich dastehen oder als ein Elternteil, der sein Kind nicht im Griff hat. Leider führen wir genau dann Gespräche so, dass Kinder keine Ruhe lernen können (und wenn man mit uns so reden würde, könnten wir es auch nicht). Also schauen wir doch mal, wie wir es uns einfacher machen.

    GESPRÄCHE, DIE DIE EMOTIONSREGULATION FÖRDERN

    Wenn wir selbst gestresst sind, kann es sein, dass wir im Befehlston mit dem Kind sprechen:

    Das artgerecht-Gespräch

    »Mama, ich muss noch mal aufs Klo und ich will nie wieder Hausaufgaben machen!«

    »Du warst vorhin schon auf der Toilette und Hausaufgaben diskutiere ich nicht! Ab ins Bett jetzt!«

    Aber unser Kind lernt mehr, wenn wir gemeinsam eine Lösung finden: »Dann geh noch mal auf die Toilette und über die Hausaufgaben sprechen wir morgen, vielleicht haben wir gemeinsam ein paar Ideen. Jetzt ist es schon spät und wir werden uns nur streiten. Komm, ich geh mit dir und kuschel dich noch in die Kissen.«

    Wenn wir gestresst sind, fordern wir oft mehr, als das Kind leisten kann: »Hör jetzt sofort auf, deine Schwester zu ärgern, setz dich ruhig in die Ecke und spiel friedlich mit ihr, solange ich noch koche!«

    Stattdessen können wir uns klarmachen, was dieses Kind gerade leisten kann, und die Situation entsprechend ändern: »Ich sehe, dass dich deine kleine Schwester beim Spielen stört. Komm, ich nehme sie mit in die Küche und du kannst hier in Ruhe spielen, bis es Abendessen gibt.«

    Wenn wir überwältigt sind oder das Kind Gefühle hat, die für uns unangenehm, schwer auszuhalten oder nicht erlaubt sind, dann leugnen wir sie: »Das hat doch gar nicht wehgetan. Das ist doch gar nicht schlimm. Das geht vorbei!«

    Stattdessen beruhigt es sich eher, wenn wir seine Gefühle nicht wegwischen, sondern ihnen einen Namen geben: »Das kann wehtun, wenn man sich so am Tisch stößt. Du bist ganz schnell gerannt und hast ihn nicht gesehen?« Jetzt kann unser Kind erzählen, was passiert ist, sich beruhigen lassen und damit ebbt seine Aufregung langsam ab.

    Wenn wir wollen, dass unser Kind etwas lernt, sind wir oft geneigt, die Antworten vorzugeben, statt das Kind selbst denken zu lassen: »Nein, wir nehmen die Schaufel natürlich nicht mit. Vielleicht gehört die jemandem, die muss hierbleiben.«

    Jetzt gibt es einen amtlichen Wutanfall, da das Kind einfach nur hört »Nein, du bekommst es nicht«, aber nicht verstanden hat, warum.

    Stattdessen können wir unserem Kind beibringen, selbst zu denken, indem wir Fragen stellen: »Hm, ja, dir gefällt die Schaufel und du willst sie mitnehmen. Aber sie gehört sicher einem anderen Kind, das hier vorhin gebuddelt hat. Was meinst du, wie fühlt sich das andere Kind, wenn seine Schaufel weg ist?«

    Mit all diesen Wegen lernen unsere Kinder, ihr Gehirn zu beruhigen, zu benutzen und Wege zu finden, um nicht in Wut oder Rage zu geraten.

    ICH SEHE DICH, ICH HÖRE DICH

    Nicht immer können wir unseren Kindern helfen. Nicht immer können wir ihnen geben, was sie sich wünschen. Nicht immer können wir die Banane wieder zuhexen, die Hose wieder heil zaubern oder den Aufzug noch mal wegschicken. Aber das müssen wir auch gar nicht. Kinder brauchen von uns vor allem, sich gesehen und gehört zu fühlen. Sie wollen – wie alle Menschen –, dass jemand ihren Standpunkt versteht, dass jemand fühlt, was sie fühlen.

    Dies zu wissen, hilft uns, weniger in Streit zu geraten. Wenn unser Kind sagt: »Ich will aber den Ball haben«, dann könnten wir antworten: »Nein, es ist nicht dein Ball.« Manches Kind wird trotzdem auf seinem Wunsch beharren: »Ich will aber!« Und wir sagen erneut: »Nein, du kriegst ihn nicht.« Wenn wir das Gespräch so fortsetzen, wird es sehr leicht eskalieren. Denn die Grundlage für jeden Konflikt, für jede Eskalation sind zwei Personen, die auf ihrem Standpunkt beharren: »Ich will es so.« »Aber ich will es so.« Wenn es keinen Kompromiss gibt oder niemand bereit ist, einen einzugehen oder zurückzustecken, gibt es Streit. Stattdessen können wir anerkennen, wie der andere denkt und fühlt.

    Das artgerecht-Gespräch

    »Du möchtest den Ball haben. Ich höre dich. Er gefällt dir sehr gut und du würdest ihn am liebsten mitnehmen.«

    Jetzt ist ein Gespräch möglich. Das Kind kann sagen: »Genau, und niemand spielt damit, also kann ich ihn mitnehmen!«

    »Ja, ich höre dich, für dich ist der Ball ohne Besitzer und also deiner. Ich kann mir vorstellen, dass er doch jemandem gehört, und wenn das Kind zurückkommt, wie wird es sich fühlen?«

    Und jetzt sind wir in einem Gespräch. Wenn das Kind weiter auf seinem Standpunkt beharrt, können wir uns auch komplett auf diese Position zurückziehen.

    »Ich will nicht streiten. Aber ich höre dich. Du willst den Ball.«

    »Ich will den Ball!«

    »Ja, ich höre dich. Komm, es ist spät, wir packen langsam zusammen.«

    »Aber ich will den Ball!«

    Jetzt ist es an uns, ruhig zu bleiben und umzuleiten: »Ich höre dich. Ich packe schon mal die Buddelsachen. Kannst du mir die Schaufel von dort hinten holen?«

    Mit diesem Verhalten deeskalieren wir die Meinungsverschiedenheiten, die sich zwischen zwei oder mehreren Menschen täglich ergeben. Wir müssen nicht einer Meinung sein. Wir müssen nicht zehnmal »Nein« sagen, das Kind hat es ja nach dem ersten Mal schon gehört und verstanden. Es hat es vielleicht nicht akzeptiert. Aber seine Bereitschaft, es zu akzeptieren, wird nicht höher, wenn wir mehr Druck auf die Maschine geben.

    Oft denken wir: »Mehr vom Gleichen, dann klappt es schon!« Wir sagen noch mehr »Nein«, wir sagen es lauter, intensiver, wir unterstreichen es mit Körpergesten. Und wir merken dabei gar nicht, dass mehr vom Gleichen zu keinem anderen Ergebnis führt als beim ersten Mal: Widerstand vom Kind.

    Genauso wie wir die Intensität erhöhen, erhöht nämlich auch das Kind seine Intensität. Wir sagen lauter »Nein«, es sagt lauter »Doch«. Wo soll das hinführen? Irgendwann bleibt nur ein Ausweg: Die Situation eskaliert und am Ende sind wir der oder die Stärkere. Das Kind weint, wir setzen uns durch.

    Auf diese Weise hat das Kind aber nichts gelernt. Und wir haben einen Abend mit einem weinenden Kind. Vielleicht fühlen wir uns ein paar Stunden später sogar schlecht, weil es rückblickend ein unnützer Streit um nichts war, der uns aber in eine Situation voller Tränen, Schreien, Verzweiflung und ohne Verbindung gebracht hat.

    Viel besser ist es, anzuerkennen, dass andere Menschen – auch kleinere Menschen – eine andere Meinung haben können: »Ich sehe dich. Ich höre dich. Ich sehe, dass du es so siehst. Ich höre, was du sagst. Ich verstehe, dass man es so sehen kann. Ich teile deine Meinung nicht, aber ich höre sie mir an.« 

    Am Ende entscheiden oft die Erwachsenen. Kinder sind kompetent, aber nicht erfahren. Sie wissen, was sie wollen, aber oft nicht, was möglich ist oder was sie brauchen. Aber darum geht es auch nicht. Es geht darum, dass unsere Kinder die Erfahrung machen, dass wir sie ernst nehmen. Es geht darum, dass wir gemeinsam eine Lösung finden, miteinander. Wenn Kinder mit uns in Verbindung sind, sind sie eher kompromissbereit – und wir auch.
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    Wir erwarten Empathie oft schon von den Allerjüngsten –»Merkst du nicht, dass du ihm wehtust?« –, obwohl sich diese Fähigkeit erst im Laufe des Kleinkind- und Schulkindalters entwickelt. Gleichzeitig hoffen wir, dass der Nachwuchs Empathie lernt, wenn wir ihn für gutes Verhalten loben: »Du hast aber lieb ei-ei gemacht!« Trotzdem sind unsere Kinder nicht immer empathisch und wir fragen uns: Wie bringen wir ihnen das bloß bei? Wobei: Was ist das eigentlich, Empathie?

    Die Forschung ist sich bis heute nicht ganz einig, wie man Empathie genau definiert. Im Alltag verstehen wir darunter meist, dass wir uns in andere Menschen einfühlen können. Jemand ärgert sich – und wir können diesen Ärger fühlen. Jemand trauert – und auch wir fühlen einen Stich im Herzen.

    Empathie unterscheidet sich dabei vom Mitleid, bei dem wir mitleiden. Sie entspricht eher dem Mitgefühl, bei dem wir verstehen, dass sich jemand vor großen Hunden fürchtet, aber wir uns nicht selbst fürchten.

    Zur Empathie gehört außerdem, dass wir Gefühle nicht nur erkennen, sondern auch sozial angemessen auf sie reagieren. Ein Kind wird zum Beispiel schon im Alter von drei Jahren ein weinendes Baby streicheln wollen. In der psychologischen Forschung nennt man das mitunter die »motivierende Komponente« des Einfühlungsvermögens: Empathische Menschen möchten dazu beitragen, dass es dem anderen besser geht.

    Um besser zu verstehen, was Kinder lernen müssen, ist es gut zu wissen, dass es zwei Formen von Empathie gibt:

    
      	Emotionale Empathie lässt uns empfinden, was ein anderer Mensch empfindet. Wir reagieren mit einem Gefühl auf sein Gefühl: Jemand erlebt einen Verlust und wir fühlen Trauer. Jemand erlebt einen Erfolg und wir freuen uns mit ihm.

      	Kognitive Empathie heißt, dass wir wissen, wie sich ein anderer fühlt, auch wenn wir selbst das Gefühl gerade nicht empfinden: Wir können uns mit viel Fingerspitzengefühl auf den anderen einlassen, ohne selbst von unseren Gefühlen übermannt zu werden. Das kann zum Beispiel bei der seelsorgerischen Begleitung von Menschen von Vorteil sein.

    

    Beide Formen der Empathie sitzen wahrscheinlich in verschiedenen Bereichen des Gehirns: »So schneiden Menschen, die unter einer Störung aus dem Autismus-Spektrum leiden, bei Tests auf kognitive Empathie häufig vergleichsweise schlecht ab. Ihre Fähigkeit, mit anderen mitzufühlen, scheint dagegen kaum oder gar nicht beeinträchtigt. Genau umgekehrt sieht es bei Männern und Frauen mit psychopathischen Persönlichkeitszügen aus: Sie können sich rational sehr wohl in das Innenleben ihrer Mitmenschen hineinversetzen; daher sind sie häufig auch gut darin, andere Personen zu manipulieren. Da ihnen aber die Gabe fehlt, die Emotionen anderer nachzuempfinden, sind sie gleichzeitig oft ausgesprochen skrupel- und rücksichtslos.«26

    EMPATHIE LERNEN

    Empathie muss man lernen, daran besteht kein Zweifel. Und das Fundament für sie legen wir in der Kindheit. Denn die wichtigste Grundlage ist nach Studienlage eine sichere Bindung zwischen Eltern und Kindern.

    Sicher gebundene Kinder neigen dazu, mehr Empathie gegenüber Gleichaltrigen zu zeigen.27 Sie sind eher bereit, emotionale Risiken einzugehen, sich also einzumischen, wenn sie jemanden sehen, der Mitgefühl und Hilfe braucht. Sie zeigen eher Schuldgefühle, wenn sie jemandem Schaden zugefügt haben, und Gefühle der Vergebung, wenn jemand anders etwas angestellt hat.28

    Schon Babys reagieren auf das Weinen eines anderen Babys. Aber sie haben noch keine Vorstellung davon, wie oder warum sich das andere Kind so fühlt. Das lernen sie erst durch Erfahrung, die sie mit ihren Bezugspersonen machen, und durch soziales Feedback, das sie selbst bekommen. Ein Kind weint und wir spiegeln seinen inneren Zustand und benennen ihn: »Oh, du weinst, dir geht’s wohl gerade gar nicht gut«, sagen wir zum Beispiel und spiegeln dabei auch mit unserem Gesichtsausdruck und unserer Stimme, wie das Kind sich fühlt. Wir fühlen uns in das Kind ein und übernehmen seine Perspektive. So lernt es, wie ein Mensch aussieht, der sich so fühlt, wie es sich selbst gerade fühlt. Und später lernt es auch noch, wie dieses Gefühl genannt wird.

    Kinder, die von ihren Eltern nicht gespiegelt werden, zum Beispiel weil diese an einer Depression leiden und deswegen die Emotionen ihrer Babys nicht erkennen oder nicht angemessen darauf reagieren können oder weil diese die Gefühle ihrer Kinder leugnen (»Wein doch nicht! Es ist doch alles gut!«), können diesen Lernschritt nicht machen.

    Grundlage für Empathie ist offensichtlich auch, dass Menschen ihre eigenen Emotionen regulieren können. Sonst fühlen sie nicht nur mit, sondern werden von den Gefühlen der anderen weggeschwemmt. Und dies kann dazu führen, dass sie ihre Empathie unterdrücken, weil die Gefühle einfach zu überwältigend sind. Selbstregulation (siehe dazu das Kapitel »Wie Kinder Ruhe lernen« ab >) ist also eine wichtige Voraussetzung, um empathisch zu sein und gleichzeitig handlungsfähig zu bleiben.29

    GESPRÄCHE ALS EMPATHIETRAINING

    In einer Studie mit 400 holländischen Schulkindern zeigte sich, dass schon eine einzige Frage die Empathie der Kinder deutlich erhöhen konnte. Psychologin Jellie Sierksma und ihre Kollegen baten die eine Hälfte der Kinder, sich vorzustellen, sie wären mit einer fikti-ven Klassenkameradin befreundet, die andere, sie wären es nicht.

    Die anschließende Frage lautete: Deine Klassenkameradin ist an der Reihe, länger zu bleiben und das Klassenzimmer aufzuräumen. Das Mädchen möchte aber nach Schulschluss so schnell wie möglich nach Hause, weil seine Mutter sehr krank ist. Deswegen bittet es dich, ihm zu helfen. Würdest du das tun?

    Wenig verwunderlich hing die Bereitschaft der meisten Kinder davon ab, ob sie mit dem Mädchen befreundet waren oder nicht. Allerdings änderten sich die Ergebnisse, als die Forscher zusätzlich noch eine Aufforderung »dazwischenschoben«: Anstatt die Kinder direkt zu fragen, ob sie dem Mädchen helfen würden, baten die Forscher sie zunächst, an das Kind zu denken und einzuschätzen, wie traurig oder aufgebracht es wohl sein würde, weil es nicht früher heim zu seiner kranken Mutter könnte.

    Sobald die Kinder sich in das Mädchen hineinversetzten, spielte es für ihre Bereitschaft, ihm zu helfen, plötzlich keine so große Rolle mehr, ob sie mit ihm befreundet waren oder nicht.30

    Musik als Empathietraining

    »Intensives Musiktraining in der Kindheit kann die Empathiefähigkeit erhöhen«31, sagt eine Studie. Die so gestärkte Empathie bezieht sich in der Forschung auf viele Bereiche: »Musiktherapie erwies sich als wirksam bei der Verbesserung der Empathie gegenüber Gleichaltrigen, Fremden, älteren Menschen, Tieren und Zeichentrickfiguren.«32

    Empathietraining mit Kleinkindern

    Ein Zweijähriger haut, beißt, kratzt und legt sich, sobald er die Gelegenheit hat, auf den Babybruder. Wie bringen wir diesem Kind Empathie bei?

    Als Erstes stoppen wir unerwünschte Verhalten. Wenn das Kind außer sich ist, muss es sich erst einmal beruhigen. Dann erst können wir anfangen, ihm Empathie beizubringen.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wenn du deinen Bruder kratzt, dann weint er. Und schau, wenn wir ihn streicheln, lacht er. Das ist wie bei dir.«

      	»Du willst das Spielzeug. Wenn du es wegnimmst, weint dein Bruder. Was könntest du stattdessen tun? Wir könnten ihn fragen, es gegen etwas tauschen oder warten, bis er fertig ist. Und so lange darfst du mit etwas anderem spielen.«

      	»Manchmal ist es doof, dass da ein Baby ist, nicht wahr? Manchmal ärgert es dich, wenn er … Dann komm zu mir, ich helfe dir, ich bin für dich da.«

      	»Ich sehe, dass du sauer bist.«

    

    Aber wir müssen nicht warten, bis die Kinder sich streiten, um Empathie zu lehren. Im Gegenteil: Wir können Empathie im Alltag gezielt trainieren, um dann im Streitfall darauf zurückzugreifen. Wenn Kinder bereits sprechen können, ist eine besonders einfache Form des Empathietrainings, über Bilderbücher zu sprechen.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was fühlt die Katze am Anfang der Geschichte? Wie fühlt sie sich am Ende?«

      	»Was hat der Bär gesagt?«

      	»Was meinst du, warum er es gesagt hat?«

      	»Was hättest du gesagt oder getan?«

    

    Vor allem ganz kleine Kinder finden es lustig, uns zu korrigieren. Wir zeigen zum Beispiel auf einen lachenden Charakter im Buch und fragen: »Ist diese Person traurig?« Die Kinder amüsieren sich und korrigieren uns. So werden die Fragen nicht zu einem Verhör oder zu einer Schulstunde, sondern zu einem Spiel.

    Für kleine Kinder können wir auch eine Empathiebox einrichten, empfiehlt Dr. Becky Bailey, Gründerin des Schulprogramms »Conscious Discipline«33. Darin sind vielleicht Taschentücher, Pflaster, ein Kuscheltier … Wenn es jemandem nicht gut geht – oder ein Glas umgekippt ist –, können wir zu der Box gehen und ein Taschentuch anbieten.

    Wenn Sie als Eltern selbst Fragen zu Empathie und Gefühlen haben, können Sie eine Gefühlsliste aus dem Internet oder das Gefühlsrad aus »Erziehen ohne Schimpfen«34 benutzen. Beides kann Ihnen helfen, das Verhalten Ihres Kindes mit seinen Gefühlen und Basisemotionen in Verbindung zu bringen.

    EMPATHIE BEI SCHULKINDERN

    Während der Grundschuljahre entwickelt sich das Gehirn. Kinder benutzen jetzt mehr ihren Verstand und weniger die älteren Gehirnregionen, die sie als Kleinkinder in den Wutanfall geführt haben. Der Nachteil daran: Genau in diesen älteren Gehirnarealen sitzt auch die Empathie. Wenn die Kinder sich also erstmals stärker auf ihre Logik verlassen, können sie dadurch ziemlich mitleidslos wirken (und sich auch so verhalten).

    Dass sie ihren Verstand stärker benutzen, heißt aber noch nicht, dass er reibungslos funktioniert: Da sich das Frontalhirn noch eine ganze Weile entwickeln muss, denken Schulkinder oft in unserem Sinne »vernünftig«, und es fehlt an Impulskontrolle. Dafür schwankt ihre Stimmung mehr, sie können ihre Emotionen schlechter regulieren, interpretieren die Absichten anderer falsch und verfügen über ein geringeres Maß an Empathie. Kurz: Sie müssen sich erst selbst entdecken, bevor sie sich wieder gut in andere einfühlen können.

    Deshalb sind erste gute Fragen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wann bist du traurig?«

      	»Was hilft dir, wenn du traurig bist?«

      	»Was könnte jemand anderem helfen, wenn er traurig ist?«

    

    Auch Situationen, von denen Kinder uns erzählen, etwa aus der Schule oder aus ihrem Nachmittag, können wir zum Anlass nehmen für ein Gespräch über Empathie.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wie fühlt sich die andere Person wohl in der Situation, in der sie ist?«

      	»Was könntest du mit dieser Person gemeinsam haben?«

      	»Was fühlt diese Person?«

      	»Was würde dieser Person jetzt helfen?«

      	»Was denkt diese Person?«

      	»Was möchte diese Person wohl in dieser Situation?«

    

    Mit Vorschul- und Grundschulkindern können wir auch schon komplexere Gespräche über Bilderbücher führen. Studien zeigen, dass bereits nach acht Wochen Buchdiskussionen in einer Grundschulklasse die Empathie und das Einfühlungsvermögen der Kinder messbar anstiegen.35

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was hat die Person im Buch erlebt und wie hat sie sich gefühlt?«

      	»Was macht das kleine Mädchen zu einer guten Freundin?«

      	»Wie sorgt das kleine Mädchen gut für sich?«

      	»Was denkt der kleine Junge wohl? Was denkt das andere Kind?«

      	»Was könnte die Absicht des Guten sein, was die Absicht des Bösewichts?«

      	»Wie hat sich die Person im Buch verhalten – und was hätte sie anders machen können?«

      	»Wenn der Charakter im Buch dieses Gesicht zeigt, welches Gefühl steckt wohl dahinter?«

    

    Alle, die gerne basteln, können mit ihren Kindern Gesichter aus Magazinen oder Kinderzeitschriften schneiden und aufkleben. Wer sieht glücklich aus, wer sieht traurig aus oder gestresst?

    Meine Kids und ich haben mit großer Freude den Film »Alles steht Kopf« geschaut, in dem die Gefühle der kleinen Riley die Hauptrollen spielen. Für meine Teenager war sogar »Alles steht Kopf 2« noch spannend und wir greifen zu Hause oft auf die Charaktere der Filme zurück: »Oh, ist Wut gerade am Start? Warte, lass uns mal überlegen, wie wir Freude zurück an die Hauptkonsole bringen können …« Meine großen Kinder sagen auch schon mal: »Wow, jetzt hätte Zweifel gerade fast den Laden übernommen – das hat sich aber komisch angefühlt!« Bilder können allen in der Familie helfen, Gefühle besser zu verstehen.

    Wenn Sie mit Ihren Kindern auf den Bus warten oder auf einen Zug, können Sie auch Passanten beobachten und ein Spiel spielen: »Wie fühlt sich dieser Mensch wohl gerade? Wie viele glückliche, traurige, wütende, gelangweilte Menschen siehst du hier?«

    Wenn Erwachsene auf Mobiltelefone starren, können Sie gemeinsam versuchen herauszufinden, was sie wohl gerade denken, sehen oder erleben.

    Ein anderes Spiel ist die Frage: »Was hat dieser Mensch für einen Beruf und macht er ihn glücklich?«

    Auch ein Theaterworkshop kann Kindern helfen, sich in andere einzufühlen, ebenso wie eine Wildnisschule, in der Kinder sich beim Spielen oft in Tiere einfühlen.

    Siege, aber triumphiere nicht

    Ich war sehr erstaunt, wie überselbstbewusst und empathiefrei Schulkinder sein können, wenn sie in einem Spiel gewinnen. Egal, wie traurig das andere Kind ist: Manche triumphieren lautstark und ziemlich empathiefrei – bis zu dem Punkt, an dem das andere Kind nicht mehr weiterspielen will.

    Wenn man weiß, dass ihr Gehirn das Empathie- und Strategiemodul gerade nicht gut benutzen kann, ist das zwar verständlich, aber für mich war es dennoch schwer auszuhalten und es zerstörte auch einfach viele Spielenachmittage bei uns zu Hause. Anfangs habe ich viele Fragen gestellt: »Merkst du, wie es dem anderen Kind damit geht? Schau, jetzt will er nicht mehr weiter mit dir spielen. Was könnten wir nächstes Mal anders machen?« Aber es half nichts – jedenfalls nicht so schnell, wie ich es mir vorgestellt hatte. Um nicht jedes Mal die gleichen Fragen zu stellen, habe ich mich irgendwann auf einen Satz beschränkt: »Siege, aber triumphiere nicht.« Meine Kinder wussten, was passierte, wir hatten das schon oft genug durchgesprochen. Ich sparte mir meinen Vortrag und gleichzeitig zeitigte die Wiederholung irgendwann Effekte: Ich sagte nur »Siege …« und meine Kinder winkten ab und sagten: »Okay, ich hab gewonnen, aber jetzt lass uns die nächste Runde spielen« – und dann konnte das Spiel weitergehen.

    EMPATHIE BEI TEENAGERN

    Wenn sie bisher gelernt haben, dass wir offen und ohne Wertung zuhören können, sprechen auch Teenager mit uns immer noch über Gefühle – über ihre eigenen oder über die anderer Menschen. Diese Gespräche können überall stattfinden und wir hören weiter möglichst viel zu und geben unsere Meinung nur dann zum Besten, wenn sie wirklich erwünscht ist.

    Sie können mit Kindern in diesem Alter auch die traditionelle Mitgefühlmeditation des Buddhismus machen.

    Mitgefühlmeditation

    
      	Starten Sie mit Mitgefühl für sich selbst: »Möge ich mich sicher fühlen. Möge ich mich glücklich fühlen. Möge ich mich gesund fühlen. Möge ich mit Leichtigkeit leben.«

      	Dann weiten Sie Ihr Mitgefühl auf eine Ihnen nahestehende Person aus: »Mögest du dich sicher fühlen. Mögest du dich glücklich fühlen. Mögest du dich gesund fühlen. Mögest du mit Leichtigkeit leben.«

      	Im nächsten Schritt überlegen Sie sich eine neutrale Person und danach noch eine weitere Person, bei der es Ihnen schwerfällt, Mitgefühl zu spüren. Immer sagen Sie sich die vier Sätze – so oder so ähnlich wie oben beschrieben.

      	Wie geht es Ihnen damit? Was davon fällt Ihnen leicht, was davon fällt Ihnen eher schwer?

    

    Teenager können auch aktiv daran beteiligt sein, anderen zu helfen, und sich zum Beispiel sozial engagieren oder ehrenamtliche Arbeiten übernehmen. Wir wissen aus Studien, dass Menschen, die anderen helfen, zufriedener sind, ein stärkeres Gefühl der Zugehörigkeit verspüren und glücklicher sind als solche, die das nicht tun. Dabei zählen auch schon »random acts of kindness«: Wir sind einfach nett zu jemandem – ohne Grund – und tun ihm oder ihr etwas Gutes.

    Was uns verbindet

    Im Jahr 2017 wollte der dänische Fernsehsender TV2 eigentlich nur einen Werbeclip für die Werte des Senders machen. Doch der Kurzfilm verbreitete sich innerhalb kurzer Zeit über die ganze Welt – fast zehn Millionen Mal wurde das Video bisher aufgerufen. Es zeigt, wie ganz unterschiedliche Menschen gleiche Erfahrungen teilen. Dafür werden die Teilnehmer zunächst in homogene Gruppen eingeteilt – nach ihrer Herkunft, ihrem Einkommen oder ihrer Arbeit. Dann treten aus diesen Gruppen diejenigen nach vorne, die eine gemeinsame Erfahrung teilen:

    
      	»Wir waren einmal der Klassenclown.«

      	»Wir, die wir an ein Leben nach dem Tod glauben.«

      	»Wir, die wir in einer Patchworkfamilie leben.«

      	»Wir, die wir uns einsam fühlen.«

    

    Und plötzlich zeigt sich, wie viel auch Menschen aus ganz unterschiedlichen Hintergründen verbindet.36

    DARF MEIN KIND MIT WAFFEN SPIELEN?

    Viele Eltern sorgen sich, wenn ihre Kinder mit Waffen spielen, weil sie aggressive Fantasien nicht fördern oder verstärken wollen. Die gute Nachricht: Der Wunsch nach Waffen sagt nichts über ihr Sozialverhalten oder unsere Erziehungsleistung als Eltern aus. Wichtig ist, wie wir mit diesem Wunsch umgehen. Wenn wir Kinder schimpfen oder ihnen das Spiel mit Waffen verbieten (unabhängig davon, wie gut wir das begründen können), dann zeigen sie sich häufiger als andere Kinder »entmutigt« und »zurückgezogen«, weil sie glauben, etwas falsch zu machen.37 Sie wollen dann immer noch mit Waffen spielen, aber tun es jetzt eben heimlich.38 Kinder sehen Aggression als Teil des Spiels, sie tun ja nur so als ob. Wir hören das als Eltern auch immer wieder: »Ihr sollt nicht aufeinander schießen!« »Aber wir tun doch nur so!«

    Die Forschung sagt uns auch, dass Kinder zwar aggressiver spielen, wenn sie Waffen haben (klar, sie spielen ja Fangen, Bedrohen, Erobern und so weiter). Aber sie werden nicht allein dadurch aggressiv und es erhöht offenbar auch nicht die Wahrscheinlichkeit, dass sie später kriminell werden.39 Im Umkehrschluss heißt das, dass es nicht darauf ankommt, ob Kinder mit Waffen spielen. Es kommt in erster Linie darauf an, wie die Stimmung in der Familie ist und wie man miteinander umgeht. Eine gleichwürdige, bindungsorientierte Erziehung hat einen viel größeren Einfluss als die Wahl des Spielzeugs. Was können wir also tun?

    Sprechen wir mit unseren Kindern darüber:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was spielst du?«

      	»Was könnte dein Charakter noch alles machen – klettern, reiten, etwas bauen?«

      	»Was braucht dein Charakter noch für sein Spiel: einen Helm, einen Umhang?«

      	»Wo lebt dein Held, brauchst du eine Höhle, eine Burg?«

      	»Was hat dein Held noch außer der Waffe – ein Pferd, ein Flugzeug, Proviant?«

    

    Auf diese Weise können wir die Fantasie unserer Kinder fördern und das Spiel jenseits der Waffen erweitern. Wir können Höhlen bauen, Helme basteln, fechten üben oder Kekse backen. So wird aus dem eindimensionalen Waffenspiel ein kreatives Spiel, das über Tage und Wochen viel Spaß machen kann.
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    Im Alltag gibt es so viele Dinge, die Kinder möchten, die wir aber nicht zulassen können oder wollen. Wie können wir Grenzen setzen, ohne immer Nein zu sagen? Und wie können wir dafür sorgen, dass unsere Kinder tun, was wir von ihnen wollen?

    Müssen wir denn überhaupt Grenzen ziehen? Die Antwort auf diese Frage lautet: Ja. Und zwar nicht in erster Linie um das Kind herum, sondern um uns selbst herum. 

    Wir können unseren Kindern schon deshalb nicht alles erlauben, weil sie ja auch herausfinden wollen, wo unsere Grenzen sind. Darf ich dich hauen? An deinen Haaren ziehen? Darf ich deine Sachen auf den Boden werfen? Wir müssen zeigen, wo wir sind und was wir möchten – und was nicht. Wichtig ist, dass wir klar bleiben: Hier ist meine Grenze, ich will nicht, dass du mich haust, du kannst aber auf das Kissen hier hauen. Möglichst ohne viel Aufhebens. Negative Emotionen wollen wir nicht mit negativen Reaktionen noch weiter ankurbeln, sondern wir wollen der Ruhepol sein, der den Kindern vorlebt, wie sie mit Gefühlen umgehen können.

    GRENZEN FÜR KLEINKINDER

    Mit den Jüngsten können Gespräche über Grenzen sehr kurz sein. Wir sagen zum Beispiel: »Nein, wir spielen nicht mit dem Essen am Tisch« – und sie ignorieren das einfach und machen es trotzdem. Andere grinsen uns an, während sie die Blumentöpfe ausräumen, obwohl wir es gerade ausdrücklich verboten haben. Wie sollen wir da ein Gespräch führen?

    Zuerst einmal müssen wir uns klarmachen, dass das menschliche Gehirn sich leichter tut, zu hören, was es tun soll. Wir sagen Kindern aber oft, was sie nicht tun sollen:

    
      	»Kleckere nicht.«

      	»Hau deine Schwester nicht.«

      	»Schrei nicht so rum.«

    

    Der erste Schritt zu einem guten Gespräch über Grenzen ist also, zu formulieren, was wir möchten. Manchmal ist allerdings genau das gar nicht so einfach. Wenn ich Eltern frage:»Was möchtet ihr denn?«, antworten sie häufig: »Wir wollen, dass er nicht in die Steckdosen fasst.« »Wir wollen, dass sie aufhört, so rumzujammern.« Was das Kind jedoch stattdessen tun soll, können sie oft nicht sagen. Woher soll ein Kind wissen, was wir von ihm möchten, wenn nicht einmal wir es in Worte fassen können?

    Schauen wir uns ein paar Beispiele für typische Situationen an – und wie wir Wünsche klar formulieren können.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	Statt »Kleckere nicht!«: »Ich möchte, dass du über deinem Teller isst, damit es nicht auf deine Hose tropft.«

      	Statt »Schrei nicht!«: »Ich möchte, dass du ruhig mit mir redest, ich höre dir zu.«

      	Statt »Hau nicht!«: »Ich möchte, dass du zu mir kommst, wenn deine Schwester dich ärgert, dann lösen wir das zusammen.«

      	Statt »Fass nicht in die Steckdosen!«: »Hey, kleiner Forscher, lass uns dieses Spielzeug erkunden oder den Küchenschrank ausräumen, damit du sicher bist.«

      	Statt »Jammere nicht!«: »Ich sehe, dass du unzufrieden bist. Lass uns herausfinden, was dich stört, und schauen, was wir für dich tun können.«

      	Statt »Warte hier, bis ich fertig bin!«: »Ich sehe, dass du ungeduldig bist. Was brauchst du, um hier auf mich zu warten? Kann ich dir ein Buch geben? Möchtest du schon mal ins Auto? Was könnten wir spielen, damit du noch ein wenig Geduld hast, ›Ich sehe was, was du nicht siehst‹ vielleicht?«

    

    Wenn Kinder unsere Grenzen nicht akzeptieren, hat das viele Gründe. Einer davon ist, dass wir sie nicht klar formulieren. Ein anderer ist, dass es viel Impulskontrolle braucht, um diese spannende Schublade nicht auszuräumen. Aber Impulskontrolle müssen  Kinder im Laufe vieler Jahre lernen – richtig gut darin sind sie erst mit etwa zehn. Und selbst wir Erwachsenen tun noch Dinge, die wir nicht tun sollten – weil wir müde sind, hungrig, erschöpft, sauer, hektisch, unüberlegt oder albern.

    Warum grinst das Kind?

    Kinder grinsen in Situationen wie der mit der Schublade nicht, weil sie uns auslachen – auch wenn viele Erwachsene das in sie hineininterpretieren. Sie grinsen, weil sie wissen, dass sie gerade eine Grenze übertreten. Das erzeugt Stress. Denn eigentlich möchten sie ja kooperieren, der Impuls ist manchmal einfach nur stärker. Daher grinsen sie. Wir selbst tun das im Übrigen auch, wenn wir unsicher sind oder wissen, dass wir etwas getan haben, was sozial nicht erwünscht ist. Wir zeigen die Zähne und signalisieren damit: »Bitte greif mich nicht an. Ich kann gerade nicht anders.« Wenn wir das verstanden haben, können wir ruhig und besonnen auf unsere Kinder reagieren, statt aus einem verletzten Ego heraus mit ihnen zu schimpfen.

    Ja-Grenze setzen

    Manche von uns haben in ihrer Kindheit selbst erfahren, dass es sehr unangenehm ist, eine Grenze gesetzt zu bekommen: »Noch ein Eis? Du kriegst ja den Hals nicht voll. Kommt nicht infrage!«

    Vielleicht haben die eigenen Eltern lange ihre Grenzen nicht gewahrt und dann unvermittelt sehr harsch reagiert: »Jetzt reicht es mir aber! Raus jetzt!« Beides kann dazu führen, dass wir ebenfalls nicht wissen, wie man eine Grenze gut setzen kann. Stattdessen greifen wir entweder die harsche Art unserer Eltern auf, weil wir es nicht besser wissen. Oder wir setzen möglichst wenig Grenzen und reagieren dann doch irgendwann relativ hart (»Jetzt habe ich aber wirklich genug!«).

    Manche Eltern lassen ihre Kinder in einem sehr engen Korridor durch den Tag gehen und machen sehr klare Ansagen: »Wir machen das so und so und so und so.« Wenn sie dann aber müde, erschöpft oder gestresst sind, ändern sie abrupt ihre Strategie: »Also wenn das hier so läuft – dann macht doch, was ihr wollt!« Und dann mauern sie, wenden sich ab, überlassen die Kinder sich selbst oder dem/der PartnerIn.

    Andere Eltern wollen den Kindern möglichst viel Freiheit und Entscheidungsraum lassen und fragen den ganzen Tag: »Wie möchtest du es? Die Kartoffeln rechts oder links auf den Teller? Die blaue oder die grüne Hose? Wo möchtest du sitzen? Soll ich zur Seite gehen?« Irgendwann werden sie oder die Kinder – oder beide – entscheidungsmüde und es kommt zu Streit. Dann werden diese Eltern von einem Moment auf den anderen sehr strikt: »Jetzt reicht es mir aber! Ab jetzt läuft das hier so, wie ich es sage! Punkt, keine Widerrede!«

    Beide Varianten sind für Kinder belastend, denn die Eltern wechseln ihre Strategie unvorhersehbar und sind deswegen für sie unberechenbar. Außerdem hängt es in beiden Fällen vom Kind ab, ob die Eltern sich im Griff haben oder nicht.

    Besser ist es, wenn wir frühzeitig überlegen, was wir wollen, und vorhersehbar und ruhig für das Kind reagieren. Und hier kommt die Ja-Grenze ins Spiel. Sie besagt, dass wir »Ja« zum Bedürfnis oder Impuls der Kinder sagen können, aber »Nein« zu ihrem Wunsch oder Verhalten. So geht’s:

    Das artgerecht-Gespräch

    Wir sagen nicht: »Nein!« oder »Schon wieder Eis?« oder »Wir hatten gesagt dreimal, und jetzt ist Schluss!«.

    Wir sagen: »Ja, ich verstehe dein Bedürfnis … Manchmal könnte man den ganzen Tag Eis essen … Das kann man so wollen oder wünschen … Es geht nicht, weil … Dies ist die Alternative.«

    Eine Situation so zu handhaben bedeutet nicht, dass das Kind nicht vor Wut ausflippt. Aber es heißt, dass wir eine Grenze gesetzt haben, ohne dem Kind ein Gefühl zu geben von »Du bist nicht okay«.

    Wichtig ist die Haltung, mit der wir das machen. Spiegeln ist ja erst mal nur: »Ich sehe, du bist sauer. Ich sehe, du willst noch ein Eis.« Spiegeln allein nimmt aber noch nicht den Druck, unter dem das Kind steht. Denn dahinter kann immer noch die Haltung stehen: »Was bist du nur für ein gieriges Kind!«

    Was die Kinder brauchen, nennen wir im artgerecht-Konzept eine Ja-Grenze, die das Spiegeln mit Empathie verbindet:

    1. »Ich sehe, du willst noch ein Eis und du bist echt sauer, wenn es keines mehr gibt.« – Spiegeln.

    2. »Ich verstehe das – Eis ist auch echt lecker, manchmal könnte ich fünf Stück essen!« – Empathie.

    3. »Jetzt ist genug für heute. Wir gehen weiter.« – Grenze.

    So bringen wir unseren Kindern bei:

    1. »Dies ist das Bedürfnis und dies ist das Gefühl, das du hast. Dafür gibt es diese Worte.«

    2. »Ich fühle mit dir, das ist ein legitimes Bedürfnis, ich kenne das auch.«

    3. »Leider geht es nicht, denn hier ist die Grenze.«

    Wenn wir die Grenze erklären (deine Zähne, gesunde Ernährung etc.), regen wir das Kind oft nur noch mehr auf, denn eine solche Erklärung ist ein riesiges »Nein«. Für Kinder ist es meistens viel leichter zu ertragen, dass sie einfach Mitgefühl und eine klare Ansage bekommen. Warum wir der Meinung sind, dass das jetzt genug Eis war, das können wir morgen in einem ruhigen Moment immer noch erklären.

    Machen unsere Kinder etwas, das sie in Gefahr bringt, dann stoppen wir sie natürlich – aber auch das möglichst ruhig und sehr bestimmt. Über die Straße rennen ist nicht erlaubt. Punkt. Aber wir machen kein großes Aufhebens darum, sonst verstärken wir das unerwünschte Verhalten nur. Was könnte denn spannender sein für ein dreijähriges Kind, als über die Straße zu laufen,das kleine Geschwister zu hauen oder ein Glas umzukippen, wenn es damit jedes Mal die großen Erwachsenen völlig außer Rand und Band bringt? Wie ich es sagen würde: Wir geben niemals negative Energie in ein negatives System. Belohnen Sie negatives Verhalten nicht zusätzlich. Sie dürfen es aber auch nicht ignorieren. Das heißt: Sie stoppen das Kind, aber Sie halten ihm nicht jedes Mal einen Vortrag. Hier steht also besser kein Gespräch an.

    WENN KLEINKINDER ETWAS TUN SOLLEN

    Wie reagiert man, wenn Kleinkinder am Daumen nuckeln, die Windel nicht hergeben, ihr Schnuffeltuch immer bei sich haben müssen? Grundsätzlich, indem wir den Druck rausnehmen: »Du darfst gerne …, solange du es brauchst.«

    Zusätzlich können wir schauen, wann das Kind zum nächsten Entwicklungsschritt bereit ist. Ist der Zeitpunkt gekommen, zum Beispiel weil es sich fürs Trockenwerden interessiert, können wir es fragen, was eine gute Alternative wäre, um ihm mehr Selbstständigkeit zu ermöglichen.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Möchtest du ein Trainerhöschen statt einer Windel?«

      	»Möchtest du ohne Windel Mittagsschlaf machen? Sie war in den letzten Tagen immer trocken.«

      	»Welches Töpfchen gefällt dir?«

      	»Ist das eine Hose, die du gut ausziehen kannst, oder stört sie dich?«

      	»Wie gehen deine Kuscheltiere aufs Töpfchen?«

    

    Wenn es um Dinge geht, die Kinder lernen oder tun sollen, sind Worte gar nicht immer der richtige Weg. Manchmal »reden« wir besser mit Gesten und machen vor, was wir gerne möchten. Das gilt beispielsweise für das Verhalten im Straßenverkehr, für Tischmanieren und Höflichkeitsfloskeln. Schreien Sie also nicht fünfmal durch die Wohnung, wenn Ihr Kind zum Essen kommen soll.Gehen Sie zu ihm, wenn es nicht kommt, schauen Sie, was es gerade macht und was es braucht, um sein Spiel zu beenden, und nehmen Sie es dann mit zum Essen – mit Augenkontakt, auf Augenhöhe und freundlich.

    Wenn Ihr Kind wie wild auf die Klingel drückt, dann gehen Sie zur Tür, zeigen einmal wortlos und lächelnd, wie Sie das Klingeln gerne hätten – und dann ist es erledigt. Machen Sie die Dinge vor. Das hilft oft mehr als tausend Worte.

    Dann heißt es abwarten: Übernimmt es das Kind? Macht es es schon nach oder müssen Sie noch üben? Wir überschätzen gerne die Geschwindigkeit, mit der unsere Kinder lernen. Viele Dinge müssen wir monate-, wenn nicht jahrelang mit ihnen einüben, bis sie zuverlässig funktionieren.

    Tischmanieren

    In vielen Familien herrscht bei Tisch ein ewiges Gehampel und Gekleckere und man müsste eigentlich andauernd sagen: »Sitz still, kleckere nicht!« Aber mal ehrlich: Bringt das was?

    Bei kleinen Kindern können wir auch hier eine empathische Grenze setzen: »Ich sehe, dass du mit dem Essen spielen willst. Für mich geht das nicht. Ich glaube, du bist satt. Komm, wir spielen.«

    Tischmanieren im eigentlichen Sinne können wir Kindern erst im späten Kleinkindalter beibringen – und dann machen wir es durch Vormachen, Abwarten, Üben, Spielen und wieder Üben. Wir sagen also: »Wir essen heute mal wie am Königshof. Was meint ihr, wie wäre das? Was gibt es da wohl für Regeln?« Und ein andermal fragen wir: »Wir essen heute wie bei euren Lieblingsungeheuern. Wie essen die wohl?«

    Eine Regel besagt außerdem: Kinder unter zwei Jahren müssen nur so lange am Tisch bleiben, bis sie satt sind. Kinder über zwei Jahren maximal 20 Minuten.

    GRENZEN FÜR SCHULKINDER

    Kinder stellen Fragen. Eine davon ist: Wo bist du? Wo bin ich? Was ist die soziale Regel hier? Und sie haben ein Recht darauf, dass wir ihnen Antworten geben. Auch Schulkinder brauchen diese Informationen.

    Genauso gibt es aber auch Dinge, die wir von ihnen möchten – und wenn wir sie gut formulieren, lernt es sich viel leichter.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	Statt »Mach deine Hausaufgaben!«: »Was brauchst du, damit du jetzt deine Hausaufgaben machen kannst? Mir ist wichtig, dass du morgen in der Schule keinen Ärger bekommst.«

      	Statt »Räum deinen Kram weg!«: »Ich möchte backen und brauche den Küchentisch. Bitte nimm deine Malsachen und packe sie in deinen Ranzen.«

      	Statt »Räum deinen Saustall auf!«: »Dein Zimmer macht mir Sorgen, überall liegen Wäschestücke, Bücher und Spielzeuge herum. Das ist ein Paradies für Schädlinge. Lass uns gemeinsam aufräumen. Ich möchte, dass wir uns 15 Minuten Zeit nehmen. Wir machen dein Lieblingshörspiel an und du räumst alle Bücher ins Regal und deine Kleider in diesen Wäschekorb. Ich nehme das Geschirr mit in die Küche.«

      	Statt »Zieh deine Schuhe aus!«: »Stopp. Schau dir mal den Boden an. Überall Erde. Magst du gleich saugen? Nein? Ich auch nicht. Dann zieh bitte deine Schuhe aus. Ich weiß, das nervt, aber ständig zu putzen nervt uns auch.«

    

    Viele Anforderungen an unsere Kinder sind unfair. Besonders wenn wir gestresst sind, neigen wir dazu, unsere Kinder zu überfordern. Wir wollen dann, dass es einfach funktioniert, obwohl sie doch noch viel zu klein dafür sind. Dazu gehört zum Beispiel, nachmittags nach der Schule auch noch zwei Stunden lang Mathe zu machen. Die Kinder sind müde und wir sind oft keine guten Begleiter.

    Mit ein paar Fragen an uns selbst können wir schauen, worum es eigentlich geht:

    artgerecht-Gedanken

    
      	Wer hat das Problem? Stört es uns, das Kind oder die Nachbarn?

      	Sind wir bereit, in den Konflikt zu gehen, Energie aufzuwenden, um es zu ändern? Haben wir eine klare Haltung in uns selbst?

      	Ist das Kind der richtige Ansprechpartner (»Mach deine Hausaufgaben!«) oder ist eigentlich jemand anders zuständig (»Liebe Klassenlehrerin, wir schaffen diese Menge an Aufgaben am Nachmittag nicht, was können wir ändern?«)?

      	Wie können wir das Kind einbinden, wie schaffen wir ein vorbereitetes, engagiertes Kind (»Morgen möchte ich versuchen, dass wir erst Hausaufgaben machen, bevor du draußen spielen gehst, weil du sonst zu müde bist. Lass uns überlegen, wie wir die Aufgaben so effektiv wie möglich erledigen, damit du bald zu deinen Freunden kannst.«)?

    

    Wenn wir klar für uns entschieden haben, dass wir etwas ändern wollen, dann sollten wir mit unseren Kindern sprechen. Oft ist es nämlich besser, gemeinsam in den Veränderungsprozess zu gehen, statt einfach etwas vorzugeben. Wenn sie mitdenken und mitentscheiden können, sind Schulkinder viel mehr dazu bereit, sich auch an Abmachungen zu halten. Ein Beispiel:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wenn wir im Auto essen, ist es oft eine Sauerei. Mir ist ein sauberes Auto aber wichtig, ich möchte, dass wir da eine andere Lösung finden.«

    

    Am besten binden wir die Kinder mit ein, wenn sie alt genug sind, um gemeinsam eine Lösung zu finden, die wir dann auch gemeinsam umsetzen:

    
      	»Ich möchte, dass wir das ändern, und mich interessieren deine Meinung und deine Vorschläge.«

    

    Anschließend starten wir den Prozess: probieren Dinge aus, passen sie an, tragen Konflikte aus und finden heraus, was für uns funktioniert. Und wenn es keine zufriedenstellende gemeinsame Lösung gibt, trifft immer der Mensch die Entscheidung, der auch die Konsequenzen tragen muss: »Nein, wir haben alles probiert, der Wagen wird immer wieder dreckig, ich will, dass ihr das Eis draußen esst.«

    Regeln für alle

    Nach einem Umzug in eine Wohnung mit sehr hellem Parkett beschloss ich, dass Draußenschuhe ab sofort auch draußen bleiben mussten. Natürlich wies ich die Kinder anfangs ständig darauf hin: »Bitte zieht eure Schuhe aus.« Das war nervig – für alle. Also wies ich nicht nur die Kinder, sondern auch mich selbst immer wieder darauf hin: »Nicola! Du hast ja schon wieder Schuhe an! Das gibt’s doch nicht! Nicht in der neuen Wohnung! Ausziehen, aber dalli, verflixtherrgottnochmal!!« Je strenger ich mit mir selbst sprach, umso sanfter wurden die Kinder. Je mehr ich die böse Mama heraushängen ließ, desto mehr lachten wir darüber. Die Sache mit den Schuhen lernten wir alle sehr schnell, der Witz blieb uns aber noch lange erhalten.

    Nachsicht ist erlaubt

    Die aktuelle Forschung bestätigt, dass Nachsicht nicht nur erlaubt ist, sondern sogar gut für Kinder. Natürlich machen Kinder Fehler – wir Erwachsenen machen sie ja auch. Wenn wir darauf überreagieren – gereizt, gestresst oder unberechenbar aggressiv –,lernen unsere Kinder langsamer. Daher sollten wir bei Fehlern oder Regelübertretungen so gelassen wir möglich bleiben. Die Erziehungsexperten Kurt und Karin Kloeters40 schlagen vor, dass wir bei kleinen Ärgernissen vor allem ruhig bleiben sollen – ein Ansatz, der auch durch die aktuelle Forschung bestätigt wird. Wir signalisieren unseren Kindern deutlich, dass dies oder das nicht passieren sollte, und bieten dann eine Alternative an. Mehr Information braucht ein kleiner Homo sapiens in der Regel nicht. Aber er braucht diese Information ruhig, liebevoll und mehr als einmal, damit er die soziale Regel lernt.

    Ein Beispiel: »Wir beide wissen, dass du dein Glas nicht umkippen sollst. Hast du das aus Versehen gemacht? Dann ist es ohnehin belanglos. Hast du es mit Absicht gemacht? Nun ja, wir sind alle mal unvernünftig. Ich nehme es dir nicht übel. Und, am wichtigsten, ich vertraue darauf, dass du das nicht ein Leben lang so machen wirst.«

    Das gilt im Übrigen nicht nur für Kinder, sondern auch für uns Eltern. Denn auch wir tun manchmal unvernünftige Dinge und sind froh, wenn jemand zu uns sagt: »Na ja, das kann schon mal …« 

    Eltern fragen mich oft: »Wann muss ich streng sein, wann darf ich nachgeben?« Grundsätzlich gilt, dass es einfacher ist, sich an Regeln zu halten, wenn wir an anderen Stellen Freiräume haben.

    Hier ein paar Ideen:

    
      	Bücher, Stifte und Papier sollten Kinder immer zur Verfügung haben, Lesen und Kreativität sind wichtig.

      	Rohes Gemüse oder frisches Obst dürfen Kinder so viel essen, wie sie wollen.

      	Ab und zu mal mehr als eine Kugel Eis? Warum nicht?

      	Beide Eltern haben die Grippe und der Sonntag ist lang? Dann darf man auch mal mehrere Folgen der Lieblingsserie schauen, ohne dass die Welt untergeht.

      	Abendroutinen sind wichtig – aber wenn heute die Geschichte besonders spannend ist, darf es auch mal eine Seite mehr sein.

    

    Wir können Kindern gut erklären, dass das heute eine Ausnahme ist. Je weniger Gewese wir darum machen, desto besser. Aber wir sollten in einem kurzen Gespräch transparent machen, warum wir das heute tun und warum das auch einmal ausnahmsweise okay ist.
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    Es braucht Mut, um auf einen Baum zu klettern. Es braucht Mut, um die Wahrheit zu sagen. Es braucht Mut, um etwas Neues zu denken und uns nach dem Sinn des Lebens zu fragen. Es braucht Mut, um gegen Ungerechtigkeiten aufzustehen und für unsere Werte einzustehen. Der griechische Philosoph Demokrit ging sogar so weit zu sagen: »Mut steht am Anfang des Handelns, Glück am Ende.«

    WIE KINDER MUT LERNEN

    »Los, du schaffst das!«, ruft ein Elternteil am Klettergerüst und will, dass sein Kind nach ganz oben klettert. Das Kind zögert. »Sei kein Feigling!«, tönt es über den Spielplatz. Das Kind soll mutig sein. Aber lernt es das so wirklich?

    Wenn ein Kind Angst vor einer Aufgabe hat, dann ist das eine gesunde Reaktion: Es weiß zum Beispiel, dass es wehtut, vom Klettergerüst zu fallen, und ist sich deswegen nicht ganz sicher, ob es sich bis ganz nach oben trauen soll. Es erinnert sich vielleicht daran, dass es beim letzten Mal schon nach den ersten Metern zittrige Knie und feuchte Hände bekam. Jedes Kind kann selbst am besten einschätzen, ob es eine Aufgabe schaffen kann oder nicht. Ein Kind, das auf die Aufforderung anderer hin hochklettert, obwohl es weiß, dass es zu schwer ist, verhält sich nicht mutig, sondern leichtsinnig.

    Die alten Griechen unterschieden ganz klar zwischen Mut und Wagemut und schätzten den blinden Leichtsinn gar nicht. Ein Mensch, der sich blindlings in eine gefährliche Situation begab, galt nicht als mutig, sondern als tollkühner Hitzkopf, dem die Klugheit des Mutes fehlte.

    Auch das müssen und können Kinder also lernen: unterscheiden zwischen Mut und Wagemut. Oft ist es sogar mutiger, zu sagen »Ich traue mich nicht«, als auf ein Klettergerüst zu klettern, das einem noch zu hoch ist. Denn der Mut, die eigene Wahrheit mitzuteilen im Angesicht sozialer Ablehnung – »Du bist ja feige« –, das kostet wirklich Überwindung.

    Wahrer Mut

    Der Tag, an dem ich auf den Mut meines Kindes richtig stolz war, war nicht der Tag, an dem es das erste Mal vom Dreimeterbrett gesprungen ist. Es war der Tag, als alle im Schwimmkurs vom Dreimeterbrett springen sollten. Mein Kind ging zum Brett, stieg nach oben – und ich konnte sehen, dass es Angst hatte. Die ersten Kameradinnen waren schon gesprungen, an der Leiter warteten schon die nächsten Kinder. Mein Kind ging bis an den Rand des Brettes, schaute in die Tiefe –und stoppte. Es schaute nicht mich an, es schaute nicht zur Trainerin. Es fühlte in sich hinein, drehte dann um und kletterte wieder hinunter – was gar nicht so einfach war mit all den Kindern, die schon an der Leiter hingen. »Das ist mir zu hoch, ich trau mich nicht«, sagte es ruhig und setzte sich auf die Bank, während seine Freunde munter sprangen. Ich platzte vor Stolz. Das war mutig.

    Mut ist ein Lernprozess, der Zeit braucht. Kinder, die mutig sind, haben Vertrauen in sich und Vertrauen in die Welt. Sie haben gelernt, dass sie wertvoll sind, auch wenn sie Fehler machen. Sie konnten üben, wie sie damit umgehen, wenn etwas nicht so läuft, wie sie es sich vorgestellt haben.

    Alle Menschen haben Angst, auch mutige. Mutige Menschen haben einfach nur Strategien, um mit ihrer Angst fertigzuwerden, sie in die richtigen Bahnen zu lenken und ihre Ziele, die sie für sinnvoll halten, trotzdem zu verfolgen. Mutige Menschen sind auch in der Lage, Entscheidungen zu treffen. Wir können nicht immer sicher sein, dass es die richtigen Entscheidungen sind. Aber das ist auch gar nicht schlimm, solange wir wissen, wie wir mit einer falschen Entscheidung umgehen können.

    All das lernen Kinder jedoch nur, wenn sie die Gelegenheit bekommen, ihren Mut in einer sicheren Umgebung immer wieder zu üben.

    Wozu auch immer wir Mut brauchen: Wir gehen ein Risiko ein. Das ist natürlich viel leichter, wenn wir Vertrauen in uns selbst und unsere Umgebung haben.

    Ein einfaches Beispiel: Ein Kind will von einem Baum herunterspringen. Statt zu sagen: »Los, spring, du schaffst das«, können wir zusammen mit ihm schauen: Wie hoch ist es geklettert? Kann es das Risiko, von so hoch zu springen, gut einschätzen? Falls nicht, könnte es erst einmal von etwas weiter unten springen und dann schauen, wie es sich anfühlt? Wir sind da, um zu helfen – auch wenn es schiefgeht. 

    Damit sind wir an einem weiteren Punkt für Mut: Fehlertoleranz. Wenn es schiefgeht, sagen wir auf keinen Fall:

    
      	»Habe ich dir doch gesagt!«

      	»Hättest du mal besser auf mich gehört!«

      	»Jetzt sieh zu, wie du klarkommst!«

      	»Ja, jetzt willst du zu mir, aber vorhin hörst du nicht!«

    

    Stattdessen sind wir da und zeigen unserem Kind, wie man mit Fehlern umgeht:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Das ist schiefgegangen, ich tröste dich.«

      	»Fehler passieren, jeder macht Fehler.«

      	»Ich mache auch Fehler, weißt du noch letzte Woche?«

      	»Ich sehe, dass du traurig/wütend/ärgerlich/verletzt bist – komm, ich bin da für dich.«

      	»Was könnten wir nächstes Mal anders machen? Oder war es außerhalb unserer Kontrolle und wir können es nur hinnehmen?«

    

    Wenn Kinder lernen, dass Fehler erlaubt sind, dass sie zum Lernen dazugehören, können sie wachsen und sich mutig weiter hinaus in die Welt wagen.

    Unsere Kinder können auch lernen, dass es nicht immer die großen Dinge sind, die Mut erfordern. Auch der kleine, alltägliche Mut gehört dazu: Bei der Nachbarin klingeln und nach einem Ei fragen, wenn man backen will, aber keine Eier mehr da sind. Auf dem Spielplatz fragen, ob man mitspielen darf. Jemandem sagen, dass man etwas nicht mag.

    Wenn Ihr Kind sich noch nicht traut, diese Dinge zu tun, gehen Sie mit, helfen Sie ihm oder zeigen Sie ihm, wie es geht. So kann es beobachten, wie man es macht und auch, wie man mit Ablehnung umgeht (zum Beispiel, wenn einem die Nachbarin kein Ei geben will oder selbst keine Eier hat).

    Es spielt keine Rolle, wie alt ein Kind ist oder ob es das »eigentlich schon können sollte«. Wenn es so weit ist, wird es diese Dinge allein tun. Und bis dahin sind wir an seiner Seite. Mut ist wie ein Muskel und braucht viel Übung, um zu wachsen. Dazu gehört auch, dass wir unsere Kinder immer wieder ermuntern (»Heute fragst du mal nach dem Ei!«).

    Was sind unsere Werte?

    Um mutig für unsere Werte einzustehen, müssen wir uns unserer Werte allerdings erst einmal bewusst sein. Mit größeren Kindern – ab Grundschulalter – können wir uns zusammensetzen und gemeinsam überlegen: »Was sind wichtige Werte für uns?« Es gibt dazu im Internet viele Wertelisten, mit denen sich das herausfinden lässt. Ist zum Beispiel Neugier wichtiger als Empathie? Familie wichtiger als Erfolg?

    Sie müssen keine abschließende Liste anfertigen. Es geht vielmehr darum, einen Überblick zu bekommen, was Ihnen wichtig ist. Wenn Freundschaft wichtiger ist als Schönheit, wenn Harmonie wichtiger ist als Beliebtheit, wenn Empathie wichtiger ist als Leistung, dann haben Sie schon eine klare Richtschnur, wie Sie sich in bestimmten Situationen verhalten wollen.

    Eine Werteliste erstellen

    
      	Abenteuer

      	Achtsamkeit

      	Akzeptanz

      	Authentizität

      	Balance

      	Beharrlichkeit

      	Bescheidenheit

      	Dankbarkeit

      	Disziplin

      	Effizienz

      	Ehrlichkeit

      	Empathie

      	Entwicklung

      	Erfolg

      	Fantasie

      	Flexibilität

      	Freiheit

      	Friedfertigkeit

      	Fröhlichkeit

      	Geduld

      	Gelassenheit

      	Gerechtigkeit

      	Gesundheit

      	Glaubwürdigkeit

      	Großzügigkeit

      	Harmonie

      	Herzlichkeit

      	Hilfsbereitschaft

      	Humor

      	Kompromissfindung

      	Konstruktivität

      	Kreativität

      	Kritikfähigkeit

      	Leichtigkeit

      	Leidenschaft

      	Lernbereitschaft

      	Liebe

      	Loyalität

      	Mitgefühl

      	Mut

      	Nachhaltigkeit

      	Nähe

      	Neugierde

      	Offenheit

      	Optimismus

      	Ordnung

      	Perfektion

      	Rationalität

      	Respekt

      	Sanftmut

      	Selbstbestimmung

      	Sensibilität

      	Sicherheit

      	Solidarität

      	Spaß

      	Spiritualität

      	Toleranz

      	Tradition

      	Transparenz

      	Treue

      	Unabhängigkeit

      	Verantwortung

      	Vertrauen

      	Weisheit

      	Wissen

      	Wohlstand

      	Wohlwollen

      	Zugehörigkeit

      	Zuverlässigkeit

    

    
      	Schritt 1: Wählen Sie zwölf Werte aus der Liste, die Ihnen wichtig sind. Was fühlt sich gut an, was ist Ihnen nahe?

      	Schritt 2: Filtern Sie aus den zwölf Werten die drei heraus, die Ihnen besonders wichtig sind. Vergleichen Sie dazu nacheinander jeden der zwölf Werte mit den anderen – ist Ihnen zum Beispiel Harmonie wichtiger als Erfolg, Weisheit, Zugehörigkeit etc.? Machen Sie einen Strich jeweils an dem Wert, der Ihnen wichtiger ist. Die Werte mit den meisten Strichen gewinnen.

    

    DIE SECHS FORMEN VON MUT

    Im Blog »Lion’s Whiskers« stellen die Autorinnen sechs verschiedene Arten von Mut vor, mit denen wir die Herausforderungen des Lebens meistern können.41 Sie alle sind mit bestimmen Fragen verbunden, die uns gute Gesprächsansätze mit unseren Kindern liefern.

    Physischer Mut

    Wer sich der Gefahr von körperlicher Verletzung oder gar dem Tod aussetzt, gilt in fast allen Kulturen als mutig. Dazu gehört körperliche Stärke, Ausdauer und Selbstbewusstsein. Allerdings ist dieser Mut nicht absolut: Wenn jemand unkalkulierbare und unnötige Risiken für Leib und Leben eingeht, ist er nicht mutig, sondern wagemutig (oder unter uns: übermütig), was bei den antiken Denkern schon als schlechte Eigenschaft galt.

    Wir können unseren Kindern mit folgenden Fragen helfen, eine Entscheidung zu treffen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Ist das mutig oder wagemutig? War das mutig oder wagemutig?«

      	»Gehst du ein kalkulierbares oder ein unkalkulierbares Risiko damit ein?«

      	»Kannst du kleine Schritte hin zu einem großen Schritt gehen (zum Beispiel indem du erst mal vom Einmeterbrett springst, dann vom Dreimeterbrett und erst wenn du das sicher kannst, vom Fünfmeterbrett)?«

      	»Wie kannst du dich gut vorbereiten?«

      	»Bist du stark genug, abzubrechen, wenn dir das Risiko doch zu groß erscheint?«

      	»Hast du Erfahrung damit oder kennst du jemanden, der Erfahrung damit hat, der dir weiterhelfen könnte?«

    

    Sozialer Mut

    In einer Gruppe zu sagen, dass wir etwas anders sehen, etwas nicht mitzumachen oder sich unbeliebt zu machen, fällt vielen Menschen schwer – denn es erfordert sozialen Mut. Die Fähigkeit, auch Ablehnung zu riskieren, muss man üben. Sie ist aber zum Beispiel Teil von einer Führungspersönlichkeit.

    Gespräche darüber könnten so starten:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was passiert, wenn du nicht mitmachst? Was wäre das Schlimmste, was passieren könnte? Was passiert, wenn du mitmachst – jetzt und auf lange Sicht?«

      	»Gibt es vielleicht noch andere, die so denken wie du, es sich aber nicht zu sagen trauen?«

      	»Wie wäre es, wenn du einzeln mit den Gruppenmitgliedern sprichst, bevor du vor der Gruppe deine Meinung sagst?«

      	»Wie sieht Anerkennung aus? Brauchst du diese Anerkennung?«

      	»Was würde dich stark genug machen? Eine Koalition mit jemand anderem, eine andere Peergroup?«

    

    Intellektueller Mut

    Zu hinterfragen, was man uns erzählt, und uns auch das anzuhören, was nicht zu unserem Weltbild passt – das ist intellektueller Mut. Denn damit gehen wir auch das Risiko ein, Fehler zu machen oder ausgeschlossen zu werden.

    Zu dieser Art von Mut gehört besonders aktuell auch die Fähigkeit, Widersprüche (in Gedanken oder Personen oder Handlungen) zu akzeptieren, mehrdeutige Situationen und widersprüchliche Verhaltensweisen aushalten zu können, statt sie abzulehnen.

    Wir können hier fragen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Ist das wahr? Entspricht das den Fakten?«

      	»Gibt es noch andere Meinungen dazu? Wie valide sind sie?«

      	»Wie ist die Studienlage dazu? Ist das eine Einzelmeinung oder ein Konsens unter den Forschenden?«

      	»Wie wäre es, wenn beides wahr wäre? Wenn beides seine Berechtigung hätte?«

      	»Könnte es sein, dass es mehrere Perspektiven auf das Thema gibt, die beide ihre Berechtigung haben?«

      	»Welche Interessen haben die Menschen hinter diesen Aussagen? Welche Interessen hast du?«

      	»Was würde passieren, wenn du deine Wahrheit sagst oder eine Lüge aufdeckst? Was passiert, wenn du es nicht tust?«

    

    Zivilcourage

    Sind wir bereit, das moralisch Richtige zu tun, auch wenn es den Widerstand, die Missbilligung anderer oder sogar Strafe mit sich bringt? Hier geht es darum, die eigenen Werte nicht zu verraten, entschlossen zu handeln und mit Wort und Tat für unsere Ideale einzustehen.

    Kindern hilft es, zu wissen, dass auch wir nicht immer perfekt sind. Daher beinhalten solche Gespräche immer Geschichten von uns – und zum Beispiel folgende Themen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was sind deine Werte? Was sind unsere Werte als Familie?«

      	»Wo hast du schon mal Zivilcourage gesehen oder gezeigt?«

      	»Wo hättest du sie dir gewünscht?«

      	»Welcher Widerstand ist zu erwarten? Was könnte passieren?«

      	»Wenn du selbst nicht eingreifen kannst, könntest du Hilfe holen?«

      	»Wie könntest du dich für solche Situationen vorbereiten?«

      	»Was könnte Zivilcourage im Netz bedeuten?«

      	»Was könnte ein erster, ganz kleiner Schritt sein?«

    

    Emotionaler Mut

    Sagen wir, dass wir verliebt sind, oder sagen wir es nicht? Teilen wir unsere Gefühle, auch wenn wir vielleicht nicht das Gleiche empfinden wie unser Gegenüber?

    Emotionaler Mut gibt unseren Gefühlen Ausdruck, auch auf die Gefahr hin, möglicherweise eine unerwünschte Rückmeldung zu bekommen und dann mit unangenehmen Gefühlen in uns selbst konfrontiert zu werden.

    Fragen zu diesem Thema können sein:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was fühlst du?«

      	»Was würdest du dir wünschen, wenn du in dem Fall auf der anderen Seite wärest?«

      	»Wie wichtig ist dir Klarheit an dieser Stelle?«

      	»Wie wirst du dich in Zukunft fühlen, wenn du jetzt nicht deinen Gefühlen – positiven oder negativen – Ausdruck verleihst?«

      	»Was macht die Sache langfristig besser – zu deinen Gefühlen zu stehen oder nicht?«

      	»Wie könntest du mit deinen Gefühlen umgehen, was brauchst du von mir, falls du eine negative Rückmeldung bekommst?«

      	»Kann ich für dich da sein und wie?«

    

    Spiritueller Mut

    Kinder haben oft sehr spirituelle Fragen nicht nur zu unserem Weltbild, sondern auch zu Religion, Glauben und dem Sinn des Lebens. Gespräche über diese Themen stärken ihren spirituellen Mut.

    Mögliche Gesprächsanfänge dafür sind:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was ist der Sinn des Lebens?«

      	»Warum sind wir hier?«

      	»Was glaubst du, wohin gehen wir, wenn wir gestorben sind?«

      	»Haben wir eine Aufgabe im Leben?«

      	»Es gibt viele Ideen, wie oder wer Gott sein könnte. Welche Vorstellung hast du?«

    

    MUT-WORKOUT FÜR KINDER JEDEN ALTERS

    Wenn Mut ein Muskel ist, dann ist ein Workout eine gute Idee. Wir gehen damit einfach immer ein bisschen mehr aus unserer Komfortzone heraus. Hier ein paar Ideen für Kinder jeden Alters. Sie alle sind kleine Momente, bei denen Kinder Mut erleben und üben können – und wir als Eltern gleich mit.

    Mutmomente für Kleinkinder

    Mit meinem Kleinkind auf dem Spielplatz lässt sich Mut gut üben:

    
      	»Komm, wir klettern noch ein ganz kleines bisschen höher.«

      	»Komm, wir streicheln mal einen Hund, der ein bisschen größer ist als die, die wir kennen.«

      	»Gleich nehm ich dich auf den Arm, lauf nur noch bis zu der Laterne da vorne.«

    

    Kleinkinder wollen sich oft nicht anziehen lassen. Dann lassen wir doch mal sie entscheiden, nehmen die Jacke mit und fragen nach ein paar Minuten draußen: »Wie fühlst du dich? Was sagt dein Körper? Wäre eine Jacke eine gute Idee?« Auf diese Weise kann das Kind die Erfahrung machen, wann es eine Jacke braucht und wie wohlig warm sie sich anfühlt, wenn einem vorher kalt war.

    Mutmomente für Vorschulkinder

    Zum Leben eines Kindes gehört es, auch mal kalt zu sein und warm zu werden, nass zu sein und trocken zu werden, hungrig zu sein und satt zu werden. Wenn uns ein Regenschauer durchnässt, versuchen wir also einfach mal, uns warm zu laufen. Wir haben für den kurzen Spaziergang vielleicht auch mal kein Essen dabei, aber gleich zu Hause gibt es etwas. Wir machen Schneebälle, auch wenn wir keine Handschuhe dabeihaben, und rubbeln oder kuscheln uns hinterher wieder warm. Hunger haben und satt werden, kalt werden und warm werden: Diese Erfahrungen sind Teil des Menschseins. 

    Mutmomente für Schulkinder

    »Kannst du mit deinen gesamten Klamotten in die Badewanne steigen? Wie lange könntest du mit Kleidern unter die kalte Dusche gehen? Wer von uns beiden kann mehr Kniebeugen oder Sit-ups machen oder eine bestimmte Zeit durchhalten? Können wir ganz still im Wald sitzen, ohne zu reden oder uns zu bewegen, bis die Spaziergänger vorbei sind, damit sie uns nicht bemerken? Bitte frag bei den Nachbarn nach etwas, das uns zum Kochen fehlt, und schau mal, wie sie reagieren. Oder frag im Café nach der Rechnung – im Urlaub vielleicht sogar in einer fremden Sprache …«

    Wir müssen hier genau schauen, was wir unserem Kind zumuten können und wann wir es überfordern. Denn es kostet Kinder Überwindung, aber es stärkt auch ihren Mutmuskel.

    Mutmomente für Teenager

    Für Teenager kann es eine große Herausforderung sein, ihr Mobiltelefon auszuschalten oder wegzulegen. Sie müssen sich überwinden, vor Menschen zu sprechen oder um etwas zu bitten.Es kann schwierig sein, bei einem Lehrer nachzufragen, wie es zu der letzten Beurteilung gekommen ist. Und klar: Etwas anzuziehen, das man tragen will, das aber nicht gruppenkonform ist, ist eine riesige Herausforderung. Wie könnte man klein damit anfangen?

    LÜGEN WILL GELERNT SEIN

    Lügen ist normal und ein Teil unserer Sozialkompetenz. Experten sagen, dass jeder Erwachsene einige Male am Tag lügt – wir lassen Informationen weg, übertreiben sie, geben sie nicht korrekt wieder, wollen nett sein. Wir lügen also nicht dreist und extrem, sondern wir schummeln eher ein wenig.

    »Lügen« bedeutet, einen anderen Menschen mit Absicht zu täuschen, um selbst einen Vorteil zu erlangen. Aber oft sagen wir auch nicht die Wahrheit, weil wir uns zwischen Ehrlichkeit und Höflichkeit entscheiden müssen. Schon ein »Macht nichts« kann gelogen sein, aber wir wollen eben keinen Streit provozieren.

    Kinder lernen also von ihren Eltern, dass soziale, gut gemeinte Lügen durchaus akzeptabel sind:

    
      	»Es geht uns gut.«

      	»Ich hab dich nicht gehört.«

      	»Ich stand im Stau.«

      	»Es war gar nicht teuer.«

      	»Ich bin schon unterwegs.«

      	»Wie schön, dass du anrufst!«

    

    Die meisten Lügen von Erwachsenen dienen dazu, jemand anderen nicht zu verletzen oder sich selbst in einem besseren Licht dastehen zu lassen. Wenn Eltern mir erzählen, dass ihre Kinder sie anlügen, beglückwünsche ich sie. Denn Lügen ist eigentlich eine normale, soziale, oft gut gemeinte Tätigkeit.

    Wir dürfen nicht vergessen, dass Lügen ein Meilenstein der Gehirnentwicklung ist, schließlich ist es eine sehr komplexe Angelegenheit: Wer effektiv lügen will, muss wissen, was sein Interesse in dieser Sache ist (»Ich will lieber spielen gehen als Hausaufgaben machen«). Er muss wissen, was das Interesse der anderen Person ist (»Papa will, dass ich Hausaufgaben mache«). Und er muss sich überlegen, welche Information dazu führt, dass beide bekommen, was sie wollen – auch wenn sie nicht der Wahrheit entspricht. Dazu muss man unterscheiden können, was die Fakten sind (»Ich habe meine Hausaufgaben noch nicht gemacht«) und was man erzählen muss, um zu kriegen, was man will, ohne mit dem anderen in einen Konflikt gehen zu müssen (der unweigerlich auf einen wartet, wenn man ehrlich sagt, dass man keine Lust hat, jetzt Hausaufgaben zu machen). Und so kommt es schließlich zu der Aussage: »Klar, hab ich schon gemacht!«

    Kleine Kinder lügen übrigens nicht. Sie können noch nicht unterscheiden, was in ihrem Kopf vor sich geht – was sie sich wünschen (»Ich wünschte, ich hätte die Vase nicht kaputt gemacht«) und was die Fakten sind (»Leider war ich es doch«). Sie sagen dann einfach das, was ihnen als Wahrheit lieber wäre. Daher ist es sinnlos, sie der Lüge zu bezichtigen. Eine Lüge beinhaltet ja die Absicht, jemanden zum eigenen Vorteil zu täuschen – diese Absicht haben Kinder in dem Alter noch nicht.

    Kinder im schulreifen Alter hingegen, also zwischen sechs und sieben Jahren, wissen genau, wann sie lügen – und was dabei akzeptabel ist und was nicht. Meistens lügen sie aus Angst vor Ärger oder Strafe und aus dem Wunsch nach Anerkennung heraus (»Das hab ich auch schon gemacht! Das weiß ich längst!«). Grundsätzlich aber wollen Kinder ehrlich sein, jede große Lüge belastet ihre Seele. Wenn wir mit ihnen ein Gespräch über Lügen führen, dann sollten wir das daher unbedingt empathisch und liebevoll tun.

    Das artgerecht-Gespräch

    Die folgenden Reaktionen sind menschlich, verstärken aber das Problem:

    
      	»Was fällt dir ein? Lügen ist hässlich!«

      	»Was hast du dir nur dabei gedacht?«

      	»Hältst du mich für blöd oder was?«

      	»Vorher wäre ich nicht sauer gewesen, aber jetzt, da du gelogen hast, bin ich richtig sauer!«

      	»Das gibt eine saftige Strafe!«

      	»Was fällt dir ein, mich so dreist anzulügen?«

      	»Du weißt schon, wie traurig mich das macht, oder?«

      	»Was soll ich dir denn jetzt noch glauben?«

      	»Na, das hätte ich mir ja denken können!«

      	»Großartig, wer weiß, wie oft du mich schon vorher belogen hast!«

      	»Ich weiß ja gar nicht, wann ich dir überhaupt noch glauben kann.«

    

    Wir reagieren stattdessen so, wie es das Kind nicht erwartet – sonst hätte es ja nicht gelogen – und nehmen damit seinem Impuls zu lügen die Grundlage. 

    Das artgerecht-Gespräch

    Wenn das Kind aus Angst vor Strafe gelogen hat:

    
      	»Ich verstehe, dass es dir unangenehm war (dass du das vergessen hast, dass du das kaputt gemacht hast, dass du das nicht wusstest etc.).«

      	»So etwas kann immer mal passieren.«

      	»Jeder von uns macht Fehler, es ist okay, Fehler zuzugeben.«

      	»Jeder von uns lügt auch mal – ich bin froh, dass wir jetzt herausgefunden haben, wie es wirklich ist.«

      	»Lass uns gemeinsam überlegen, was wir jetzt machen können. Ich möchte die Hausaufgaben einfach wieder eine Weile gemeinsam machen. Können wir den kaputten Teller reparieren?«

    

    Wenn das Kind aus dem Wunsch nach Anerkennung gelogen hat:

    
      	»Wärest du gerne das, was du da erzählt hast? Wie wäre es gut für dich?«

      	»Haben die anderen das, was du erzählt hast?«

      	»Lass uns mal überlegen, was an dir oder uns als Familie erzählenswert ist.«

      	»Was sind deine Stärken und Talente, die vielleicht nichts mit Geld oder Sachen zu tun haben, die dich zu einem wertvollen Menschen machen?«

      	»Wo hattest du deine letzten Erfolgserlebnisse? Wie könnten wir dafür sorgen, dass du mehr davon hast (z.B. ein Hobby intensivieren oder beginnen)?«

    

    Wenn das Kind aus Überforderung gelogen hat:

    
      	»Du hast deine Aufgabe nicht erledigt und stattdessen gelogen – was hat es dir schwer gemacht, deine Aufgabe zu erledigen?«

      	»Was sind die Dinge, die du am Tag erledigen musst? Komm, wir machen mal eine Liste und verschaffen uns einen Überblick.«

      	»Das ist ganz schön viel – was davon könnten wir streichen, anders machen oder jemand anderem übertragen? Was davon musst du selbst erledigen?«

      	»Wobei kannst du dich entspannen – wirklich entspannen? Vor dem Fernseher? Oder doch eher bei einem Fußballspiel?«

      	»Brauchst du mehr Zeit für dich allein? Wie könnte das aussehen?«

    

    Wenn das Kind aus Höflichkeit gelogen hat:

    
      	»Das machen wir alle, mach dir keine Sorgen.«

      	»Lass uns überlegen, wann eine Notlüge aus Höflichkeit angebracht ist oder ob es doch einen Weg gegeben hätte, die Wahrheit zu sagen.«

    

    Wenn das Kind aus Scham gelogen hat:

    
      	»Wir besprechen das nicht vor anderen, sondern in einer privaten Situation.«

      	»Was hat dich belastet?«

      	»Wovor hattest du Angst? Was wäre passiert, wenn du die Wahrheit gesagt hättest?«

      	»Alle Menschen schämen sich, das ist normal.«

      	»Lass uns überlegen, ob das etwas ist, wofür man sich schämen muss, oder ob es vielleicht etwas ganz Menschliches war – eine schlechte Note,ein Fehlverhalten in der Schule, das Verhalten von anderen Menschen dir gegenüber?«

    

    Grundsätzlich gilt, dass wir als Eltern immer dafür sorgen müssen, dass unsere Kinder ihr Gesicht wahren können. Wenn nötig, schaffen wir die Lüge gemeinsam aus der Welt. Besonders Pubertierenden dürfen wir keine Szene machen, keine Vorhaltungen und wir dürfen auch nicht anfangen, sie übermäßig zu kontrollieren. Sie würden dadurch nur in den Widerstand gehen.

    Und wir sind natürlich Vorbilder: Wenn wir ehrlich mit unseren Kindern sprechen und auch vor unangenehmen Wahrheiten nicht zurückschrecken, lernen sie, wie man solche Dinge sozial akzeptabel anspricht. Stellen Sie keine Fallen, erzwingen Sie keine Schuldgeständnisse und lassen Sie eine ungefährliche Lüge ab und zu auch einfach mal stehen und denken Sie sich Ihren Teil: »Ja, ich denke das ist nicht wahr ist. Aber ich muss nicht darum streiten.«

    Humor hilft

    Der Klassiker zur Grundschulzeit war bei uns zu Hause: »Hast du dir die Hände gewaschen?« »Jaaaa …« Ich konnte oft schon am Ton hören, dass es gelogen war. »Super! Und falls du dir nicht sicher bist – geh doch noch mal ins Bad und check nach, ob du es wirklich gemacht hast« – Augenzwinkern –, »manchmal irrt man sich ja auch.« So konnte ich meinem Kind deutlich machen, dass ich seine Lüge bemerkt hatte, und es konnte, ohne das Gesicht zu verlieren, doch noch meiner Bitte folgen.

    Bei meinem Teenager läuft das so: Ich kriege vor dem gemeinsamen Abendessen eine »Bin gleich da«-Nachricht aufs Handy. Aber ich sehe in unserer Familien-App, dass er noch mitten in der Stadt ist und sich nicht wirklich Richtung Zuhause bewegt. Ich warte dann ein paar Minuten ab und wenn sich nichts ändert, rufe ich an und sage mit Automatenstimme: »Dies ist eine automatische Nach-Hause-Komm-Benachrichtigung. Wir haben bemerkt, dass Sie noch nicht losgegangen sind. Wenn Sie sich jetzt sofort auf den Heimweg machen, wird alles gut. Noch hat Ihre Mutter nichts bemerkt. Aber es ist höchste Eisenbahn,sonst kommt sie Ihnen doch noch drauf, und wenn es zu spät wird, ist sie bekanntlich echt genervt.« Mein Kind lacht dann in der Regel und sagt: »Okay, hast mich erwischt, ich mach mich auf den Weg!« Von mir kommt dann nur noch »Tuut, tuut, tuut, dies war eine automatische Ansage …« Wir lachen beide und legen auf. Und er schafft es dann meistens tatsächlich einigermaßen pünktlich zum Abendessen.

    Was aber machen, wenn ein Kind andauernd lügt? Oft liegt dahinter ein geringes Selbstwertgefühl, Scham, Angst vor Strafe oder ein tiefes Misstrauen gegenüber der Welt.

    Je weniger Aufhebens wir in so einem Fall um das Lügen machen, desto besser. Wir kennen unser Kind und schauen also »hinter« die Lüge: Was braucht dieses Kind? Was ist das Bedürfnis hinter dem Verhalten? Wie können wir ihm helfen, dieses Bedürfnis anders zu befriedigen als mit Lügen? Schritt für Schritt finden wir so gemeinsam einen neuen Weg.

    Mit Teenagern können wir uns mit uns auf Augenhöhe in einer entspannten Situation mal über folgende Fragen unterhalten:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Sind meine Regeln noch angemessen für dein Alter? Wie denkst du darüber?«

      	»Was möchtest du gerne? Wie finden wir einen Kompromiss?«

      	»Welche Sorge habe ich?«

      	»Wie könnte ich mich sicherer fühlen, ohne dich zu reglementieren?«

      	»Was könnten wir beide tun, damit du mehr Entscheidungsfreiräume hast?«

      	»Wie handhaben es die Familien deiner Freunde? Finden wir das gut oder wollen wir es anders machen? Welche Werte und Ideen stehen dahinter? Denken wir genauso?«

      	»Bald entscheidest du das ohnehin selbst. Wie würdest du entscheiden – wenn du auf das Jetzt schaust und wenn du langfristig denkst?«

    

    Für Teenager gilt, dass sie umso weniger lügen, je weniger wir sie kontrollieren. Mit Kindern in diesem Alter können wir verhandeln, Vertrauensvorschuss geben, neu verhandeln, ihnen entgegenkommen und authentisch sagen, wann und warum wir uns Sorgen machen. Das hilft mehr als strikte Verbote, die sie sowieso nicht beachten. Und es ist ein schöner Weg, über Gespräche gemeinsam zu wachsen. Denn unsere Teenager sind auf dem Weg in ihr eigenes Leben. Wir geben ihnen jetzt nur noch die letzten Infos, bevor sie diesen Weg selbst weitergehen werden.

  


  
    [image: ]
  


  
    Im Kindergarten ist das mit den Freundschaften oft noch sehr einfach: Ich mag dich. Ich mag dich nicht. Und morgen kann alles schon wieder ganz anders sein. In einer altersgemischten und gut begleiteten Gruppe wird jedes Kind jemanden finden, mit dem es spielen kann.

    Richtig wichtig werden Freunde im Schulkindalter und hier wird es dann auch richtig kompliziert (warum, das erkläre ich in »artgerecht – das andere Schulkinderbuch«42). Spätestens jetzt stehen die ersten Gespräche zum Thema Freundschaft an.

    WIE FINDEST DU FREUNDE?

    In der Forschung herrscht Konsens darüber, dass ein Schulkind – anders als ein Kleinkind übrigens – unbedingt Freunde braucht, um sich gut zu entwickeln. Jedoch kommen Freunde nicht von allein daher. Manche Kinder tun sich leichter als andere – und manche tun sich richtig schwer.

    Freundschaft fängt oft mit Sprache an: »Hey, ich bin Timmi, wie heißt du?« Wie Kinder auf andere zugehen, hängt deutlich davon ab, wie viele Möglichkeiten sie hatten und haben, ihre Eltern bei einer Kontaktanbahnung und in Gruppen zu beobachten. Gehen sie offen auf Menschen zu? Sehen sie an ihnen, wie sie mit einer Ablehnung umgehen? Haben sie überhaupt schon einmal erlebt, wie man in einer neuen Gruppe Kontakte knüpft?

    Meine Kinder zum Beispiel sind, seit sie ganz klein waren, mit mir auf Messen, wo ich ständig mit neuen Menschen zu tun habe. Sie waren zehn Jahre lang jeden Sommer mit mir in Wildniscamps des artgerecht-Projekts. Sie konnten also regelmäßig beobachten, wie ich mich mit fremden Menschen bekannt mache, wie ich Gespräche anfange und führe. Sie konnten von mir lernen, welchen Menschen man vertraut oder von wem man lieber Abstand hält, wie man höflich und verbindlich ist. Sie haben in den Camps gesehen, wie Erwachsene miteinander reden, sich kennenlernen, gemeinsam lachen, singen, kochen und Feuer machen. Sie haben jeden Sommer neue Kinder kennengelernt, haben entschieden, mit wem sie spielen wollten, und konnten immer und immer wieder in der sicheren Gruppe des Geschwisterteams üben, wie man Kontakte zu fremden Menschen knüpft. Sie hatten viele Gelegenheiten, zu lernen, wie man Menschen anspricht, und können es heute dementsprechend gut. Trotzdem gehen sie völlig unterschiedlich an die Sache heran. Wer die artgerecht-Bücher kennt, weiß, wieso das so ist: Jedes Kind ist anders.

    Unsere Kinder lernen das Kontakteknüpfen vor allem von uns. Das heißt auch: Wenn sie es noch nicht gelernt haben, ist das keine charakterliche Eigenschaft, sondern einfach nur etwas, worüber wir jetzt sprechen können.

    Wir können diese Gespräche ganz entspannt bei uns selbst beginnen. Würden wir direkt zu unserem Kind sagen »Hey, du solltest mehr Freunde haben, ich möchte mit dir mal darüber sprechen, was da los ist«, fühlt es sich unter Umständen schlecht. Wenn wir dagegen erst mal erzählen oder gemeinsam herausfinden, wie es eigentlich in unserer Familie so mit Freunden steht, wird es ein gemeinsames Projekt.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Welche Freunde haben wir als Familie?«

      	»Welche Art Freunde sind das – wer sind enge Freunde, wer sind eher Bekannte?«

      	»Was verbindet uns mit den Freunden – jahrelange Freundschaft, eine Sportart, gemeinsame Interessen, gemeinsame Nöte?«

      	»Was erwarten wir von Freunden, was müssen sie leisten (wir müssen ihnen vertrauen können), was nicht (sie müssen zum Beispiel nicht immer perfekt sein)?«

      	»Was für ein/e Freund/in möchten wir selbst sein?«

    

    Mit solchen Gesprächen machen wir uns ein Bild davon, wie unser Freundesnetzwerk bisher aussieht – was übrigens auch für uns Erwachsene sehr aufschlussreich sein kann. Viele Eltern, die mir erzählen, dass ihre Kinder schwer Freunde finden, stellen im Laufe unseres Gesprächs fest, dass sie selbst auch nur wenige Freunde haben und sich schwer damit tun, Menschen anzusprechen oder ihnen zu vertrauen.

    Das Schöne ist: Wenn wir jetzt denken, dass wir mehr Freunde haben sollten, können wir es gemeinsam lernen. Grundlage dafür ist das Wissen, wie man sich vorstellt und wie man einen anderen Menschen kennenlernt. Dazu gehören ganz einfache Sätze, die ein Gespräch beginnen: 

    
      	»Hi, ich bin ... Wer bist du?«

      	»Was machst du hier?«

      	»Was spielst du gern?«

      	»Hast du Lust ...«

    

    Egal ob im Zoo, im Kindergarten, auf einem Geburtstag oder auf dem Spielplatz: Mit diesen einfachen Anfängen lässt sich leicht eine neue Verbindung schaffen.

    Wie stellt man sich vor?

    Wie fragt man, um etwas vom anderen zu erfahren? Wie lädt man jemanden zum Spielen ein? Kindern hilft es, das zuerst in vertrauter Umgebung zu üben, zum Beispiel auf einem Familienfest, um es dann später auch in einer Kindergruppe zu können. Je älter Kinder sind, desto alberner finden sie es, das zu üben. Dann wechseln wir die Seiten und sind selbst diejenigen, die nicht wissen, wie es geht – und die Kinder erklären es uns. Üben mit uns. Auch so lernen sie es.

    Freundschaft zwischen Menschen beruht auf Gemeinsamkeiten –gemeinsamen Interessen, Erfahrungen oder Tätigkeiten. Darüber können wir mit unseren Kindern sprechen. Vielleicht sind in ihrer Klasse noch andere Kinder, die sich auch für Katzen, Lego, Eislaufen oder Musik interessieren, ohne dass man es ihnen ansieht. Wie ließe sich das herausfinden?

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was machst du gerne nach der Schule?«

      	»Hast du ein Haustier? Wenn du eins haben könntest, würdest du gerne eins haben? Welches?«

      	»Was spielst du gerne?«

      	»Welche Musik hörst du gerne?«

      	»Machst du Sport? Wenn ja, was?«

      	»Welche Videospiele spielst du gerne, was schaust du gerne für Sendungen?«

    

    Besonders Schulkinder tendieren dazu, von sich selbst zu sprechen –ihre Welt dreht sich noch sehr stark um die eigene Person. Sie können in Gesprächen mit uns lernen, Fragen zu stellen und die Welt eines anderen Menschen zu erkunden.

    Wir können auch ihnen diese Fragen stellen, damit sie merken, wie angenehm es ist, wenn jemand offene Fragen stellt. So lassen sich auch Gespräche vermeiden, die das Kind frustriert zurücklassen, weil sie aus geschlossenen Fragen bestehen. Das wären Gespräche wie: »Magst du Pferde?« »Nö!« »Hunde?« »Nö!« – und schon fühlt es sich komisch an. Mit offenen Fragen ist es viel einfacher. 

    GRENZEN SETZEN

    Es ist für Freundschaften wichtig, dass wir uns sicher fühlen, und deshalb gehört es unter Freunden auch dazu, Grenzen setzen zu können. Es hilft, wenn unsere Kinder schon von uns gelernt haben, dass man diese Grenzen freundlich und liebevoll setzen kann, zum Beispiel durch einen Satz wie: »Ich verstehe, dass du auf meinen Schoß willst, für mich passt das gerade nicht. Bitte frag mal Papa.« Statt »Du nervst! Setz dich endlich auf deinen Stuhl!«.

    Nehmen Sie sich Zeit und überlegen Sie:

    artgerecht-Gedanken

    
      	Wie setzen wir in der Familie Grenzen?

      	Was davon ist angenehm, was ist unangenehm?

      	Wie können wir sagen, wenn uns etwas gefällt oder nicht gefällt, ohne den anderen zu verletzen?

      	Wie reagieren wir in der Familie, wenn jemand eine Grenze setzt?

      	Können wir die Gefühle bewältigen, die nach einer Grenzsetzung entstehen können?

    

    Vielleicht finden wir Sätze wie: »Hey, ich mag deine Schuhe!« oder »Nein, so mag ich das nicht spielen« oder »Ich verstehe, dass du Fangen spielen willst, danach möchte ich aber buddeln – machen wir das?« 

    Wenn unsere Kinder von uns lernen, ihre Grenzen freundlich, aber klar zu kommunizieren, werden sie sich in sozialen Situationen angstfreier bewegen können.

    Für Kinder, die soziale Situationen schwierig finden, kann es sehr hilfreich sein, neue Freunde an einem Ort zu treffen, an dem es einen festen Ablauf gibt, den sie gut kennen und der immer relativ gleich ist, etwa ein Sporttraining oder eine Kirchenveranstaltung. Dort können sie dem anderen Kind etwas zeigenoder ihm helfen.

    Und wir können diese Situationen vorher mit ihm durchdenken:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was könnte passieren?«

      	»Wie möchtest du reagieren?«

      	»Welche Situation könnte herausfordernd sein?«

      	»Was könntest du sagen oder tun?«

      	»Wie könnte ich dir helfen?«

    

    GESPRÄCHE ÜBER SCHWIERIGE FREUNDSCHAFTEN

    Schwierige Freunde können ein Kind stark beeinflussen. Wenn es ihm in der Schule oder nachmittags mit einem Kind nicht gut geht, kann es sich auch zu Hause gestresst zeigen (und entsprechend weniger gut zuhören oder mit uns zusammenarbeiten).

    Die erste Regel, wenn Kinder eine schwierige Freundschaft haben, lautet, dass wir nicht urteilen. Wenn wir mit unseren Kindern sprechen, hören wir uns immer erst ihre Perspektive an. 

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wie ist das für dich?«

      	Wir können auch teilen, was wir sehen: »Wenn du mit XY unterwegs bist, erscheinst du mir hinterher gestresst und wir streiten dann zu Hause oft. Wie geht es dir damit?«

    

    Manchmal fällt es schwer, aber es ist unsere wichtigste Aufgabe, zuzuhören. Wir geben keine Ratschläge, sondern lauschen, verstehen, fragen nach. Wir wiederholen, was das Kind gesagt hat beziehungsweise was wir verstanden haben, damit wir wirklich verstehen, worum es geht (»Habe ich richtig verstanden: Wenn du dich mit deiner anderen Freundin treffen willst und Maria nicht dabei sein kann, dann ist sie sauer und deshalb trefft ihr euch nicht mehr einzeln?«). Wir bewerten nicht, sondern versuchen erst mal, nur zu verstehen, was genau passiert.

    Weitere Fragen können helfen, dass sich das Kind darüber bewusst wird, wie sich diese Freundschaft anfühlt.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wie fühlst du dich mit diesem Kind?«

      	»Was magst du an diesem Kind?«

      	»Bist du du selbst, magst du das Gefühl, wenn du mit ihm zusammen bist?«

      	»Was könnte passieren, wenn du mit diesem Kind weiter befreundet bleibst –und willst du das?«

      	»Was könntest du tun, damit das nicht passiert oder damit du dich besser fühlst?«

      	»Wie fühlst du dich, bevor das Kind zu uns kommt?«

      	»Wie fühlst du dich danach?«

    

    Die wichtigste Information, die das Selbstwertgefühl unseres Kindes jetzt braucht, ist: »Wenn es sich für dich nicht gut anfühlt, ist es nicht gut. Du musst nicht robuster sein, die Dinge sportlich nehmen, cooler sein, mehr verzeihen. Wenn es für dich nicht geht, geht es nicht. Punkt.« 

    Als Nächstes sollten wir versuchen, gemeinsam herauszufinden, warum das andere Kind sich so verhält, wie es sich verhält – nicht, um das Verhalten zu entschuldigen, sondern um mit unserem Kind »Theory of Mind« zu üben.

    Wir sprechen darüber, um uns in andere Menschen hineinzuversetzen, also ihre Absichten und Gedanken zu verstehen – und damit die Ursachen für ihre Verhaltensweisen zu hinterfragen. Es ist ein erster Schritt, um zu verstehen: Es gibt einen Grund, dass sich ein Mensch so verhält, wie er sich verhält. Und solange dieser Grund besteht, wird sich das Verhalten wahrscheinlich nicht ändern. Das hilft Kindern zu verstehen, dass das Verhalten mehr über das andere Kind aussagt als über sich selbst.

    Erst danach fangen wir überhaupt an, Dinge zu erklären: Belehren Sie dabei aber nicht, sondern teilen Sie erst einmal Ihr Wissen. Einem Schulkind können Sie jetzt ein paar grundlegende psychologische Prinzipien erklären: Es gibt Menschen, die andere von ihrem Umfeld isolieren. Es gibt Menschen, die ihre eigene Unsicherheit damit ausgleichen, dass sie andere verunsichern. Es gibt Menschen, die andere manipulieren und zum Beispiel jedes Gespräch so drehen, dass der Fehler beim anderen liegt – egal, was sie verbockt haben. Es gibt im Netz mittlerweile auch Videos, die Kindern Verhaltensweisen wie üble Nachrede, Gaslighting und Ähnliches erklären.

    Und dann machen Sie aus, dass Ihr Kind darauf achtet, wann das andere Kind schwierige Verhaltensweisen zeigt. Überlegen Sie gemeinsam, wie es diese Anzeichen erkennen und wie es auf sie reagieren könnte.

    Schauen Sie mit Ihrem Kind darauf, wie die Dynamik in der Freundesgruppe funktioniert: Wer ist beliebt, wer nicht? Was heißt »beliebt« sein in der Gruppe oder in der Schule? Was sind die Kriterien dafür? Kinder haben oft Angst, aus der Gruppe zu fallen, wenn sie Grenzen setzen. Das kann der Fall sein, muss aber nicht.

    Das artgerecht-Gespräch

    »Wie wichtig ist der soziale Status in dieser Gruppe und welchen Effekt hat diese Freundschaft für dich? Brauchst du diese Freundschaft dafür?«

    Wichtig ist auch, sich Exit-Strategien zu überlegen, wenn es in der Schule schwierig wird und die Situation zu eskalieren droht. Kann das Kind den Pausenhof verlassen, mit anderen Kindern spielen, in der Nähe der Lehrer bleiben, in die Bücherei zum Lesen gehen oder freiwillig den Pausenverkauf übernehmen, um »aus der Schusslinie« zu sein?

    Allerdings kann das immer nur ein erster Schritt sein. Wenn die Kinder die Probleme nicht lösen können, brauchen sie uns als Hilfe – es sind Kinder. In solchen Situationen sprechen wir offen mit den anderen Eltern und mit den Lehrern über die Probleme. Wichtig ist dabei, die Themen unauffällig aufzugreifen und das eigene Kind nicht explizit zu nennen. Denn das geht in der Regel »nach hinten los«. Solche Themen lösen sich nicht von selbst. Es ist ein Irrtum, zu glauben, dass die Kinder das »schon allein lösen«. Sie sind in einem Alter, in dem ihnen Empathie schwerfällt, und können Führung, Hilfe und Anleitung gut annehmen.

    Grundsätzlich können wir hier an unsere eigenen Werte erinnern: Wir halten uns generell fern von Leuten, die lästern oder schlecht über andere reden, und tun es auch selbst nicht – sonst sind wir irgendwann Gegenstand dieser Lästereien.

    Wenn in der Schule eine oder mehrere Freundschaften schwierig sind, stärken wir andere Freundschaften. Oft erledigt sich die Sache dann von selbst: Sobald es »gesündere« Alternativen gibt, wenden sich Kinder häufig dorthin. Machen Sie also neue Verabredungen zum Spielen aus, arrangieren Sie Übernachtungen und planen Sie ein paar mehr Ausflüge mit anderen Kindern oder Familien.

    GESPRÄCHE IN CHATGRUPPEN

    Sie sind allgegenwärtig und nicht immer hilfreich: Chatgruppen unter Schulkindern. Klassenchats werden nicht nur schnell zu Zeitfressern, sondern auch zu Orten von Mobbing und Missverständnissen. Grundsätzlich gilt: Als Eltern sollten wir dafür sorgen, dass Chatgruppen dort bleiben, wo sie hingehören – in die Hände von Menschen, die mindestens 14 Jahre oder älter sind. Chats sind zum Teilen von Fotos, Links und für die Organisation. Alles Zwischenmenschliche erledigen wir lieber im direkten Kontakt. Selbst Erwachsene sagen sich über Textsysteme Dinge, die sie hinterher bereuen. Die Initiative »SCHAU HIN!«43 rät außerdem dazu, von Anfang an verbindliche Regeln für den Klassenchat festzulegen. Dazu könnten zum Beispiel folgende Vereinbarungen gehören:

    
      	Meinungsverschiedenheiten angemessen und im direkten Gespräch miteinander klären, nie im Klassenchat.

      	Fair miteinander umgehen, keine Beleidigungen und Schimpfwörter im Chat.

      	Vereinbarungen zu Fotos und Videos einhalten, keine Aufnahmen ohne Einverständnis teilen, keine peinlichen Inhalte verbreiten.

      	Es werden keine SchülerInnen aus dem Chat ausgeschlossen.

    

    GESPRÄCHE ÜBER DAS EIGENE VERHALTEN

    Manchmal ist auch unser Kind das »schwierige« Kind oder der Freund, die Freundin, unter dem/der ein anderes Kind leidet – und andere Eltern sprechen uns deswegen an. Dann steht ein Gespräch an mit unserem Kind über das, was da gerade passiert.

    Wichtig ist auch hier wieder: Schimpfen wird nur dazu führen, dass unser Kind seine Wut an dem anderen Kind auslässt. Schimpfen verschlimmert also die Situation. Wir sind klug und finden in einem ruhigen Gespräch heraus, was unser Kind denkt und fühlt – und helfen ihm, sich in andere einzufühlen.

    Lassen Sie Ihr Kind wie immer erst mal erzählen: »Wie siehst du dein Verhältnis zu diesem Kind? Was löst es in dir aus?«

    Es kann gut sein, dass Sie auf diese Fragen ausweichende Antworten bekommen. Vielleicht sagt Ihr Kind auch: »Der ist doch selbst schuld! Der ist halt doof!« Wenn Sie jetzt dagegenhalten, Ihr Kind belehren oder schimpfen, schließen Sie die Tür. Viel zielführender ist es, sie offen zu lassen und zu fragen: »Okay, erzähl mir, was du meinst – wie ist es genau? Ich möchte es verstehen.«

    Erst wenn Sie genau wissen, was Ihr Kind denkt und fühlt, stärken Sie seine Empathie mit folgenden Fragen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wie fühlt sich das andere Kind wohl?«

      	»Wie würdest du dich fühlen, wenn du in einer solchen Situation wärest?«

      	»Was würdest du dir wünschen?«

    

    Wenn das eigene Kind das (negative) Zentrum einer Gruppe ist, stärken wir seine »Theory of Mind«:

    
      	»Was denken wohl die anderen?«

      	»Bist du wirklich beliebt oder fürchten sie dich nur?«

      	»Was möchtest du sein?«

      	»Wie verhalten sich die anderen – gegenüber diesem Kind und gegenüber dir?«

      	»Wenn alles perfekt wäre – wie wäre es?«

    

    Anschließend ist es wichtig, zu besprechen, was Freundschaft bedeutet. Was bedeuten Vertrauen, Loyalität, Geben und Nehmen, Nachgeben? Unsere Kinder brauchen dabei auf jeden Fall die Information: »Du bist ein wertvoller Mensch, auch wenn du nicht beliebt bist oder andere dominierst.« 

    Vielleicht hat das Kind es schon angesprochen (»Ihr macht es doch auch so!«). Auch wenn nicht: Es lohnt sich auf jeden Fall, mal genauer hinzusehen: Wie sind die Beziehungen innerhalb der eigenen Familie und unter den Geschwistern? Wo sind Dominanz und Manipulation an der Tagesordnung? Wie lösen Sie Konflikte untereinander? Und wie sprechen Sie über Gefühle? Wenn etwas davon nicht gut läuft, wie ließe sich das ändern?

    Sollten Sie hier nicht weiterkommen, können Sie sich professionelle Hilfe holen, um das Problem im Ganzen zu lösen – wahrscheinlich lösen sich andere Probleme dann gleich noch mit.

    Codewörter

    Manchmal ruft ein Schulkind an und fragt, ob es noch länger bleiben oder bei Freunden übernachten darf. Von meinen Kindern habe ich gelernt, dass sie auf diese Frage gar nicht immer ein »Ja« hören wollen, sondern sich manchmal tatsächlich ein »Nein« wünschen oder erhoffen. Warum fragen sie dann überhaupt? Weil es schwer ist, einer Freundin oder einem Freund zu sagen, dass man lieber zu Hause schläft. Den Kindern fehlt der soziale Mut, selbst sagen zu können, was sie wirklich möchten.

    Meine Kinder und ich haben für solche Fälle einen Code vereinbart, der mir verrät, dass ich die Entscheidung fällen und eine »strenge Mama« sein soll: »Mama, ich wollte fragen, ob ich bei XY übernachten darf. Geht’s den Katzen gut?« Sobald ich den Katzensatz höre, weiß ich, dass sie nach Hause wollen – und kann entsprechend reagieren. Lernt das Kind trotzdem irgendwann »Nein, ich möchte nicht« zu sagen? Ja, aber nicht heute. Wir üben das bei der nächsten Gelegenheit, aber heute Abend helfe ich gerne aus und fahre los, um es abzuholen.

    Konflikte lösen helfen

    »Mit dir spiel ich nicht mehr!« Besonders in der Schulkindzeit können Freundschaften wacklig und wechselhaft sein. Es ist daher eine gute Zeit für unsere Kinder, zu lernen, wie man Konflikte löst und auch, wie man Menschen »loslässt«, wenn das erforderlich zu sein scheint. Für viele Kinder ist das eine dramatische, schmerzhafte Erfahrung – vor allem beim ersten Mal. Umso mehr brauchen sie uns, damit wir ihnen helfen und ihnen beibringen, wie man mit Konflikten in Freundschaften umgeht. Nach dem dritten Drama sind wir vielleicht manchmal versucht zu sagen: »Du weißt doch, dass sich Montag alle wieder eingekriegt haben.« Aber das hilft in der Situation oft nicht weiter. Einfacher wird es für alle mit einem kleinen Gespräch.

    Zuerst hören wir als Eltern auch hier immer zu und versuchen zu verstehen, worum es wirklich geht. Wir aktivieren die Empathie unseres Kindes, indem wir Fragen dazu stellen. Dann können wir ihm Worte geben, wie man sich zum Beispiel entschuldigt, wenn das nötig ist, oder wie man sich Hilfe holt.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Habe ich richtig verstanden, dass sie sauer ist, weil ... Und du willst nicht mehr, weil ... Und jetzt hat sie gesagt, dass ihr keine Freundinnen mehr seid?«

      	»Kannst du dir vorstellen, wie sie sich gefühlt hat?«

      	»Was meinst du, wie fühlt sich das Kind jetzt?«

      	»Könntest du dir vorstellen, so etwas zu sagen wie: ›Es tut mir leid, dass dich das verletzt hat, das war überhaupt nicht meine Absicht?‹«

      	»Welcher Lehrperson könnte man eine Frage stellen wie: ›Ich brauche Hilfe bei einem Streit auf dem Schulhof – können Sie sich das mal ansehen?‹?«

    

    Geben Sie Ihrem Kind außerdem mit: »Ich fand das doof« ist effektiver als »Du bist so blöd«. Der beste Zaubertrick für gute Gespräche ist immer: Sprich von dir. Vermeide »immer«, »nie« und »du« in deinen Sätzen. Sag stattdessen klar, was es mit dir gemacht hat und was du dir wünschst.

    Schulkindern hilft es auch, wenn wir zeitliche Perspektiven aufzeigen: Möglicherweise hat das andere Kind den Streit in ein paar Tagen, nach dem Wochenende oder nach den Ferien vergessen. Wir können erzählen, wie wir selbst das als Kind erlebt haben. Gleichzeitig sollten wir uns wappnen, denn Schulkinder sind oft schwer zu überzeugen: »Bei uns ist das aber anders!« hören wir daher oft. Dann warten wir ab und schauen, wie es sich entwickelt.

    Wenn es eine sehr wichtige Freundschaft ist, können wir auch mit den Eltern des anderen Kindes sprechen und zum Beispiel alle gemeinsam etwas unternehmen, damit die Kinder sich wieder annähern oder aussprechen können.
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    Sexualaufklärung ist dann einfach, wenn sie normal, rational und verständlich ist. So wie unsere Kinder lernen, dass sie Ohren, eine Nase und Füße haben, sollten sie auch lernen, dass sie Hoden, eine Vulva und einen Penis haben. Jede Aufklärung fängt also damit an, dass wir ihre Körperteile richtig benennen – schon beim Säugling und weiter dann im Kleinkind- und Grundschulalter. Koseworte oder verschämte Namen für wichtige Körperteile vermitteln Scham und erschweren die Kommunikation.

    Das berühmte »Aufklärungsgespräch« ist für viele Eltern eine peinliche, anstrengende und unangenehme Sache. Daher die gute Nachricht: Wir müssen es nicht führen. Stattdessen führen wir mehrere kleine Gespräche, wann immer sich die Gelegenheit ergibt.

    Viele Eltern denken, es gehe vor allem um die Themen »Wie macht man ein Baby?« oder »Was ist Sex?«, aber Aufklärung fängt schon viel früher an. Wann immer Kinder Fragen stellen, sollten sie altersgerechte Antworten bekommen. Grundsätzlich gilt unter Sexualexperten: Wenn ein Kind alt genug ist, um zu fragen, ist es alt genug, um eine Antwort zu bekommen. Wie detailliert diese Antwort sein muss, merken wir daran, ob das Kind nachfragt oder nicht.

    AUFKLÄRUNG VON ANFANG AN

    Wenn wir ein Baby wickeln, sprechen wir mit ihm – und schon hier beginnen sowohl Aufklärung als auch Körperautonomie. Benennen Sie seine Körperteile – Arme, Beine, Genitalien: »Nimm mal dein Bein zur Seite, jetzt mache ich deine Vulva sauber.« Gleichzeitig beginnt hier auch schon die Erziehung hinsichtlich dessen, wer das Kind anfassen darf und wer nicht – und wie. Nicht jeder darf es wickeln und damit im Genitalbereich berühren. Wir sollten es auch nicht in der Öffentlichkeit wickeln, sondern gerade bei älteren Kindern eine gewisse Privatsphäre wahren. Deanne Carson, eine australische Pädagogin, Gründerin und Geschäftsführerin des sozialen Unternehmens »Body Safety Australia«44, das Gemeinden zum Thema gewaltfreie Kindheit schult, empfiehlt, schon Babys nach ihrer Zustimmung zu fragen, wenn man sie an-, um- oder auszieht: »Wir wechseln jetzt deine Windel, okay?« Das Baby wird durch Augenkontakt oder seine Körperbewegungen mitteilen, ob es gerade mitmachen will oder nicht. Und wenn es nicht will? Dann kommen wir in fünf Minuten noch mal darauf zurück, wenn der spannende Hund draußen vorbeigelaufen ist, das Bilderbuch zu Ende angeschaut ist oder der Turm aus Bauklötzen steht.

    Natürlich ist Carsons Aussage überspitzt: Manchmal muss die Windel eben gewechselt werden, obwohl das Kind gerade etwas anderes zu tun hat. Aber auch dann können wir respektvoll kommunizieren: »Ich sehe, dass dir das gerade gar nicht passt, aber jetzt muss sie wirklich mal runter.« Es geht Carson vor allem darum, Eltern und Kinder von Anfang an daran zu erinnern, dass jeder Mensch eine körperliche Selbstbestimmung hat. Jedes Kind darf selbst bestimmen, wer es wo anfasst und wo nicht.

    Erwachsene hingegen gehen gerne davon aus, dass sie entscheiden, wann und wie sie Kinder berühren: Sie wickeln, kämmen, ziehen an, untersuchen, tätscheln, kitzeln, knuddeln, putzen Zähne und wischen Münder ab – ob die Kinder das wollen oder nicht. Oft sogar gegen ihren Protest. »Viele Eltern glauben, die Bedürfnisse ihrer Kinder besser einschätzen zu können als die Kinder selbst, und setzen sich über deren Protest gegen ihr Handeln einfach hinweg«, fasste es eine Zeitung zusammen.45 Genau das schon Säuglingen zu vermitteln, hält Carson für falsch: Die Kinder lernen so nämlich, dass Erwachsene mit ihnen machen dürfen, was sie wollen, und dass sie das hinnehmen müssen. Das Problem dabei: Haben sie sich erst einmal daran gewöhnt, dass Erwachsene über ihre Körper bestimmen können, werden sie sich möglicherweise auch dann nicht wehren, wenn sie tatsächlich einmal missbraucht werden. Schließlich haben sie über Jahre gelernt, körperliche Bedrängnis oder Übergriffe durch Erwachsene hinzunehmen. Gehen wir also stattdessen von Anfang so respektvoll mit unseren Kinder um wie mit jedem anderen Menschen auch. Nur weil sie klein sind, dürfen wir sie nicht einfach übergehen.

    Und ja: Haare müssen gekämmt, Zähne geputzt werden. Aber niemals mit Drohungen und Gewalt. Es gibt viele Ideen und andere Wege, um die tägliche Körperhygiene zu bewältigen.46 

    Den eigenen Körper kennenlernen

    Zur Aufklärung von Anfang an gehört auch, dass wir unseren Kindern erklären, wer sie anfassen darf und wer nicht. Zum Beispiel darf das pädagogische Personal sie wickeln, medizinisches Personal darf sie bei einer Untersuchung abtasten. Aber auch diese Menschen müssen vorher fragen »Darf ich kurz deinen Rücken abhören?« und die Zustimmung der Kinder einholen. Wenn ein Kind verneint, ist der nächste Weg, zu fragen, wie man es machen könnte, damit es für das Kind okay ist. In der Regel wissen Kinder, was sie brauchen (die Hände sind zu kalt, Mama soll dabei sein etc.).

    Bei Kleinkindern und Schulkindern gehört auch dazu, dass sie ein Recht auf Privatsphäre haben. Kleinkinder wollen ihren Körper erkunden und wir sollten uns dann mit Kommentaren dazu zurückhalten. Also nicht sagen: »Was machst du denn da? Lass das. Das ist dreckig, wasch dir die Hände.« Stattdessen können wir benennen, was das Kind gerade entdeckt (»Das ist deine Vulva, das sind deine Hoden«) oder es einfach machen lassen. Gerade Mütter sind oft erstaunt, wie lang sich zum Beispiel so ein kleiner Penis ziehen lässt, ohne dass es wehtut. Aber wir können unseren Kindern vertrauen: Sie werden sich in der Regel nicht selbst verletzen.

    Größere Kinder brauchen ruhige Momente in ihrem Zimmer oder der Badewanne, damit sie sich erkunden können. Dazu gehört auch, dass wir anklopfen, wenn wir ins Zimmer wollen, und nicht einfach so hereinplatzen.

    Und nicht zuletzt gehört zur Aufklärung auch so etwas ganz Banales wie die Frage, wie man sich nach dem Toilettengang richtig sauber macht, denn Kinder müssen die richtige Hygiene ihres Körpers lernen: Für Mädchen ist es wichtig, sich nach dem Toilettengang immer »von vorne nach hinten« abzuputzen. Jungen lernen, ihren Penis auch unter der Vorhaut zu reinigen, sobald sie sich zurückziehen lässt – einfach mit Wasser.

    Wenn Jungen sich fragen, warum ihr Penis anders aussieht als der von Papa, erklärt man es ihnen kindgerecht: In den ersten Lebensjahren ist bei einem Jungen die Vorhaut des Penis normalerweise mit der Eichel verklebt. Dadurch lässt sie sich nicht über die Eichel zurückschieben. Dies ist völlig harmlos, bedarf grundsätzlich keiner Behandlung und ändert sich mit der Zeit in der Regel von allein. Jungen brauchen also die Info: Nicht dran ziehen, nicht manipulieren, nicht »abreißen«. Die Ansicht, dass sich die Vorhaut bis zum dritten – manche sagten früher auch siebten – Lebensjahr komplett zurückziehen lassen müsse, gilt als veraltet. Obwohl die Öffnung der Vorhaut sehr eng ist, verursacht sie in der Regel keine Beschwerden und ermöglicht eine normale Harnentleerung. Im Alter von sieben Jahren kann etwa die Hälfte der Jungen die Vorhaut weitgehend zurückstreifen, mit zehn Jahren sind es etwa zwei Drittel. Bis zum Ende der Pubertät sollte sich die Vorhaut gelöst haben. Wenn ein Junge eine sehr enge Vorhaut hat, müssen seine Eltern gut auf die Hygiene achten, ihn eher einmal mehr in die Badewanne schicken und eben die Info geben, wie er sich vorsichtig reinigen kann. Sollte es zu Entzündungen oder Schmerzen kommen, holen wir medizinischen Rat ein.

    Auch hier gilt übrigens die körperliche Selbstbestimmung der Kinder: Unsere Jungs wissen am besten, wie weit sich ihre Vorhaut ohne Probleme zurückziehen lässt, um sie zu reinigen. Der Berufsverband der Kinder- und Jugendärzte (BVKJ) schreibt: »Jungen sollten den Penis als ihr alleiniges Hoheitsgebiet verstehen.«47

    Reden über Sex und Dinosaurier

    Was Eltern oft vergessen: Kinder sind zwar sexuelle Wesen, aber kindliche Sexualität ist völlig anders als erwachsene. Wenn uns das bewusst ist, fällt auch das Gespräch darüber leichter. Kinder gehen unbekümmert mit ihrem Körper um. Erst Kultur, Sprache und unsere Haltung können Hemmungen auslösen – Kleinkinder haben noch überhaupt keine Sorgen, über diese Dinge zu sprechen. Wenn es uns schwerfällt, können wir das von ihnen lernen: »Wir können offen über das Thema sprechen, als wäre es kein anderes Thema als Dinosaurier«, sagt die Sexualtherapeutin Mareike Brede.48 Dementsprechend sollten wir ganz unterschiedliche Bücher für die Kinder zu Hause haben: Bücher über Ritter und Dinosaurier, aber genauso auch Bücher über Körper, Gefühle und später Pubertät. Bücher ersetzen allerdings nicht den Austausch mit den Eltern. Auch die Schule kann das nicht ersetzen. Wir wissen nicht, mit welcher Haltung dort unterrichtet wird, ob die Kinder dort korrekte Infos erhalten und auf welche Fragen eingegangen wird. Wenn wir unseren Kindern unsere Haltung mitgeben wollen, dann können wir das nur selbst tun. Ein geeigneter Moment ergibt sich in der Regel von allein – wenn das Kind eine Frage stellt, wenn es mitbekommt, wie Mama ihre Menstruation hat, wenn ein Thema in den Medien aufkommt oder ein Geschwisterchen unterwegs ist.

    Haben wir bis ins Grundschulalter noch nicht mit unserem Kind über das Thema gesprochen, gilt: Besser spät als nie. Sonst lernt es von Freunden, aus dem Fernsehen und aus dem Internet eine Menge Halb- und Unwahrheiten (siehe > f.).

    Was Kinder wissen müssen:

    
      	Namen für ihre Körperteile, auch die, die man nicht sieht (zum Beispiel Vagina bei den Mädchen)

      	Was ist Sex?

      	Wie geht Sex?

      	Wer macht Sex?

    

    Außerdem:

    
      	Wir müssen ihnen die biologischen Grundlagen der Fortpflanzung medizinisch korrekt benennen und unaufgeregt erklären, was passiert.

      	Manche Mädchen bekommen ihre Menstruation mittlerweile schon im Grundschulalter. Daher müssen sie rechtzeitig darüber aufgeklärt werden.

      	Jungen bekommen ihre Ejakularche (den ersten Samenerguss) oft unbemerkt, sollten aber auch darüber Bescheid wissen.

      	Zur Fortpflanzung gehört, dass zwei Menschen sich dazu entscheiden, ein gemeinsames Kind zu haben.

      	Dieses Kind kann durch Sex entstehen, aber auch durch eine künstliche Befruchtung oder eine Leihmutterschaft.

      	Sex haben wir mit Menschen, die wir sehr lieben und denen wir vertrauen.

      	Nur Erwachsene haben miteinander Sex. Kinder haben keinen Sex miteinander. Und auch Erwachsene haben keinen Sex mit Kindern.

      	Liebe existiert nicht nur zwischen Mann und Frau, sondern auch zwischen zwei Männern, zwischen zwei Frauen und in anderen Kontexten.

      	Eine Beziehung ist nicht gleich »Sex miteinander haben«, sondern dazu gehört Liebe, Vertrauen, Verständnis, gemeinsame Interessen etc.

      	Kinder werden auf dem Schulhof ihrer Grundschule teilweise schon mit Pornos konfrontiert. Wir müssen sie darüber aufklären, dass das, was sie dort sehen, mit Sex in einer Beziehung absolut nichts zu tun hat.

      	Bei Aufklärungsbüchern oder Büchern über den Körper sollten Eltern darauf achten, dass zumindest Penis und Vulva deutlich darin vorkommen. Noch besser ist eine detaillierte Beschreibung der Geschlechtsteile, dass zum Beispiel die Vulva mit Vulvalippen und Klitoris sowie die Vagina dargestellt und benannt sind.

      	Einfache, klare Worte helfen immer. Wenn Sie nicht wissen, wie Sie es sagen sollen, erklären Sie die Dinge so sachlich wie möglich. Ein rationaler, sachlicher Umgang beruhigt auch den inneren Stress, den wir als Eltern vielleicht empfinden.

      	Die wichtigste Information, die unsere Kinder im Rahmen der Aufklärung bekommen müssen: Sexualität beruht auf Zustimmung. Jeder von beiden kann jederzeit Nein sagen und auch seine ursprüngliche Zustimmung jederzeit widerrufen. Niemand muss etwas »zu Ende bringen« und beide müssen immer sicherstellen, dass der oder die andere Freude daran hat und ebenfalls weitermachen will.

    

    Sätze, die unsere Kinder hören sollten:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Manche Dinge sind privat – deine primären und sekundären Geschlechtsmerkmale gehören auf jeden Fall dazu.«

      	»Dein Körper gehört nur dir selbst, du entscheidest, ob du etwas willst, auch bei den ganz kleinen Gesten, wie die Hand zu geben oder den Arm um die Schulter gelegt zu bekommen.

      	»Nein heißt nein – bei dir und bei anderen, auch bei deinen Geschwistern.«

      	»Geheimnisse sind okay, aber du darfst sie teilen. Vor allem, wenn sie sich nicht gut anfühlen oder dir Bauchweh bereiten, darfst du sie jemandem anvertrauen.«

      	»Sprich mit jemandem darüber, wenn du unangenehme Erfahrungen gemacht hast.«

      	»Wenn du eine unangenehme Erfahrung mit einem Erwachsenen machst, ist immer der Erwachsene schuld.«

      	»Du kannst jederzeit mit deinen Fragen zu mir kommen. Was ich nicht weiß, können wir nachfragen oder nachlesen.«

      	»Es gibt Informationen, von denen ich möchte, dass du sie von mir bekommst, auch wenn du sie vielleicht zusätzlich in der Schule vermittelt bekommst.«

    

    Mein Körper ist mein Körper

    Bevor es zum Familientreffen geht, wo womöglich Menschen sind, die das Kind umarmen möchten, die das Kind aber kaum kennt oder nicht mag, können wir ein Gespräch über Körperautonomie führen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Dein Körper gehört dir, du allein entscheidest.«

      	»Du musst zu niemandem nett sein.«

      	»Wenn ein Erwachsener traurig ist, weil du ihn nicht umarmen willst, dann wird er selbst damit klarkommen oder andere Erwachsene helfen ihm dabei.«

      	»Wie möchtest du angefasst werden und von wem?«

      	»Wie kannst du sagen, dass du jemanden nicht umarmen willst?«

      	»Was wäre eine gute Alternative? Hand geben, High five oder Ghettofaust?«

      	»Was brauchst du von mir in dieser Situation – möchtest du die Grenze selbst ziehen oder soll ich bei dir bleiben?«

    

    Unsere Kinder lernen bei der Gelegenheit auch gleich, die körperlichen Grenzen anderer zu respektieren – das ist besonders unter Geschwistern oft ein Thema. Will ein Geschwister nicht gekitzelt, angefasst, geküsst oder an die Hand genommen werden, dann lehren wir das andere, diese Körpergrenze unter allen Umständen zu respektieren. Wir werden vielleicht Sätze hören wie »Aber gerade wollte sie noch!«. Dann nutzen wir die Gelegenheit, unseren Kindern beizubringen, dass jeder zu jeder Zeit ohne Angabe von Gründen seine Zustimmung zurückziehen kann: »Ja, aber jetzt will sie nicht mehr. Das ist ihre Entscheidung und das respektierst du.«

    ÜBER DOKTORSPIELE SPRECHEN

    »Doktorspiele« sind ein natürlicher Teil der Entwicklung von Kindern im Vor- und Grundschulalter. Schon Babys beginnen, ihren eigenen Körper zu entdecken – sie stecken ihre Hände und Füße in den Mund und mit einigen Monaten entdecken sie – besonders wenn sie windelfrei aufwachsen oder immer wieder Gelegenheiten ohne Windeln haben – auch ihre eigenen Geschlechtsorgane.

    Zwischen dem zweiten und dritten Lebensjahr beginnen Mädchen und Jungen dann, andere in ihre Aktivitäten einzubeziehen. Sie erforschen sich selbst und ihre gleichaltrigen Freundinnen und Freunde. Ab dem vierten Lebensjahr nehmen »Doktorspiele« in der Regel die Form von Rollenspielen an: »Arzt-« oder »Vater-Mutter-Kind-Spiele«. Die Kinder erforschen ihre Geschlechtsorgane, imitieren das Verhalten von Erwachsenen (Händchen halten, küssen, heiraten) und spielen Zeugungs- und Geburtsszenen nach.

    Grundsätzlich ist es wichtig, unseren Kindern die Grundlagen für diese Spiele beizubringen:

    
      	Es spielen nur Kinder mit, die dies ausdrücklich wollen.

      	Berührt und untersucht wird nur so viel, wie es für alle Beteiligten angenehm ist.

      	Wir sind achtsam, damit wir einander nicht wehtun.

      	Wir dürfen berühren, aber nichts in Körperöffnungen stecken.

      	Niemand leckt am Körper des anderen.

      	Die Spiele finden nur mit Gleichaltrigen statt.

      	Der Ort und der Zeitpunkt müssen passen.

      	Niemand übt Druck oder Gewalt aus, kein Kind wird durch Versprechungen oder Drohungen zu solchen Spielen gebracht.

      	Es spielen nur Kinder mit, denen klar ist, was hier gespielt wird, die also verstehen, was mit ihnen passiert.

      	Jedes Kind kann seine Zustimmung zu jeder Zeit zurückziehen.

    

    Wenn ein Kind einen Übergriff – auch von Gleichaltrigen – erlebt hat, dürfen wir als Erwachsene auf keinen Fall Fragen stellen wie:

    
      	»Warum hast du dich nicht gewehrt?«

      	»War es wirklich so schlimm?«

      	»Vertraust du mir etwa nicht? Warum erzählst du nicht weiter?«

    

    Wir lassen das Kind stattdessen erzählen und stellen uns auf jeden Fall eindeutig hinter es.

    Wenn jemand anders Druck auf das Kind ausgeübt hat, können wir es zum Beispiel fragen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»War das ein sicherer oder ein unsicherer Mensch?«

      	»War das eine sichere oder eine unsichere Berührung?«

      	»Ist es ein sicheres oder unsicheres Geheimnis?«

    

    Damit können wir auf die Konzepte zurückgreifen, die unser Kind schon kennt, und ihm Vertrauen vermitteln. Es muss die Dinge nicht bewerten, sondern nur sagen, wie es sich selbst damit gefühlt hat. Manche Kinder haben Schuldgefühle, weil sie zum Beispiel zuerst eingewilligt haben oder es sich zuerst gut angefühlt hat und dann plötzlich nicht mehr »gut« war. Dann sind die Kategorien »sicher« – »unsicher« leichter auszusprechen. 

    HALBWISSEN AUS DER SCHULE

    In einer Umfrage unter 94 Kindern im vierten Grundschuljahr zeigte sich, dass sie zwar schon viel über Sexualität wussten, aber nicht alles davon aus dem Elternhaus.49 Schule und Medien waren ihre wichtigsten Informationsquellen – noch vor den Eltern. Und damit meinten die Kinder nicht den offiziellen Aufklärungsunterricht in der Schule, sondern Gespräche mit Mitschülern.

    Wie gehen wir als Eltern damit um, wenn ein Kind mit Halbwissen um sich wirft oder plötzlich mit Worten wie »Schwanzlutscher« oder »Fotze« provoziert?

    Halbwissen lassen wir uns erzählen und dann sprechen wir darüber, korrigieren in wenigen Worten, was nicht korrekt ist, oder sagen, wie wir die Dinge sehen: »Zuerst einmal gehört Analsex nicht dazu, das wird in Filmen so dargestellt, hat aber nichts mit der Wirklichkeit einer Beziehung zu tun.«

    Wir müssen aber auch damit rechnen, dass der Sexualkundeunterricht nicht so ist, wie wir uns das vorstellen. Aktuell gibt es viel Kritik an den Unterrichtsplänen: zu wenig Zeit, zu biologisch, zu wenig auf die Kinder bezogen, zu wenig divers, nicht mehr aktuell. Wenn Kinder also aus dem Unterricht mit Halbwissen kommen, können wir auch hier gut weiterhelfen.

    Bei Schimpfwörtern gilt das Gleiche wie immer: Regen wir uns auf, werden sie nur interessant. Wir stellen also besser Fragen oder geben Denkanstöße:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Weißt du, was das Wort bedeutet?«

      	»Das Wort kann sehr beleidigend sein, wenn du es zu jemandem sagst.«

      	»Das Wort kann jemanden sogar sehr verletzen – und es ist eine Abwertung einer ursprünglich ganz normalen Sache.«

    

    Anschließend können wir uns einigen:

    
      	»Wie wollen wir bei uns zu Hause miteinander sprechen und miteinander umgehen?«

      	»Wenn du dich ärgerst, was könntest du dem anderen stattdessen sagen, so dass er oder sie weiß, was du möchtest oder brauchst?«

    

    Wenn Kinder mit Pornos konfrontiert werden, hat die Sexualpädagogin Mareike Brede eine schöne Formulierung im Angebot: »Es gibt im Handy oder im Netz Bilder, die nur für Erwachsene sind. Es gibt andere Kinder, die so was haben oder einem das zeigen. Wenn du was siehst, was blöd ist, dann komm zu mir, dann sprechen wir drüber.« »Das sind Schauspieler wie in anderen Action-Filmen, die kriegen Geld dafür, das ist Fake, dafür gibt es Drehbücher. Viele Erwachsene nutzen das, aber es ist nichts für Kinder und hat mit Sex zwischen zwei Menschen nichts zu tun.«50

    AUFKLÄRUNG FÜR TEENAGER

    Teenager müssen wissen, was konsensuale Sexualität ist, welche Krankheiten es gibt, wie man schwanger wird und wie man eine ungewollte Schwangerschaft vermeidet. Aber sie brauchen und wollen keine Vorträge und keine Verhöre. Wir sprechen also am besten erst mal von uns selbst: »Ich habe folgende Themen, die mir wichtig sind. Ich möchte, dass du über folgende Dinge Bescheid weißt, und dass ich weiß, dass ich sie dir so erklärt habe, wie es für mich wichtig ist.« 

    Teenager müssen aushalten, dass ihre Eltern eine Meinung zum Thema Sexualität haben. Auch wenn sie die Augen rollen und genervt sind, dürfen wir ihnen diese Gespräche zumuten. Die Forschung zeigt, dass es vor allem darauf ankommt, dass Menschen wissen, was sie gerne möchten, was ihnen gefällt und wie sie berührt werden möchten, was sich gut anfühlt und was nicht, damit sie sexuelles Wohlbefinden erreichen können.

    Teenager brauchen also mehr als nur Aufklärung über sexuelle Gesundheit. Sie müssen auch wissen, was sie mögen. Was einem gefällt, ist eine sehr persönliche Sache.

    
      	Es gibt viele verschieden Arten, sich zu streicheln – wo mag ich es und wo mag ich es nicht? Wie mag ich es und wann mag ich es wie? Die Vorlieben können sich auch im Laufe einer sexuellen Handlung ändern. Vielleicht mag man es am Anfang sanfter und später stärker – all das ist meine Entscheidung.

      	Es gibt viele verschiedene Arten, sich zu küssen. Mag ich mit der Zunge den Mund eines anderen beim Küssen erforschen oder mag ich das nicht?

      	Es gibt viele verschiedene Arten, Sex zu haben. Alles, was beide gemeinsam ausprobieren möchten und beiden Spaß macht, ist erlaubt. Ich kann jederzeit meine Zustimmung widerrufen, wenn mir etwas doch nicht gefällt.

      	Manche Menschen sind beim Sex laut, lachen, juchzen oder stöhnen, besonders beim Orgasmus, manche Menschen sind ganz leise. Es ist eine persönliche Entscheidung und hängt auch von der Situation ab.

      	Es gibt viele verschiedene Möglichkeiten, den Höhepunkt zu erreichen und sich daran zu freuen. Ein Höhepunkt ist aber nicht das Ziel von Sex, es gibt viele Wege, Spaß miteinander zu haben.

    

    ÖFFENTLICH UND PRIVAT

    In einer Welt, in der Nacktheit zwar auf Titelbildern erlaubt ist, auf der Straße aber nicht, sollten wir mit unseren Kindern darüber sprechen, was wo akzeptabel ist. Es gibt Dinge, die wir mit anderen teilen, und solche, die wir nur zu Hause tun: »Nackt sein oder das Berühren unserer Genitalien sind etwas Privates, das wir nur zu Hause tun. Händchenhalten zum Beispiel tun wir in unserer Kultur auch in der Öffentlichkeit.«

    Wir sprechen darüber, was in unserer Gesellschaft in die private Sphäre gehört und darüber, was in unserer Familie in die private Sphäre gehört. Denn das kann von Familie zu Familie unterschiedlich sein: »Wir laufen nach dem Baden nackt durch die Zimmer, andere Familien tun das nicht.« Auch anderes gehört in die private Sphäre: sich umziehen für den Schwimm- oder Sportunterricht oder eine öffentliche Toilette aufsuchen: »Wenn jemand einfach hereinplatzt, dann ist das ein Eindringen in deine Privatsphäre und das ist nicht erlaubt.«

    Privat ist auch die Zeit, die unsere Kinder mit der Erkundung ihres eigenen Körpers verbringen. Wir klären sie darüber auf, dass alle Menschen das tun und wo der richtige Ort dafür ist: »Private Handlungen wie Berührungen, Selbstbefriedigung/Masturbation machst du in deinem Zimmer oder im Badezimmer, wenn du einen privaten Moment hast.« Wenn Kinder wissen, dass dies ein gesunder und normaler Teil des Menschseins ist, macht es sie stark: ihr Körper, ihre Zeit, ihre Kontrolle.
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    Gespräche zum Thema Geld haben oft einen ganz bestimmten Anlass: Ein Kind soll zum Beispiel sein erstes Taschengeld bekommen. Oder es kriegt dieses bereits und kauft damit Dinge, die wir als Eltern nicht billigen. Vielleicht äußert das Kind auch einen Wunsch, den es zu finanzieren gilt. Oder es hat als Teenager Schulden angehäuft. Manchmal ändert sich auch etwas in der Familie und plötzlich steht dann mehr (oder weniger)Geld für alle zur Verfügung … Was immer es ist: Es kann ein sehr lehrreiches, vergnügliches Gespräch werden, wenn wir wissen, wie wir es anstellen.

    GELD IN UNSERER FAMILIE – GRUNDLAGEN

    Was denken Sie eigentlich über Geld? Diese Frage steht am Anfang jedes Gespräches über das Thema.

    Beantworten Sie sich also erst mal selbst folgende Fragen:

    artgerecht-Gedanken

    
      	Ist Geld etwas, worüber man sprechen darf?

      	Wie bewerte ich Geld und »Geld haben«?

      	Was weiß ich selbst über Geld?

      	Wie wurde in meiner Herkunftsfamilie über Geld gesprochen?

      	Was will ich meinen Kindern weitergeben, was nicht?

    

    Geld ist grundsätzlich etwas Neutrales. Es ist eine Recheneinheit, eine Möglichkeit, Wert zu benennen und weiterzugeben, und ein allgemein akzeptiertes Zahlungsmittel. Wir dürfen uns von allen negativen Glaubenssätzen frei machen, die unsere Gespräche mit Kindern belasten.

    Vor allem, wenn wir zu zweit oder zu mehreren sind, lohnt es sich außerdem, erst einmal aus Erwachsenensicht auf die Themen zu schauen, bevor wir mit den Kindern sprechen.

    artgerecht-Gedanken

    
      	Welche Konflikte zum Thema Geld gibt es möglicherweise in der Beziehung oder in der Familie?

      	Haben wir unterschiedliche Haltungen dazu, wie viel und wofür Geld ausgegeben werden kann?

      	Sollen die Kinder Taschengeld bekommen? Wenn ja, wie viel?

      	Welche Wünsche erfüllen wir, welche Wünsche möchten wir nicht erfüllen?

      	Was ist der Unterschied zwischen Wollen und Brauchen?

      	Sollen die Kinder wissen, wie die finanzielle Situation der Familie ist, und wie viel sollen sie wissen?

      	Wie ist die Beziehung zwischen Geld und Macht in unserer Familie? Hat derjenige, der mehr Geld hat, auch mehr Entscheidungsmacht?

      	Was sind Ausgaben, über die wir uns einig, was solche, über die wir uns uneinig sind? Und was sind Ausgaben, für die jemand den Impuls hat, sich zu rechtfertigen?

    

    Für Kinder ist Geld oft sehr abstrakt. Sie fragen: Warum bekomme ich für Papier einen Computer? Die Antwort lautet: Geld beruht auf einer Übereinkunft. Wir haben uns darauf geeinigt, dass ein bestimmtes Stück Papier einen bestimmten Wert hat. Geld beruht damit auch auf Vertrauen: Wir alle vertrauen darauf, dass dieses Stück Papier auch morgen noch diesen Wert haben wird.

    Was denken unsere Kinder über Geld? Was haben wir ihnen bereits mitgegeben, vielleicht ohne es bewusst getan zu haben? Um das herauszufinden, empfiehlt das Autorenduo Claudia Müller und Isabel Sorg51, sie zu fragen:

    
      	»Welche Namen für Geld fallen dir ein?«

      	»Welche Sprichwörter zum Thema Geld fallen dir ein?«

      	»Was kann man mit Geld alles machen?«

    

    So starten wir ein Gespräch, ohne gleich in die Rolle des Lehrers oder der Lehrerin zu geraten.

    KLEINE KINDER: WAS KAUFE ICH, WAS KAUFE ICH NICHT?

    Schon Vorschulkinder haben oft Kaufimpulse – wir Erwachsenen ja auch – und folgen ihnen im Moment. Durch entsprechende Gespräche können wir sie lehren, vorher nachzudenken und klug mit ihrem Taschengeld umzugehen. Im Laufe der Zeit bilden die Kinder so ihre eigene finanzielle Persönlichkeit aus, die zu ihnen passende Entscheidungen trifft.

    Sprechen wir mit unseren Kindern daher nicht darüber, ob wir etwas kaufen, sondern vor allem über die Folgen eines Kaufes. Wir können kleinen Kindern zum Beispiel folgende Fragen stellen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wie nachhaltig ist die Freude an dieser Sache?«

      	»Wie viele Spielmöglichkeiten bietet dieses Spielzeug?«

      	»Wie lange spielst du damit?«

      	»Was kannst du dir nicht kaufen, wenn du das jetzt kaufst? Worauf musst du dafür verzichten?«

      	»Landet das Spielzeug bald auf dem Müll? (Falls ja – ist es dann schwer verrottbares oder gut abbaubares Material?)«

      	»Kannst du es später mal weiterverschenken oder weitergeben?«

    

    Der Klassiker für Fünfminutenspaß sind für mich die Plastikteilchen aus Überraschungseiern. Das heißt nicht, dass meine Kinder nie Überraschungseier bekommen haben. Im Gegenteil, wir hatten Massen davon. Aber als sie alt genug waren, haben wir angefangen, darüber zu sprechen: Wie lange spielt man eigentlich damit? Wo landet das Zeug dann? Fliegt es in der Wohnung herum? Landet es auf dem Müll? Sammelt ihr es liebevoll?

    Je nachdem, was die Eier an Inhalt versprachen, haben wir dann schon im Laden überlegt: Willst du damit spielen oder wäre es eine Alternative, einfach nur Schokolade zu kaufen?

    Andere Spielsachen sind nachhaltig und dauerhaft Quelle der Freude: Mit einem Legoset spielen Kinder oft sehr lange und bauen es immer wieder zu neuen Dingen um. Mit einer Puppe können sie gut spielen, wenn sie zum Beispiel viel Zubehör hat.

    Grundsätzlich gilt: Ein Spielzeug, mit dem man nur eine einzige Sache machen kann, ist schnell ausgespielt und uninteressant, während ein vielseitig verwendbares Spielzeug, etwa eine Murmelbahn, die man immer neu zusammensetzen kann, auch immer wieder neue Ideen ermöglicht. 

    GROSSE KINDER: WOFÜR SPARE ICH?

    Bei größeren Kindern geht es oft schon um größere Wünsche, auf die das Kind sparen möchte. Als Eltern sollten wir dann mit ihnen sprechen, wie sie ihr finanzielles Ziel erreichen können.

    Sprechen Sie dabei über Folgendes:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wie viel Geld hast du derzeit zur Verfügung?«

      	»Was sind deine Prioritäten?«

      	»Welche kurz- und mittelfristigen Ziele hast du?«

    

    Für Teenager:

    
      	»Was würdest du dir gerne in den nächsten drei bis fünf Jahren leisten (Führerschein, Reise nach dem Abschluss, Moped)?«

      	»Worauf würdest du verzichten, um das zu erreichen?«

      	»Worauf wirst du verzichten müssen, wenn du das Geld jetzt ausgibst?«

    

    Wenn Ihr Teenager mit 13 verkündet, dass er oder sie einen Führerschein machen möchte, dann können Sie schon da anfangen, gemeinsam darüber nachzudenken, wie dieser finanziert werden kann: »Wenn du jetzt anfängst zu sparen, was müsstest du monatlich zurücklegen, damit du bis zum 18. Geburtstag das Geld zusammenhast? Wenn dein Geschwisterkind nur noch zwei Jahre bis dahin hat, wie viel muss es dann zurücklegen? Reicht dein Taschengeld dafür oder könntest du dir was dazuverdienen?«

    Ziel solcher Gespräche ist, dass Kinder lernen, nachhaltig zu denken und Geld vor allem für Sachen auszugeben, die ihnen langfristig Freude bringen. Das Gleiche sollten wir uns übrigens auch bei Möbeln im Kinderzimmer fragen: Lieber neu aus dem Möbelhaus, teuer, aber wenig stabil? Oder aus Holz, zweite Hand, dafür lange haltbar? Beide Antworten sind okay – es geht hier nur darum, eine bewusste Entscheidung zu treffen und unsere Kinder darin zu schulen, eine solche Entscheidung zu treffen.

    Das Ergebnis kann jedes Mal unterschiedlich sein: Ein Buch lese ich aus und dann kenne ich die Geschichte. Ich kann es mir also genauso gut in der Bibliothek ausleihen. Wenn es jedoch eine ganz besondere Geschichte ist, die man immer wieder lesen möchte, oder eine Buchreihe, die man sammeln möchte, könnte man zu einer anderen Entscheidung kommen.

    ALLE ANDEREN KRIEGEN MEHR!

    Ein klassisches Thema ist der Konflikt um Taschengeld und finanzielle Belohnungen. Bevor es zu Streit kommt, fangen Sie doch lieber ein Gespräch an und stellen Sie Ihrem Kind ein paar Fragen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was hättest du gerne und was erwartest du von mir/uns?«

      	»Wie gehst du mit deinem Taschengeld um?«

      	»Wofür brauchst du mehr, wie könntest du es erreichen, wenn du von mir nicht mehr Geld bekommst?«

      	»Welche Ziele hast du für deine Ausgaben und dein Sparen und wie könntest du sie erreichen?«

      	»Was ist Wunsch, was ist Bedürfnis, was brauchst du, was wünschst du dir?«

    

    Damit Kinder den Unterschied zwischen wollen und brauchen, zwischen Wunsch und Bedürfnis verstehen, müssen sie erst einmal wissen: Wir haben nur eine begrenzte Menge an Geld. Selbst wenn es viel ist, ist es bei den allermeisten Familien nicht unendlich. Also müssen wir erst mal mit ihnen schauen: Wie hoch ist unser Budget? Für welche Grundbedürfnisse brauchen wir Geld? Das kann sein:

    
      	Wohnen

      	Essen

      	Schule

      	Transport

      	Kleidung

      	Kommunikation

      	Körperpflege

      	Versicherungen

      	Steuern

    

    Oft ist Kindern gar nicht klar, welche Ausgaben Erwachsene haben. Als meine Kinder zum ersten Mal hörten, was wir monatlich in die Krankenversicherung einzahlen, waren sie geschockt. Sie konnten sich weder vorstellen, dass ihre Eltern jeden Monat so viel Geld hereinholen, noch dass sie es sofort wieder abgeben müssen.

    Danach müssen wir mit Kindern darüber sprechen, was sie sich wünschen. Dazu gehören ein paar Fragen:

    
      	Steht etwas hinter den Wünschen, ein unerfülltes Grundbedürfnis?

      	Geht es zum Beispiel um Zugehörigkeit und Anerkennung in der Schule mit den neuen Turnschuhen?

      	Fühlt sich das Kind zurückgesetzt, zum Beispiel gegenüber den Geschwistern?

    

    Erst wenn wir verstanden haben, worum es unserem Kind wirklich geht, können wir darüber sprechen. Dazu gehört auch, dass wir uns unsere Erwachsenengedanken machen: Stillt jemand in der Familie das Bedürfnis nach Nähe und Beziehung durch teure Geschenke oder Geld? Dann ist klar, dass wir nicht die gleichen Geschenke zu Weihnachten auffahren können und werden wie dieser Mensch. Claudia Müller und Isabell Sorg schreiben in ihrem Buch: Mal ein unglückliches Kind mit einem Eis ruhigstellen ist kein Problem, aber »wenn fehlende Zeit und/oder Bindung regelmäßig durch (Geld-)Geschenke ersetzt werden, kann eine für Sie und Ihr Kind fatale Dynamik entstehen.«52

    Wenn wir verstanden haben, was das Kind wirklich braucht, können wir noch mal über Geld sprechen: »Worauf müssten wir verzichten, damit du mehr Taschengeld bekommen kannst? Was würdest du damit machen? Was würde dir das bringen?«

    Wir wissen, dass Menschen Selbstkontrolle und Belohnungsaufschub lernen können. Das Gehirn funktioniert wie ein Muskel –und der Umgang mit Geld hat sehr viel damit zu tun. Können wir warten, bis wir genug Geld haben, um etwas zu besitzen, oder wollen wir die Belohnung sofort und kaufen es, obwohl wir das Geld nicht haben oder anderweitig einsetzen wollten?

    Wir müssen weder geizig sein wie verrückt und überhaupt nicht mehr genießen dürfen, noch sollten wir einfach alles ausgeben, sobald wir etwas haben. Dafür helfen Budgets und folgende Fragen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wie viel Geld hast du zum Ausgeben, wie viel willst du für dein Ziel sparen?«

      	»Wie viel länger sparst du, wenn du mehr ausgibst?«

      	»Wie viel schneller bist du am Ziel, wenn du jetzt dein Geld zusammenhältst?«

      	»Kannst du Geld aus anderen Quellen bekommen, wenn du mehr ausgeben willst, als du hast – und zwar nicht, indem du Schulden machst, sondern indem du zum Beispiel im Garten hilfst oder babysittest?«

    

    Durch solche Gespräche bekommen Kinder ein Bild davon, was Geld bedeutet, woher es kommt und was wir mit ihm machen können.

    RICHTIG GROSSE WÜNSCHE ERFÜLLEN

    Und wenn es nicht um Geld geht, sondern um ein Pferd, ein Auto, ein Haus oder Ähnliches, dann ist Zeit für ein spannendes Gedankenspiel. Die Frage ist ja nicht nur, ob ein Wunsch erfüllt werden kann – absolute Kommunikation –, sondern WIE wir ihn uns erfüllen könnten. Was müssten wir dafür tun? Beispiel: »Du würdest gerne in einem richtig großen Haus wohnen. Okay, was wäre dafür notwendig?« Folgende Gedanken könnten aufkommen:

    
      	»Ich würde viele, viele Stunden vor dem Rechner verbringen, um Preise zu vergleichen und zu recherchieren.«

      	»Ich würde viele, viele Stunden am Telefon verbringen, um Termine zu vereinbaren, Verhandlungen zu führen.«

      	»Wir müssten unsere Wochenenden mit Hausbesichtigungen verbringen – wahrscheinlich etwa das nächste Jahr.«

      	»Wir müssten umziehen, denn in unserem Dorf/Viertel gibt es keine so großen Häuser.«

      	»Wir wären deutlich weiter weg von deinen Freunden.«

      	»Du müsstest eventuell die Schule/den Kindergarten wechseln.«

      	»Ich müsste deutlich länger arbeiten, damit wir den Kredit abzahlen können.«

      	»Du müsstest dein Zimmer verlassen, wir müssten unser Zuhause hier verkaufen/verlassen.«

      	»Ich müsste dich vom Aikido abmelden, weil wir uns das dann erst mal nicht mehr leisten könnten.«

      	»Ich könnte dich nicht mehr von der Schule abholen, weil ich noch mal eine andere Ausbildung machen müsste, um mehr Geld zu verdienen.«

      	»Wir müssten umziehen, also alles in Kisten packen, ausmisten, Dinge verschenken oder wegwerfen, alles in einen Möbelwagen räumen, dort alles wieder ausräumen.«

      	»Wir müssten deinen Lieblingsbaum hier zurücklassen.«

      	»Wir hätten einen deutlich weiteren Weg zu Oma und Opa.«

    

    Wenn wir so mit den Kindern sprechen, statt einfach zu rufen »Ein großes Haus? Sind wir Krösus, oder was?« (ich übertreibe, aber Sie wissen, wohin ich will), dann lernen sie gleich mehrere Dinge:

    
      	Sie lernen, strategisch zu denken (»Wo will ich hin, was müsste ich dafür tun?«).

      	Sie lernen, in Prozessen zu denken, denn der Moment des Hauskaufes ist nur ein winziger Punkt in einem langen Prozess.

      	Sie lernen, das Netzwerk des Lebens zu verstehen: Wo ich wohne, hat auch damit zu tun, wie weit es zu Oma und Opa, zur Kita, zu Freunden ist etc.

      	Sie lernen, dass alles im Leben Opportunitätskosten hat – wenn wir Geld für ein Haus ausgeben, können wir das gleiche Geld nicht mehr für etwas anderes ausgeben.

      	Sie lernen, dass alles im Leben Transaktionskosten hat – ein Hauskauf ist ein langer Prozess, der Anbahnung, Information, Vereinbarungen, Abwicklung, Änderung und Kontrolle erfordert. Alles Zeit, die uns zum Spielen fehlt.

    

    Das Lernziel solcher Gespräche: Im Leben hängt an jedem Wunsch ein Preisschild – ein echtes und aber auch ein imaginäres. Wir geben nicht nur Geld aus, wir verwenden auch Lebenszeit und Energie auf diesen Wunsch, die wir anders nicht mehr verwenden können. Es ist gut, sich klarzumachen, ob wir bereit sind, diese Preise zu zahlen.

    VERANTWORTUNG UND GELD

    Kinder sind für ihr Taschengeld verantwortlich und können selbst entscheiden, was sie damit machen. Dafür sorgt der Taschengeldparagraf §110 des Bürgerlichen Gesetzbuches (BGB). Was das bedeutet, verstehen sie allerdings nur, wenn wir mit ihnen darüber sprechen.

    Wenn unsere Kinder Entscheidungen im Rahmen ihres Taschengeldes treffen, können wir diese nicht rückgängig machen. Wir sollten uns auch gar nicht einmischen. Dazu gehört auch, dass wir die Fehlinvestitionen der Kinder (zwei Eis gekauft, obwohl man aufs Kino sparen wollte) akzeptieren und gemeinsam mit ihnen den dadurch entstehenden Frust aushalten. 

    Der Taschengeldparagraf gibt auf der einen Seite unseren Kindern Freiheit und sichert auf der anderen Seite die Verkäufer von zum Beispiel Süßigkeiten, Getränken oder Spielzeug ab. Er besagt, dass Menschen ab sieben Jahren rechtswirksame Geschäfte auch ohne Zustimmung ihrer Eltern abschließen können, wenn sie eigene Mittel verwenden, in der Regel also ihr Taschengeld.

    Denn eigentlich sind Minderjährige nicht geschäftsfähig, dürfen also keine Rechtsgeschäfte abwickeln. Wäre das jedoch immer so, könnten wir jede Süßigkeitentüte, jede Kugel Eis und jede Packung Sammelkarten zurück in den Kiosk bringen und sagen: »Dieses Geschäft ist unwirksam, ich habe nicht zugestimmt, geben Sie mir das Geld zurück.« Hat das Kind die Süßigkeiten, das Eis oder die Sammelkarten jedoch von seinem Taschengeld bezahlt, ist das Geschäft »rechtswirksam«. Denn im Alter zwischen sieben und 17 Jahren sind Kinder »teilgeschäftsfähig«.

    Aber diese Regelung hat natürlich ihre Grenzen. Was, wenn ein Kind entscheidet, mit seinem Taschengeld eine Spielkonsole auf Raten zu kaufen? Dann ist dieses Geschäft unwirksam, wir können jede Ratenzahlung rückgängig machen. Auch wenn das Kind die Raten von 20 Euro pro Monat von seinem Taschengeld zahlen könnte, ist es nicht voll geschäftsfähig und darf daher keine Ratenvereinbarung unterschreiben. Das gilt übrigens auch für Telefonanbieter, die unsere Vierzehnjährigen anrufen und ihnen einen neuen Tarif aufschwatzen. Auch solche Geschäfte können wir als Eltern sofort rückgängig machen. Das Gleiche gilt für Fitnessstudios, Zeitschriftenabos etc.

    ASSET ODER LIABILITY?

    Ich habe meine Kinder schon als Sechsjährige gefragt: Ist das Vermögen oder eine Verpflichtung, bringt es uns Geld oder kostet es uns Geld? Den Unterschied zwischen den beiden Dingen zu kennen, spielt das ganze Leben über eine Rolle. Daher gehört es zur finanziellen Bildung von Kindern dazu, dass wir mit ihnen immer wieder über diesen Unterschied sprechen, auch wenn wir zum Beispiel selbst etwas kaufen.

    Worum geht es? Es gibt verschiedene Formen von Anschaffungen:

    
      	Es kostet jetzt Geld: Manche Dinge kosten einfach nur Geld: Man kauft ein schönes Kleid – es bringt Freude, aber kein Einkommen. Das Gleiche gilt für ein neues Auto oder eine Spielekonsole.

      	Es kostet langfristig Geld: Manche Dinge kosten nicht nur jetzt Geld (man kauft eine Katze oder ein Auto), sondern bringen weitere laufende Kosten mit sich (weil die Katze gefüttert werden und zum Tierarzt muss, weil ein Auto Reparaturen mit sich bringt etc.).

      	Es kostet jetzt Geld, bringt aber langfristig Geld: Eine Investition kostet uns zwar möglicherweise jetzt Geld (weil wir eine Immobilie oder Aktie kaufen), aber sie bringt uns auch langfristig Geld (weil wir die Immobilie vermieten oder die Aktie Gewinn abwirft.).

    

    Vorsicht: In welche Kategorie fällt eine Immobilie, die wir auf Kredit kaufen, in der wir aber selbst wohnen? Sie kostet jetzt und langfristig Geld, sie ist kein Vermögen, sondern eine Verpflichtung.

    Mit Kindern über Aktien sprechen? Nein, das müssen wir nicht. Aber dieser Aspekt von Geld kommt schon zur Sprache, wenn sich Kinder zum Beispiel ein Haustier wünschen. Meine Tochter wollte immer ein Pferd. Wir haben daher oft darüber gesprochen, dass ein Pferd eine große finanzielle Verpflichtung ist: »Ein Pferd zu kaufen, ist gar kein so großes Problem. Aber ein Pferd zu halten, kostet so viel, als müssten wir eine zweite Miete zahlen.« Das hat ihr eingeleuchtet und wir haben uns dann für eine Katze und Reitstunden entschieden, was in der Summe günstiger und bezahlbar war.

    DER WEG DES GELDES

    Damit sind wir auch an dem Punkt angelangt, an dem wir mit unseren Kindern über das sprechen können, was ich »den Weg des Geldes« nenne. Stark vereinfacht sieht er so aus: Wir haben Einkommen. Wir haben Ausgaben. Wir zahlen diese Ausgaben mit unserem Einkommen. Bei den meisten besteht dieses Einkommen aus dem Gehalt, das sie für ihre Arbeit bekommen. Im Idealfall deckt das Gehalt unsere Ausgaben. Bei 30 Prozent der Haushalte in Deutschland ist das Gehalt nach allen Ausgaben, eventuell dem ein oder anderen Urlaub und der ein oder anderen Anschaffung am Ende des Monats aufgebraucht. Es bleibt nichts zur Vermögensbildung. Diese Familien gelten als arm.

    Auch im Mittelstand, in denen das Einkommen höher ist, steigen bei vielen einfach nur die Ausgaben. Sie haben vielleicht einen Immobilien- oder Autokredit, müssen einen Dispokredit abzahlen und haben damit eine hohe Zinsbelastung pro Monat. Am Ende haben sie ein Auto, das sie selbst fahren, und eine Immobilie,in der sie selbst wohnen, was aber beides nach unserer Lesart kein Vermögen darstellt. Erst wenn Geld in den Aufbau von Vermögen fließen kann, können wir Wohlstand aufbauen: Wir haben neben unserem Einkommen aus Gehalt noch Immobilien, Aktien, Anleihen, ein Tagesgeldkonto oder andere passive Einkommensquellen, die zu unseren Einnahmen beitragen. Mit diesem Geld können wir weiteres Vermögen aufbauen, zum Beispiel weitere Immobilien oder Aktien kaufen. Erst jetzt sind wir wohlhabend – unser Einkommen hängt nicht mehr allein von unserem Gehalt und damit unserer Arbeitskraft ab, die bekanntlich endlich ist.

    WENN KINDER IMMER IHR GESAMTES TASCHENGELD AUSGEBEN

    Kleinere Kinder können oft dem Impuls nicht widerstehen, ihr Taschengeld komplett auszugeben. Wer jetzt einfach nur schimpft oder frustriert ist, wird nichts erreichen. Viel besser ist es, sich mit den Kindern zusammenzusetzen und mal zu überlegen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wie ist das für dich, dass du Anfang des Monats alles ausgibst und dann den Rest des Monats nichts mehr hast (vielleicht kommt das Kind damit prima klar)?«

      	»Wenn du mich Mitte des Monats fragst, ob du Geld haben kannst, scheint es nicht gut zu funktionieren.«

      	»Was kaufst du dir, was brauchst du?«

      	»Wie könnten wir das besser einteilen?«

    

    Manchen Kindern hilft es zum Beispiel, wenn sie ihr Geld wöchentlich bekommen statt monatlich.

    Gerade bei jungen Menschen fließt das Geld oft in kleine Ausgaben, die sich schnell summieren. Eine Woche lang mal alle Ausgaben zu notieren, hilft, den Überblick zu behalten. Und wie wir gleich sehen werden, summieren sich die Ausgaben enorm. Wenn die Kinder die Zahlen sehen und wir ihnen zeigen, was sie stattdessen mit dem Geld machen könnten (was also ihre Opportunitätskosten sind), kommen sie oft auf ganz neue Ideen.

    JUGENDLICHE: KEINE KLARNA-SCHULDEN UND RAUS AUS DER TAKE-AWAY-FALLE

    Unter dem Hashtag #Klarnaschulden luden 2022 Nutzerinnen und Nutzer auf TikTok lustige Videos über ihre offenen Minusbeträge bei Onlinehändlern hoch. Was manche fast stolz präsentieren, kann jedoch in einem Schufa-Eintrag enden. Der schwedische Zahlungsanbieter Klarna ist bei Onlinekäufen beliebt, was am Service »Buy now pay later« liegt, den auch PayPal anbietet. Die Idee: Jetzt kaufen,später zahlen. Problematisch wird das, wenn Jugendliche den Überblick verlieren und sich Zinsen, Dispozinsen und Ratenzahlungen summieren. Wir sollten unsere Kinder also frühzeitig darüber informieren, wie sich die Kosten für solche Käufe anhäufen können. Im Idealfall leben wir vor, wann Schulden sinnvoll sind und wann nicht.

    Wenn Kinder bereits Schulden haben, ist ein ruhiges, lösungsorientiertes Gespräch fällig. Es macht wenig Sinn, mit Teenagern zu schimpfen. Besser bringen wir ihnen Grundlagen und Strategien bei, wie sie sich aus ihrer misslichen Lage befreien können.

    Dazu klären wir:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wo hast du überall Schulden? Bei Freunden, Verwandten, Unternehmen?«

      	»Wie hoch ist die Summe dessen, was du monatlich abzahlen musst?«

      	»Wird sich diese Summe, zum Beispiel weil eine Null-Prozent-Finanzierung ausläuft (die gilt oft nur in den ersten Monaten des Vertrages), noch verändern?«

      	»Welches Einkommen steht deinen Schulden gegenüber?«

      	»Wie lange wird es dauern, um in der aktuellen Situation schuldenfrei zu sein?«

    

    Auf Grundlage dieser Daten können wir dann einen gemeinsamen Plan machen, wie sich die Schulden abzahlen lassen.

    Um neue Konsumschulden zu vermeiden, sollten Kinder Folgendes verstehen:

    
      	Sinnvolle Schulden sind alle Schulden, die uns langfristig weiterbringen: ein Kredit für Ausbildung oder Studium, der Kauf einer Immobilie oder eine Geschäftseröffnung.

      	Gefährliche Schulden sind alle Konsumschulden: Smartphone, Auto oder Kleidung verlieren sofort an Wert, wenn wir sie in den Händen halten. Dennoch müssen wir ihren Preis weiter abzahlen.

    

    Sprechen wir mit unseren Kindern darüber, was es wirklich braucht und will. Oft ist ihnen nicht klar, dass sie einen viel höheren Preis für ihre Wünsche zahlen, wenn sie diese auf Raten oder mit Schulden finanzieren.

    Aber Kinder müssen gar nicht in den Dschungel des Onlinehandels geraten, um immer wieder pleite zu sein. Kleinvieh macht auch Mist. Hier ein Eis, dort einen Kaffee, hier einen Döner, dort einen Burger und noch kurz ein Tomate-Mozzarella-Brötchen beim Bäcker: Auch diese Ausgaben summieren sich.

    Die aktuelle »Marktanalyse Gastronomie Deutschland: Trends und Entwicklungen 2024« zeigt, dass wir Deutschen immer häufiger Essen bestellen und außer Haus essen. Und einer Umfrage zufolge betrifft das besonders Paare, junge Erwachsene und Familien. Im Jahr 2022 setzte die Schnellgastronomie in Deutschland rund 29,4 Milliarden Euro um.53 »Jeder dritte Euro, der in der Gastronomie in Deutschland ausgegeben wird, wird in den Restaurants der Systemgastronomie ausgegeben«, heißt es vom Verband.54

    Diese kleinen Ausgaben summieren sich. Überlegen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind, was eine Person im Jahr ausgibt, die sich unterwegs immer mal wieder einen schnellen Snack und etwas zu trinken kauft. Der Durchschnittsbon der Außer-Haus-Gastronomie lag 2023 bei 10,21 Euro pro Besuch.55 Wenn man das dreimal pro Woche macht, kommt man auf rund 30 Euro pro Woche und damit auf 120 Euro pro Monat – pro Person (bei einer Familie liegen die Zahlen entsprechend höher). In drei Jahren gibt diese Person so tatsächlich »im Vorbeigehen« 4320 Euro aus. Würde sie dieses Geld stattdessen monatlich zu einem Zins von zwei Prozent anlegen, erhielte sie 4448 Euro Endkapital. Wer das mit zehn schon verstanden hat, wird mit 16 besser auf sein Geld aufpassen, wenn die Versuchung, ständig draußen zu essen, steigt. Dazu gehört natürlich, dass wir Eltern es entsprechend vorleben: Tee kochen und Brote schmieren, statt regelmäßig beim Bäcker zu essen.
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    Grundsätzlich gilt: Wenn wir Kindern Toleranz beibringen möchten, leben wir am besten Toleranz vor. Und dazu gehört, dass wir offen über Unterschiede zwischen Menschen sprechen können. Wir erkennen und respektieren, dass Menschen andere Ideen, Kulturen und Verhaltensweisen haben. Gleichzeitig ist es akzeptabel, sie zu bemerken und zu benennen. Wenn wir Kindern verbieten, über andere Religionen, Hautfarben, Ansichten zu sprechen, leben wir keine Toleranz vor. »Das sagt man nicht!« oder »Darüber spricht man nicht!«: Diese Aussagen helfen Kindern nicht weiter.

    Es darf also gefragt werden: »Warum ist der Junge schwarz? Warum trägt die Frau ein Kopftuch? Warum schreit das Kind in der Schule, wenn ich sein Mäppchen auf die falsche Seite lege?« Kinder brauchen von uns Eltern auf solche Fragen eine offene und ehrliche Antwort.

    In einer Welt voller Unterschiede, in der durch die Globalisierung Menschen verschiedener Ethnien, Kulturen und gesellschaftlicher Hintergründe aufeinandertreffen, ist Toleranz eine wichtige Eigenschaft. Moderne Arbeitswelten sind multikulturell. Der Erfolg unserer Kultur in der heutigen Welt – und in der von morgen – hängt von unserer Fähigkeit ab, andere Menschen zu verstehen, zu respektieren, zu schätzen und mit ihnen zusammenzuarbeiten.

    GESPRÄCHE ÜBER TOLERANZ

    Toleranz bedeutet in einem ersten Schritt und besonders im Gespräch mit unseren Kindern, dass wir offen und respektvoll damit umgehen, dass Menschen unterschiedlich sind. »Mama, die kochen ganz anders als wir, das riecht ganz komisch.« »Ja, unsere Nachbarn kommen aus einem anderen Land, in dem andere Pflanzen und Gewürze zum Essen gehören.«

    Die erste Regel lautet, dass wir offen über diese Dinge sprechen. Wenn wir sie verheimlichen oder problematisieren, bekommen unsere Kinder keine Informationen. Wir müssen ihre Fragen ehrlich und respektvoll beantworten – und wenn wir die Antworten auf ihre Fragen nicht wissen, müssen wir selbst nachfragen oder es gemeinsam herausfinden. Als Nächstes suchen wir dann Medien – also Bücher, Spielzeug, Musik, Kunst und Videos –, die uns informieren können. Die Bundeszentrale für politische Bildung zum Beispiel bietet viele Informationen zu anderen Ländern.56

    Ein wichtiger Punkt ist auch ein Gespräch zu Unterschieden in der eigenen Familie. Vielleicht lebt ein Teil von ihr in einem anderen Bundesland und hat einen anderen Dialekt, andere politische Einstellungen oder kocht anders? Wir zeigen Akzeptanz für die unterschiedlichen Fähigkeiten, Interessen und Stile – auch die unserer Kinder. Wenn wir die Einzigartigkeit jedes einzelnen Familienmitglieds schätzen können, fängt Toleranz bereits in der Familie an. Dazu gehört auch, dass ein Kind vielleicht besser in Mathe ist und das andere besser Klavier spielt. Wenn wir das so stehen lassen, statt es zu bewerten, und uns an beidem freuen, leben wir Toleranz vor.

    Gleichzeitig haben wir vielleicht bestimmte Traditionen in der Familie, die wir ehren wollen. Wir können andere Kulturen oder Familien einladen, an unseren Traditionen teilzunehmen, und wir selbst können wiederum an ihren Feiertagen teilnehmen. So lernen unsere Kinder verschiedene Feste und Feierlichkeiten kennen und schätzen. Was uns nicht fremd ist, davor müssen wir keine Angst mehr haben.

    Auch der eigene Selbstwert hat viel mit unserer Fähigkeit zu Toleranz zu tun. Wer sich selbst schlecht und wertlos fühlt, tendiert eher dazu, andere herabzusetzen. Wer sich ausgegrenzt fühlt, grenzt aus. Wenn wir unseren Kindern beibringen, dass ihre eigene Kultur und sie selbst einen Wert haben, können sie eher offen sein für andere Kulturen.

    Ursprünglich wurde der Begriff Toleranz vor allem auf ethnische und religiöse Unterschiede angewendet. Heute wenden wir ihn auch auf Geschlecht, Politik, Menschen mit körperlichen und geistigen Behinderungen und andere Unterschiede an. Tolerant sein bedeutet, zu respektieren, dass jemand anders ist: »Zu ihrer Kultur gehört es, die Haare lang zu tragen, einen Bart zu tragen, einen Turban zu tragen, ein Kopftuch zu tragen – und ich respektiere diese Entscheidung.«

    Wir können wertschätzen, dass Unterschiede auch Vielfalt bedeuten und wir von anderen Kulturen zum Beispiel neue Spiele, neues Essen oder neue Musik lernen können, dass diese Vielfalt also bereichernd ist.

    Besonders wichtig ist Toleranz in dem Sinne, dass wir lernen, unfaire Stereotypen zu erkennen und abzulehnen. Wir profitieren alle davon, wenn wir Gemeinsamkeiten erkennen, Bindungen schaffen und voneinander lernen. Dazu gehören immer zwei Seiten, die tolerant gegenüber dem anderen sind.

    Toleranz bedeutet also nicht, dass wir einer Meinung sein müssen. Wir können andere politische Ansichten haben. Wir können weiter anders kochen und unserer eigenen Religion folgen. Wir können völlig anderer Meinung sein, was zum Beispiel die Rechte von Frauen und Minderheiten angeht. Wir können für uns entscheiden, dass wir niemals ein Kopftuch tragen würden.

    Toleranz bedeutet, dass wir anerkennen, dass andere Menschen andere Ideen und Präferenzen haben. 

    Eine wichtige Einschränkung zum Thema Toleranz gehört hier noch dazu: Toleranz bedeutet nicht, dass jedes Verhalten akzeptiert werden muss. Wer andere verletzt oder nicht respektiert, wer seinerseits andere ausgrenzt oder unterdrückt, wer gemein ist, soziale Regeln bricht oder beleidigt, lügt, stiehlt, kann auch selbst keine Toleranz erwarten. Solchem Verhalten können, dürfen und sollen wir eine klare Grenze setzen.

    UMGANG MIT RASSISMUS

    Kleinkinder packen die Welt in Schubladen. Das ist ein normaler Teil der Entwicklung. Schubladen, Kategorien und Systeme helfen, sich in einer komplexen Umwelt zurechtzufinden. Kinder lernen also früh, die Welt so einzuteilen, das sie sie verstehen: Alles, was vier Beine hat, ist ein Wauwau. Alles, was vier Räder hat, ist ein Auto. Alle Frauen mit kurzen weißen Haaren sind Omas, alle Männer mit Glatze Opas. Und alle Kinder in ihrem Alter gehen in den Kindergarten.

    Schon Kleinkinder haben so etwas wie Vorurteile, die auf ihren Erfahrungen basieren. Wenn sie zum Beispiel immer wieder erleben, dass ihnen ältere Kinder auf dem Spielplatz ihre Spielsachen wegnehmen, sind sie älteren Kindern gegenüber misstrauisch.57 Solche Vorurteile sind noch an eine bestimmte Situation gebunden.Erst wenn aus ihnen Stereotypen werden (zum Beispiel: Alle schwarzen Kinder klauen Spielzeug), können diskriminierende Ideologien entstehen. Bis dahin ist aber noch viel Zeit. Außerdem können wir als Eltern unseren Kindern Toleranz und Offenheit beibringen und negative Erlebnisse auflösen oder erklären.

    Die Grundlage dafür ist, dass wir ihnen ermöglichen, positive Erfahrungen mit unterschiedlichen Menschen zu machen. Der Kontakt zu unterschiedlichen Kulturen, Hautfarben und sozialen Schichten lehrt sie, dass es überall wunderbare Menschen gibt und überall schwierige – ganz unabhängig davon, wie sie aussehen oder wie sie leben.

    Was ist der Unterschied zwischen Vorurteilen und Rassismus?

    Vorurteile beziehen sich sehr stark auf eine bestimmte Person oder eine bestimmte Gruppe. Von Rassismus sprechen wir, wenn wir darauf hinweisen wollen, dass es ein strukturelles Problem ist, dass zum Beispiel Polizisten in den USA grundsätzlich weniger respektvoll mit Schwarzen sprechen – unabhängig davon, warum sie bei einer Straßenverkehrskontrolle angehalten wurden.58

    OFFENHEIT LEHREN

    Um Kindern Toleranz und Offenheit beizubringen, können wir mit ihnen Bücher oder Filme über diese Themen anschauen und über Fragen sprechen wie:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wie leben andere Menschen?«

      	»Welche Werte vertreten sie?«

      	»Was ist für sie wichtig?«

      	»Wie sieht ihre Lebenswirklichkeit aus?«

      	»Woran glauben sie?«

      	»Welche Chancen haben diese Menschen?«

      	»Wie werden sie von anderen gesehen?«

    

    Ein anderer Ansatz ist, zu schauen, wie andere Kulturen in unserer Welt dargestellt werden. Sind die dunkelhäutigen Menschen eher die Bösen oder die Guten, die Reichen oder die Armen, die Netten oder die Gemeinen?

    Sie können mit Ihren Kindern auch bewusst darauf achten, in wie vielen Filmen oder Büchern Helden nicht weiß, männlich und jung sind:

    
      	Wie viele der Helden sind Mädchen, Frauen oder weiblich gelesene Personen?

      	Wie viele davon sind ältere Personen?

      	Wie viele sind dunkelhäutig?

    

    Sie können gezielt Filme schauen oder Bücher ansehen, in denen andere Heldenvorbilder angeboten werden, und dies in Ihren Gesprächen deutlich machen.

    Grundschulkinder sollten auch die Gelegenheit haben, mit Kindern aus anderen Kulturen, Ländern, mit anderen Fähigkeiten oder anderem sozialen Hintergrund in Kontakt zu kommen – so wird Anderssein plötzlich Teil ihres Alltags und Kinder nehmen es dann oft gar nicht mehr wahr. Wenn das nicht möglich ist, sind auch hier Bücher eine gute Hilfe, um zu zeigen, dass es noch ganz andere Konzepte von Leben, Familie, Religion oder Ernährung gibt als nur unseres.

    Gapminder – wie leben andere?

    Ein spannender Gesprächsansatz ist das Projekt gapminder.org. Die Initiatoren haben 264 Familien in 50 Ländern besucht und 30.000 Fotos gemacht. Dabei haben sie immer die gleichen Dinge fotografiert: das Haus, das Badezimmer, das Lieblingsspielzeug, das Haustier, Schreibpapier, das Transportmittel. Das Projekt zeigt, wie unterschiedlich Familien auf der ganzen Welt leben und wie ähnlich wir uns doch alle sind: Alle Kinder spielen, alle Menschen schlafen, alle kochen und brauchen Licht, Wasser und Transportmöglichkeiten.

    TOLERANZ DURCH VORBILD

    Wir stärken die Empathie und Hilfsbereitschaft unserer Kinder vor allem dadurch, dass wir sie ihnen vorleben: »Die junge Nachbarin hat gerade ihr Kind bekommen, bring ihr doch mal was zu essen vorbei« – und zwar egal, zu welchem Gott sie betet und welche Hautfarbe sie hat. Unsere eigene Einstellung zu Vielfalt wird von den Kindern stärker übernommen als alles, was wir zu ihnen sagen oder was sie in der Schule lernen.

    Mein Sohn kam eines Tages nach Hause und erklärte mir: »Alle Türken sind scheiße.«

    Was war passiert? Er hatte auf dem Schulhof negative Erfahrungen mit türkischen Kindern aus der Nachbarschule gemacht, weil sie »Stress gemacht« hatten. Und weil dies nicht nur einmal, sondern schon mehrmals vorgekommen war, war für ihn die Sache klar: »Türken machen immer nur Stress.« Es war nun an mir, mit ihm darüber zu sprechen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was hast du erlebt?«

      	»Was hat diese Menschen angetrieben?«

      	»Stehen diese Kinder repräsentativ für das ganze Land?«

      	»Sind alle Kinder aus dieser Schule so oder waren es vielleicht nur wenige?«

      	»Gibt es auch Kinder anderer Nationen, die sich so verhalten könnten?«

      	»Kennen wir türkische Menschen, die anders sind?«

      	»Wenn wir keine kennen – können wir ausschließen, dass sie anders sind?«

      	»Wenn alle Menschen so wären – wären sie dann automatisch schlechtere Menschen oder könnte das auch eine andere Ursache haben (zum Beispiel Ausgrenzung, Frust, Erleben von Rassismus, Chancenlosigkeit)?«

    

    Als ich selbst noch ein Kind war, hat man ständig Polenwitze gerissen und einige davon habe ich bis heute nicht vergessen. Dass ich trotzdem nicht zur Rassistin geworden bin, lag sicher auch daran, dass ich damals das Glück hatte, an einem deutsch-polnischen Schüleraustausch teilzunehmen. Ich lernte polnische Menschen kennen, die völlig anders waren als die Gangster aus den Witzen, die man mir erzählt hatte. Ohne diese Erfahrung hätte sich das negative Bild durchaus verfestigen können.

    Das beste Mittel gegen Rassismus ist also immer noch der Kontakt zu anderen Kulturen und Nationen. Er gibt uns die Möglichkeit, zu erkennen, dass es überall verschiedene Menschen gibt und dass jedes Pauschalurteil anhand bestimmter äußerer Merkmale schlichtweg Unsinn ist.

    Wir müssen außerdem daran denken, dass unsere Kinder uns immer zuhören. Wenn wir über Menschen sprechen, die anders sind als wir, merken sie sich alles, was wir sagen, und sie werden Witze und Stereotypen sofort aufnehmen. Auch wenn sie wie ein harmloser Spaß erscheinen, werden die Kinder sie sich merken. Sogar Popsongs und Lieder können Kinder beeinflussen. Wir sollten also sehr sorgfältig darauf achten, was wir in ihre Gehirne lassen.

    Manchmal kommen Kinder und fragen: »XY hat gesagt, die – beliebige Nationalität einsetzen – sind alle – beliebiges Stereotyp einsetzen.« Wie reagieren wir darauf? Am besten, indem wir erst mal herausfinden, was passiert ist.

    Wir können zum Beispiel fragen:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was hat er/sie damit gemeint? Wie hat er/sie es gesagt?«

      	»Was könnte die Grundlage für diese Einschätzung sein?«

      	»Welches Menschenbild steht dahinter? Gibt es gute und weniger gute Menschen?«

      	»Wie kann jemand sicher sein, dass eine ganze Nation so ist – und Menschen in anderen Nationen nie so sind?«

      	»Welche Erfahrung steht wohl dahinter?«

      	»Wie fühlen sich wohl die Menschen aus Land XX, wenn so pauschal über sie geurteilt wird?«

      	»Welches Bedürfnis steht wohl hinter der Aussage? Versucht da jemand, die Welt so zu ordnen, dass sie verständlich wird, oder will dieser Mensch sich selbst über die anderen erheben?«

    

    Wir können uns auch mal mit Vorurteilen gegenüber uns Deutschen beschäftigen und gemeinsam schauen, wie sich das anfühlt:

    
      	Deutsche sind immer ordentlich.

      	Deutsche sind immer pünktlich.

      	Deutsche trinken alle Bier.

      	Deutsche essen alle Brezeln und Weißwurst.

      	Deutsche essen alle Sauerkraut.

      	Deutsche sind undiplomatisch und direkt.

      	Deutsche sind nicht humorvoll.

      	Deutsche sind alle Nazis.

      	Deutsche sind nicht flexibel, sondern sehr störrisch.

      	Deutsche sind nicht romantisch.

    

    Und wir können mit unseren Kindern darüber sprechen, warum manche Menschen glauben, dass sie mit ihren Äußerungen recht haben: »Kinder sollten verstehen, dass es früher Menschen gab, die sich für etwas Besseres hielten und andere Menschen ausgebeutet haben. Dass es aber auch heute noch rassistische Handlungen gibt, die unfair sind und andere Menschen verletzen«, so erklärt es Hilal Virit in ihrem Buch »Miteinander sprechen, miteinander wachsen«59.

    ALLTAGSRASSISMUS ERKENNEN

    Alltagsrassismus ist überall und doch unsichtbar. Es fängt damit an, dass viele automatisch davon ausgehen, dass jemand, der nicht unserem Stereotyp von »deutsch« entspricht, aus einem anderen Land kommt, und deshalb fragen: »Woher kommst du?« Und wenn die Antwort lautet: »Ich bin von hier«, wird gleich noch mal nachgehakt: »Aber woher kommst du ursprünglich?« Und das, obwohl diese Menschen oft schon in der zweiten oder dritten Generation in unserem Land leben.

    Auch vermeintliche Komplimente wie »Du sprichst aber gut Deutsch« oder lobend gemeinte Verallgemeinerungen wie »Asiatische SchülerInnen sind immer so fleißig« nennen wir Alltagsrassismus. Offensichtlicher wird dieser, wenn dunkelhäutige Menschen am Flughafen als Einzige vom Zoll kontrolliert werden.

    In all diesen Beispielen zeigt sich mehr oder weniger subtil, dass wir Menschen schnell einteilen: Es gibt solche und solche. Es gibt verschiedene Gruppen, Völker, Nationen, Kulturen und von allen erwarten wir bestimmte Dinge – meistens etwas Negatives, bestimmt von rassistischen Denk- und Handlungsmustern, aber nicht immer. Vielleicht erwarten wir auch, dass die asiatische Freundin unseres Kindes besonders fleißig und still ist. Auch das ist Schubladendenken.

    Fremd im eigenen Land

    »Gehst du mal in deine Heimat zurück?« »Was, nach Bielefeld? Nee!«60 Die schwarze Autorin und Aktivistin Noah Sow zeigt in ihrem Buch mit diesem kurzen Austausch, was sie mit Alltagsrassismus meint: Nur weil sie schwarz ist, unterstellt die fragende Person ihr eine »Heimat« fern von Deutschland.

    In dem Lied »Wem gehört die Welt« singt die afrodeutsche Soulsängerin Joy Denalane über Alltagsdiskriminierung und erzählt davon, wie schwierig es zum Beispiel sein kann, eine Wohnung zu bekommen, wenn man einen ausländischen Namen hat.

    Grundsätzlich lässt sich Rassismus immer daran erkennen, dass Menschen in »wir« und »sie« eingeteilt werden. »Othering« oder »Veränderung« nennt die Soziologie das – obwohl das überhaupt keinen Sinn ergibt, denn selbst zwischen asiatischen, europäischen und afrikanischstämmigen Menschen sind die genetischen Unterschiede extrem gering. Menschliche Rassen existieren nicht. Menschliche Kulturen hingegen schon – aber wer zu welcher Kultur gehört, sieht man einem Menschen nicht am Gesicht an. 

    »Die Mehrheitsgesellschaft entscheidet, was ›normal‹ ist – und hinterfragt diese Normalität in der Regel nicht. Sie hält eine historisch gewachsene (weiße) Normalität aufrecht. Sie hat Gestaltungsmacht: Sie legt fest, wer sich wie zu integrieren oder anzupassen hat«, schreibt der Pädagoge Toan Quoc Nguyen.61 Dazu gehören auch die Beispiele von Marie Piper, Koordinatorin der deutschlandweiten Antirassismusarbeit bei Amnesty International, die feststellt, dass sie privilegiert ist, weil sie nicht ständig mit Alltagsrassismus konfrontiert ist: »An der Supermarktkasse wurde ich mit einem freundlichen Lächeln bedient, die schwarze Frau hinter mir hingegen schnell abgefertigt. Ich konnte zu jeder Tages- und Nachtzeit spazieren gehen, ohne misstrauisch beäugt zu werden. Bei Bewerbungen musste ich mir keine Gedanken machen, ob meine Unterlagen schon allein wegen meines Namens aussortiert werden könnten. Auch heute würde ich gar nicht auf die Idee kommen, eine Fachkonferenz nicht zu besuchen, weil ich Angst haben müsste, die Leute sprechen mich an, weil sie denken, ich gehöre zum Cateringpersonal.«62

    Sprechen Sie mit Ihrem Kind also darüber:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Wo hast du Alltagsrassismus schon erlebt?«

      	»Wo haben wir selbst vielleicht schon entsprechende Fragen gestellt?«

      	»Wie würden wir uns fühlen, wenn man uns in unserem eigenen Land fragt, woher wir kommen?«

      	»Welche Diskriminierungserfahrungen haben wir oder unser Umfeld schon gemacht – weil wir Kinder sind, weiblich sind, anders gekleidet waren oder Ähnliches?«

      	»Wie können wir Rassismus benennen?«

      	»Wie können wir uns einmischen, wenn wir Rassismus erleben oder miterleben?«

      	»Wie können wir auf unsere eigene Sprache achten – zum Beispiel Begriffe wie ›Negerkuss‹ oder ›Zigeunerschnitzel‹ als rassistisch vermeiden?«

    

    UMGANG MIT BEHINDERUNGEN

    Wir sind die Vorbilder unserer Kinder – und deshalb helfen Gespräche über Toleranz nur, wenn wir uns auch selbst entsprechend verhalten. Zeigen wir unseren Kindern also zum Beispiel, dass wir mit Menschen im Rollstuhl genau den gleichen Augenkontakt halten wie mit allen anderen auch. Dieser Mensch kann nicht gehen, aber davon abgesehen ist er einfach ein Mensch.

    Bieten Sie einem Kind oder Erwachsenen mit Behinderung freundlich Hilfe an und akzeptieren Sie, wenn diese abgelehnt wird. Oft möchten behinderte Menschen und vor allem behinderte Kinder genauso eigenständig sein wie andere auch.

    Wenn ein Schulkind sich abwertend über Menschen mit Behinderung äußert, weil es das irgendwo aufgeschnappt hat, führen Sie einfach ein kurzes Gespräch mit ihm und korrigieren seine Abwertung. Hinterfragen Sie dabei auch die Worte, die das Kind vielleicht benutzt: »Wie würdest du dich denn fühlen, wenn man dich so nennt?«

    Sie müssen damit rechnen, dass das Kind versuchen wird auszuweichen, indem es sagt: »Also mich könnte man ruhig so nennen, mir wäre das egal!« Dann teilen Sie ihm eben mit, was es mit Ihnen machen würde: »Mich würde das verletzen. Ich würde mir wünschen, dass …«

    Auch hier ist die Schulung von Empathie das A und O: Wie fühlt sich das Kind wohl, wenn es angestarrt wird? Wenn andere kichern oder flüstern? Wie würden wir gerne behandelt werden, wenn wir in der gleichen Situation wären? Und können wir das Kind fragen, was es sich wünscht? Denn vielleicht hat es Ideen und Bedürfnisse, auf die wir gar nicht kommen.

    Fragen stellen ist überhaupt ein wichtiger Punkt, um Empathie zu lernen, und das gilt auch für die Toleranz.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Was für eine Behinderung ist das? Was macht das mit einem Menschen? Wie lebt man damit?«

      	»Ist das eine angeborene Behinderung oder erwirbt man sie? Wodurch?«

      	»Möchte dieser Mensch Hilfe oder eher nicht? Können wir fragen, bevor wir ungefragt Hilfe anbieten?«

      	Auch ganz praktische Fragen wie »Wie öffnet man als RollstuhlfahrerIn eine Tür?« gehören dazu.

    

    Wenn wir als Eltern diese Fragen nicht selbst beantworten können, können wir schauen, ob die betroffene Person offen dafür ist, dass wir auf sie zugehen, und Fragen stellen, zum Beispiel so: »Mein Sohn hat eine Frage zu Ihrem Rollstuhl, dürfen wir Sie kurz stören?«

    Vielen Menschen ist es lieber, selbst korrekt Auskunft zu geben, als mit den immer gleichen Vorurteilen konfrontiert zu werden. Besonders Fragen von Kindern beantworten viele gerne. Wenn es sich um ein anderes Kind handelt, können wir unter Eltern kurz klären, ob Fragen erwünscht sind oder ob die Eltern weiterhelfen können.

    Grundsätzlich sind Behinderungen nur Einschränkungen oder andere Erscheinungsbilder im Menschsein. Manche Behinderte sagen auch: »Ich bin nicht behindert, ich werde behindert, und zwar von einer Umwelt voller Treppen, nicht blindengerechter Hinweisschilder und Ähnlichem.« Jeder Mensch ist anders. Je offener wir darüber sprechen, wie dieser Mensch anders ist und wie unsere Welt ihn behindert, desto einfacher wird es. Tabufreie, ruhige Gespräche, sachliche Wortwahl und unaufgeregte Erklärungen helfen Kindern am meisten. Dann verstehen sie, warum Liam, der Junge mit Autismus, hin und wieder allein spielen will und warum die kleine Sophie ein Hörgerät hat, um uns zu verstehen.

    Gleichzeitig ist es besonders für Kinder oft ganz klar: Das ist Sophie. Das ist Liam. Sie sehen in erster Linie ein anderes Kind, nicht eine Behinderung. Wenn sie sich erklären können, warum Liam manchmal laut schreit und Sophie manchmal nichts hört, können sie deren besondere Situation verstehen. Und Sophie ist total witzig, Liam hat oft ganz eigene Spielideen. Menschen sind nicht ihre Behinderung, sie sind Menschen mit einem eigenen Charakter und einer Persönlichkeit, mit Vorlieben und Abneigungen. Darum geht es am Ende.

    INTOLERANZ AUSHALTEN

    »Mehrere Studien, unter anderem die von Yair Bar-Haim und seinem Team aus dem Jahr 2006 (»Nature and Nurture in Own-Race Face Processing«), belegen, dass Kinder schon im Alter von drei Monaten zwischen Menschen mit dem eigenen Hautton oder einem anderen unterscheiden können. Die Autorin Josephine Apraku betont, dass es sich hierbei weder um eine positive noch negative Bewertung handle, sondern nur um die Wahrnehmung der Unterschiede. Das bedeutet, dass wir alle Unterschiede erkennen, es wird erst Rassismus, wenn wir diese auch bewerten, vor allem abwerten. Dabei geht es vor allem um die Abwertung von BIPoC und gleichzeitig die Aufwertung von weißen Menschen.63

    Mit spätestens drei Jahren könnten Kinder erste rassistische Vorurteile haben, je nachdem, was sie zu Hause lernen. Das hängt damit zusammen, dass Kinder sehr gut erkennen können, wie Machtstrukturen in einem System funktionieren – und Rassismus ist eine solche Frage von Macht.

    Wenn BIPoC-Kinder selbst Rassismus erfahren, ist das immer ein schmerzhafter Moment. Am wichtigsten ist es dann, sie gut aufzufangen – in der Kita, in der Schule, zu Hause. Daher empfehlen Fachleute, dass Kinder schon bevor sie mit Rassismus konfrontiert werden, erfahren, dass es dieses Phänomen gibt und wie sie damit umgehen können. Empowerment ist das Stichwort: Kinder stark machen gegen Rassismus und Diskriminierung.

    Für Kinder ist es dabei wichtig, dass sie nicht nur ein schlechtes Bauchgefühl haben, sondern klar benennen können, was ihnen passiert ist. So können sie es besser einordnen und verarbeiten.

    Sprechen Sie also mit ihnen darüber:

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Welche Arten von Diskriminierung gibt es?«

      	»Woher kommt diese Diskriminierung?«

      	»Woran kannst du Diskriminierung erkennen?«

      	»Ist das gerecht und fair?«

      	»Ich erzähle dir, wie ich selbst schon Diskriminierung erfahren habe oder jemanden diskriminiert habe. Das eine schließt nämlich das andere nicht aus.«

      	Lass uns überlegen, wie wir reagieren können – jetzt und nächstes Mal.

    

    Gleichzeitig ist es wichtig, dass Kinder die eigenen kulturellen Bezüge erfahren:

    
      	»Wenn unsere Kultur anders ist, wie ist sie?«

      	»Sind wir verwurzelt in der Kultur, in der wir leben – und erfahren Rassismus –,oder leben wir noch eine andere Kultur?«

      	»Was beinhaltet diese?«

      	»Gibt es noch andere Menschen in unserer Umgebung, die diese Kultur teilen?«

    

    Solche Erfahrungen stärken das Gefühl von Gemeinschaft und eigener Identität. Besonders die Erfahrung, dass andere unsere Kultur teilen, stärkt bei Kindern das Gefühl von Gemeinschaft und Identität. Sie können in der Regel sehr gut zwischen verschiedenen Kulturen hin- und herwechseln. Herausfordernd wird es dann, wenn die Kulturen einander widersprechen, wenn zum Beispiel alle seine Freunde etwas dürfen, was das Kind nicht darf, oder wenn es von bestimmten Aktivitäten per se ausgeschlossen ist.
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    Während ich dieses Buch schrieb, war ich in einem Wildniscamp und eines Morgens erhielten wir bei der morgendlichen Versammlung die Nachricht, dass Tom Brown jr., der umstrittene Gründer der Wildnis- und Fährtensucherbewegung in den USA, gestern gestorben war. Die Nachricht, die wir bekamen, lautete allerdings nicht »Brown ist tot«, sondern »Tom changed address«: Tom hat seine Adresse geändert.

    WIE KINDER DEN TOD VERARBEITEN

    Für Kinder bedeutet Tod zuerst einmal: Jemand ist nicht mehr da. Als ein enger Freund von mir viel zu früh an Krebs verstarb, sagte seine damals zehnjährige Tochter auf der Beerdigung: »Das, was mich am meisten traurig macht, ist das ›Nie-mehr-wieder‹. Nie mehr wieder zusammen in den Wald gehen. Nie mehr wieder zusammen spielen. Nie mehr wieder zusammen singen.«

    Je nach Alter gehen Kinder aber ganz unterschiedlich mit dem Thema Tod um. Dreijährige haben kein Konzept für »endgültig« und fragen nach der Beerdigung, wann denn Opa jetzt wieder zu Besuch kommen wird. Vierjährige stellen 1000 Fragen. Schulkinder sorgen sich, dass noch jemand sterben könnte, und Teenager ziehen sich zurück. Das alles hat damit zu tun, wie sie etwas so Abstraktes wie den Tod in ihrem Gehirn verarbeiten können.

    Babys und Kleinkinder

    Schon wenige Monate alte Säuglinge trauern, wenn sie eine Bindungsperson verlieren: Sie schlafen dann schlecht, sie weinen und manchmal treten auch Fütterungsstörungen auf. Wenn sie von einer anderen Bindungsperson begleitet werden und dort eine sichere Bindung sowie die Erfüllung ihrer Bedürfnisse erfahren (auch wenn diese gerade jetzt sehr stark sind), können sie diese Trauer Stück für Stück verarbeiten.

    Kleinkinder trauern beim Verlust einer Bezugsperson (und genauso, wenn diese zum Beispiel den Kontakt zu ihnen abbricht). Ihnen fehlt jedoch das Zeitgefühl für die Endgültigkeit des Todes. Wenn jemand stirbt, können sie noch nicht ermessen, was das bedeutet. Sie wissen, dass es lebendige und tote Dinge gibt, aber sie können sich nicht in eine so abstrakte Situation hineinversetzen.

    Gegen Ende der Kleinkindzeit sind sie in ihrer »magischen Phase«und erleben die Welt vor allem aus der Ich-Perspektive: Was in ihrem Kopf ist, halten sie für die Wirklichkeit. Sie denken also zum Beispiel, dass sie einen verstorbenen Menschen wieder herzaubern können oder er einfach wieder auftaucht, wenn sie das möchten.

    Vorschulkinder

    Meine Mutter pflegt zu sagen, dass ein vierjähriges Kind über 100 Fragen am Tag stellt – und damit hat sie recht. Vorschulkinder wollen die Welt entdecken und dabei stellen sie oft auch philosophische Fragen: »Wohin geht die Zeit? Was ist hinter dem Tod?« Auch für sie ist der Tod noch nicht endgültig, aber sie interessieren sich schon sehr für die Konzepte und Ideen, die dahinterstehen. Und sie stellen unbekümmert Fragen, auf die wir Erwachsenen gar nicht kommen würden. Das liegt auch daran, dass sie immer noch glauben, dass man nicht so richtig tot ist, und daher auch hier die Idee der Endgültigkeit fehlt. Sie brauchen kindgerechte, ehrliche Antworten, weil sie jetzt lernen, wie man mit Fragen die Welt erforscht.

    Schulkinder

    Grundschulkinder entwickeln ihren Verstand rasend schnell und haben ein zunehmend gutes Verständnis für abstrakte Ideen. Ihre Welt dreht sich noch immer sehr stark um sie selbst, aber sie entwickeln im Alter zwischen sechs und zehn Jahren auch schon ihre Empathie und Theory of Mind – auch wenn sie immer wieder sehr egoistisch wirken, können sie sich doch mehr und mehr in andere Menschen einfühlen. Dadurch sind sie in der Lage, das Konzept von »Tod« besser zu verstehen: Es gibt etwas, das ist endgültig. Dieser Mensch kommt nicht wieder. Dabei beziehen sie Tod vor allem auf alte Menschen, nicht auf sich selbst oder zum Beispiel die Möglichkeit, dass ein junger Mensch durch einen Unfall stirbt.

    Manche Schulkinder bekommen nach einem ersten Kontakt mit dem Tod Angst, dass auch Menschen oder Tiere, die ihnen wichtig sind, sterben könnten. Kinder zwischen fünf und sieben haben zudem »häufig die Sorge, dass ihre Gedanken zum Versterben der betroffenen Person geführt haben könnten. In der kindlichen Vorstellung versteht sich das Kind selbst als das Zentrum der Welt und es erscheint ihm dadurch nur logisch, dass seine Gedanken und Vorstellungen einer universellen Macht entsprechen, die eine Wirkung nach sich ziehen.«64 Da sie noch eine starke Vorstellungskraft haben, können sie außerdem daran glauben, dass Tote als Geister noch große Macht über die Lebenden haben, und dadurch verängstigt oder verwirrt werden.

    Teenager

    Jugendliche haben ihre Persönlichkeit und Bewältigungsstrategien bereits zu einem großen Teil ausgebildet und gehen dementsprechend sehr unterschiedlich mit Trauer um. Für sie ist der Tod eines nahen Menschen ein einschneidendes Erlebnis, das extreme Gefühle auslöst. Teenagern wird oft sehr stark bewusst, dass sie selbst oder nahestehende Personen sterben können. Sie ziehen sich zurück oder suchen Kontakt, sie hören laute Musik, schließen sich im Zimmer ein oder wollen sich in der Begräbnisfeier einbringen. Manche weinen heftig und lange, manche vergießen keine Tränen. Sie funktionieren oft einfach weiter, was aber nur verdeckt, wie stark sie trauern und wie sehr sie Unterstützung brauchen. Sie brauchen unsere Hilfe, um zu verstehen, dass Trauer ein Teil des Lebens ist, der Raum und Unterstützung braucht.

    LEUGNEN HILFT NICHT WEITER

    Manchmal erscheint es einfacher, den Tod und Verlust zu leugnen:

    
      	»Ich bin gerade nur ein bisschen traurig, das geht vorbei.«

      	»Der Vogel schläft jetzt einfach.«

      	»Oma ist im Himmel, das ist gar nicht schlimm.«

      	»Wir finden ein neues Haustier, das macht nichts.«

    

    Wir wollen unsere Kinder vor dem Gefühl der Trauer schützen und tun so, als wäre es gar nicht schlimm. Aber damit nehmen wir ihnen die Möglichkeit, Trauer zu entdecken, zu fühlen und zu durchleben. Außerdem spüren Kinder die Trauer ihrer Eltern trotzdem und sind irritiert, wenn diese sie zu verschleiern versuchen: Was sie sagen, stimmt dann nicht mit dem Gefühl überein, das sie ihnen vermitteln. Deshalb ist es besser, mit Kindern über diese Dinge zu sprechen, gemeinsam zu trauern und auch zu weinen. So gibt man ihnen eine Strategie an die Hand, wie man mit solchen Situationen umgeht, und die sie ab jetzt üben können. Damit bekommen sie Kontrolle, sind handlungsfähig und lernen fürs Leben.

    GESPRÄCHE ÜBER TRAUER

    Wie viele Gespräche beginnen Sie Gespräche über den Tod mit der Frage, was Ihr Kind schon darüber weiß. Sie hören wie immer einfach nur zu, korrigieren und bewerten nicht. Grundsätzlich brauchen Kinder eine ruhige, aber klare Information: Opa ist gestorben.

    Ein offener Umgang mit ihren Fragen und ehrliche Antworten scheinen insgesamt die beste Möglichkeit zu sein, um Kinder sinnvoll aufzuklären und nicht mit nebulösen Vorstellungen und ihren eigenen Gedankenkonstrukten im Dunkeln zu lassen. Kinder können kein Verständnis des Lebens entwickeln, wenn das Ende des Lebens ausgeklammert wird. Dafür müssen erst einmal wir Erwachsenen uns mit dem Thema beschäftigen – so, dass wir ohne eigene Hemmungen darüber sprechen können. Ist das nicht möglich, können auch Freunde oder Verwandte unsere Stelle einnehmen und mit dem Kind darüber sprechen.

    Forscher teilen die Trauerarbeit von Kindern in drei Stufen ein:

    1. Verstehen: Es ist passiert. Jetzt müssen wir dem Kind helfen zu verstehen, dass sein eigenes Leben nicht in Gefahr ist und es nicht schuld ist an dem, was passiert ist. Wir geben ihm Sicherheit und Geborgenheit, aber wir beschönigen auch nichts. Unsere Kommunikation ist offen, ehrlich und sachlich.

    2. Fühlen: Wenn das Kind verstanden hat, was passiert ist, kommen die Gefühle – und sie sollen und dürfen kommen. Wir schauen zurück auf die gemeinsame Zeit mit dem verstorbenen Wesen und machen uns noch einmal bewusst, was es für uns bedeutet hat. Für diese Phase brauchen Kinder nach Forschungsmeinung länger als Erwachsene. Manche Kinder regredieren in dieser Phase: Sie gehen einen Entwicklungsschritt zurück, sind anhänglich, machen wieder ins Bett, wollen nicht allein schlafen. Diese Entwicklung ist normal und wir dürfen ihr nachgeben und unseren Kindern die Sicherheit geben, die sie jetzt brauchen.65

    3. Weiterleben: In dieser Phase orientiert sich das Kind neu mit sich selbst und seiner Umgebung: Wenn wir Oma besuchen, ist Opa nicht mehr da. Der Hund geht nicht mehr mit uns Gassi. Jetzt sollte das Kind wieder emotionale Beziehungen aufbauen können, ohne Verlustängste zu haben, und auch aufkommende Erinnerungen und Gefühle bewältigen können.66

    Wie begleiten wir das konkret?

    
      	Den Tod ansprechen: Oft möchten Erwachsene Kinder nicht an den Tod erinnern oder zusätzlich traurig machen. Das Gegenteil ist allerdings der Fall! Denn das Kind wird ohnehin an den verstorbenen Menschen denken, insofern ist ein Gespräch darüber eher entlastend, besonders bei größeren Kindern ab dem Grundschulalter, die den Tod schon bewusst erleben.

      	Authentisch sein: »Ich habe nicht die richtigen Worte« oder »Ich bin auch traurig« sind völlig legitime Sätze. Keine Antworten oder Lösungen zu haben, ist okay. Kontakt ist wichtig.

      	Trauer zulassen: Trauer will begleitet werden, nicht behandelt oder beseitigt.67 Daher darf sie sein und wir sollten Sätze wie »Das geht vorbei«, »Sei doch wieder fröhlich« oder »Denken wir an etwas anderes jetzt!« vermeiden.

      	Respektvoll sein: Wir respektieren die Art und Weise, wie unser Kind trauert. Spielen, laute Musik, die »falsche« Kleidung, Rückzug oder der Wunsch, unbedingt die Beerdigung mitzugestalten: All das ist in Ordnung.

      	Ansprechbar bleiben: Besonders Teenager, die vermeintlich brav weiter funktionieren, sollten wir immer wieder ansprechen: »Das ist furchtbar, wenn du möchtest, kannst du mir gerne erzählen, wie es dir geht. Möchtest du darüber sprechen?« Wenn der junge Mensch nicht sprechen möchte, akzeptieren wir dies, wenn er oder sie sprechen möchte, hören wir vor allem zu und versuchen zu verstehen, stellen Nachfragen, reden aber nicht viel selbst.

      	Rituale ermöglichen: Schon der Tod eines Haustiers oder ein toter Vogel am Waldweg kann Anlass ein, um Trauerrituale zu etablieren. Das muss nichts Großes sein: Wir können gemeinsam etwas singen, dem toten Wesen gute Wünsche mit auf seinen Weg geben und es begraben. Wir können eine Kerze anzünden oder etwas basteln oder malen.

    

    Bei all dem ist es wichtig, dass sich eine erwachsene Person mit dem Kind beschäftigt, die nicht selbst von ihrer Trauer überwältigt ist. Wenn dies nicht möglich ist, kann man sich als Familie immer auch therapeutisch begleiten lassen. Dadurch werden wir Erwachsenen entlastet, müssen nicht alle Gefühle aushalten, können uns um unsere eigenen Gefühle kümmern und müssen nicht selbst alle Antworten kennen. Dennoch ist die Familie der wichtigste Faktor in der Trauerbegleitung von Kindern: »Dabei korreliert das ›gesunde Überstehen‹ dieser Lebenskrise mit der geistigen Gesundheit des überlebenden Elternteils, dem Bewältigungsstil, dem Grad an Zuneigung und Disziplin sowie der Kommunikation mit dem betroffenen Kind. Wichtig in der Kommunikation mit Kindern ist dabei Offenheit und Integrität.«68

    Daher hier noch ein paar Dinge, die wir auf jeden Fall vermeiden sollten:

    
      	Ungefragte Ratschläge: »Mach doch mal was Schönes!« Jeder trauernde Mensch findet seinen eigenen Weg, um mit dem Verlust umzugehen.

      	»Ich weiß, wie du dich fühlst.« Nein, das tun wir nicht. Wir wissen nicht, wie sich dieses Kind fühlt, besonders wenn es ein Elternteil verloren hat. Trauer ist immer individuell.

      	»Ich habe das auch mal erlebt ...« Und dann erzählen wir unsere eigene Geschichte. Wenn ein Kind trauert, hat unsere Geschichte dort nichts zu suchen, es geht um den Verlust dieses Kindes, nicht um unsere alten Geschichten. Sollten wir merken, dass wir den dringenden Impuls haben, unsere Geschichte und Erfahrung zu teilen, ist hier vielleicht ein Trauerprozess noch nicht abgeschlossen. Den können wir aber mit anderen Erwachsenen bearbeiten – nicht mit dem trauernden Kind.

      	»Wenigstens hat sie nicht mehr gelitten.« Bei der Geburt und beim Tod kommt es allein darauf an, wie sich der betroffene Mensch damit fühlt. Alle Aussagen, dass man doch glücklich sein sollte, weil es ein positiver Ausgang war, sprechen den Trauernden das Recht ab, es richtig schlimm zu finden. Das macht trauernde Kinder im besten Fall wütend, im schlechtesten Fall führt es dazu, dass sie sich unverstanden fühlen, sich verschließen und abwenden.

      	»Es hat alles einen Sinn!« Solche Phrasen können suggerieren, dass wir doch nicht so traurig sein sollen. Auch das spricht dem Trauernden seine Gefühle ab, statt bei der Bewältigung zu helfen.

      	»Das arme Kind!« Dieses Kind ist vielleicht ein trauerndes Kind, aber es ist auch ein Kind, das gerne spielt, eine neue Puppe hat oder gerade Fahrradfahren lernt. Auch diese Aspekte seines Lebens können wir würdigen.69

    

    Trauer über den Verlust eines Elternteils

    Für Kinder, die einen Elternteil verloren haben oder bei denen ein Elternteil schwer erkrankt ist, gibt es in Deutschland ein großes Angebot an Selbsthilfegruppen.70 Denn diese Kinder profitieren sehr vom Kontakt mit anderen Kindern mit ähnlichen Schicksalen. In der Gruppe können sie sich in geschütztem Rahmen austauschen und über ihre Sorgen und Ängste sprechen. Wenn es möglich ist, können Kinder so schon während der Erkrankung der Eltern mit der Situation und den Folgen umgehen lernen und sich vorbereiten. Experte empfehlen daher auch, wo möglich, Kinder in den Sterbeprozess einzubinden, um ihnen jenseits von Büchern und Filmen zu zeigen, dass ein natürlicher Tod ganz ruhig verlaufen kann. Das ist besonders bei größeren Kindern wichtig, die Sterben vielleicht schon in den Medien gesehen haben, wo es oft als schreckliche und dramatische Erfahrung dargestellt wird, obwohl es im wirklichen Leben ein sehr individueller Prozess ist.

    ABSCHIED MUSS MAN ÜBEN

    Grundsätzlich gilt, dass Tod und Abschied zwei Dinge sind, die uns ein Leben lang begleiten. Wir finden ein totes Tier im Wald, ein Haustier stirbt, wir nehmen Abschied von Freunden, die wegziehen, wir fahren aus dem Urlaub wieder nach Hause, wir verlieren etwas, das uns lieb war …

    Es gibt also schon vor dem Tod eines nahen Menschen viele Gelegenheiten, Kinder darauf vorzubereiten, dass vieles im menschlichen Leben endlich ist: Abschied, Verlust und Tod gehören dazu. Sie sind Teil des Lebenskreises – wenn man Tod mal in seine verschiedenen Dimensionen einteilt, wird das sehr klar.

    Tod ist eine komplexe Sache. Es geht biologisch etwas zu Ende, aber wir erleben auch einen emotionalen Verlust und für viele Menschen gibt es darüber hinaus auch noch eine spirituelle Ebene (»Mama ist im Himmel«).

    Für Kinder hat der Tod ebenfalls mehrere Dimensionen:

    
      	Endgültigkeit: Tod ist ein dauerhafter Zustand, es gibt keine Rückkehr ins Leben. Tod ist endgültig, anders als eine Krankheit, die vorbeigehen kann.

      	Unvermeidlichkeit: Alles, was lebt, stirbt irgendwann. Eine Blume verwelkt sehr schnell, ein kleines Haustier stirbt schon nach wenigen Jahren, Menschen werden deutlich älter – aber alles, was lebt, findet auch ein Ende im Tod.

      	Lebendigkeit: Nur Lebewesen sterben – Steine, Spielzeug oder Ideen sterben nicht. Damit ist Leben auch ein Privileg, das das Sterben beinhaltet.

      	Stillstand: Biologisch bedeutet Tod den Stillstand aller biochemischen Prozesse, der Stoffwechsel kommt zum Erliegen. Alles, was körperlich war, hört auf zu funktionieren.

      	Ursache: Tod kann eine innere oder äußere Ursache haben, beinhaltet aber immer einen biologischen Stillstand – letztendlich hört ein Herz auf zu schlagen. Dieser Zustand kann nicht durch unsere Gedanken oder Ähnliches hervorgerufen werden, sondern nur durch biologische Zusammenhänge.

    

    Tod in Zeichentrickfilmen

    Eine Untersuchung von 57 Filmen hat gezeigt, dass insbesondere bei Disney und Pixar in 84,2 Prozent der Filme mindestens ein Todesfall vorkommt – aber jeder dritte Todesfall (31,6 Prozent) wird als reversibel präsentiert. Kinder können so eine falsche Vorstellung über Tod und Sterben bekommen, sie denken, dass es gar nicht so schlimm und endgültig sei. Daher müssen wir Eltern hier aufklären, dass dies Geschichten sind, die mit dem richtigen Leben und Tod nichts zu tun haben.71

    TOD UND SPIRITUALITÄT

    Das Leben ist ein Kreislauf und der Tod ein Teil dessen – so weit sind sich die meisten Religionen einig. Was wir sonst über den Tod denken und an unsere Kinder weitergeben, ist ein Teil unserer persönlichen Religiosität oder Spiritualität. Wichtig ist dabei vor allem, dass wir Kindern keine falschen Bilder vermitteln. Tod ist in erster Linie ein biologischer Prozess. Niemand, der tot ist, wird wieder lebendig. Was wir über die Seele denken und wohin diese geht, ist jedoch eine spirituelle Frage, die wir unterschiedlich beantworten können. Dafür ist es wichtig, dass wir unseren Kindern nicht eine mögliche Lösung als absolute Wahrheit verkaufen – denn wir wissen es nicht. Sicher sein können wir uns nur über die biologischen Zusammenhänge. Alles andere ist Glaube. Aber Glaube kann sehr tröstlich sein.

    Spiritualität ist der Wunsch, dass es jenseits von dem, was wir sehen, noch etwas anderes gibt. Etwas Größeres, das wir nicht erklären können.

    Kinder sind sehr spirituelle Wesen, wenn man sich die Einteilung des Psychologen Tobin Hart anschaut,72 nach dem ihre Spiritualität sich aus folgenden Bereichen zusammensetzt:

    
      	Wundern und Staunen

      	philosophischem Fragen

      	interpersoneller Verbundenheit mit anderen Wesen

      	Weisheit

      	Sehen von Unsichtbarem hinter den Erscheinungen des Alltags

    

    Gerade im Alter von etwa vier Jahren sind Kinder sehr spirituelle Wesen. Aber auch Teenager schauen den Mond und die Sterne an und sind sich sicher, dass es noch mehr gibt auf der Welt als das, was wir sehen. Wir können diese Spiritualität fördern und wertschätzen, statt sie als kindisch oder gar rückwärtsgewandt abzutun, und mit unseren Kindern darüber sprechen.

    Das artgerecht-Gespräch

    
      	»Worüber wunderst du dich?«

      	»Woher kommen wir?«

      	»Wer hat die Welt gemacht?«

      	»Hat jeder Mensch eine Aufgabe?«

      	»Sehen wir alle dasselbe Blau?«

      	»Wissen Tiere etwas, was wir nicht wissen?«

      	»Was ist hinter der Welt, die wir sehen können?«

      	»Gibt es eine Welt hinter der sichtbaren Welt?«

    

    Genauso gehören dazu Sinnfragen und moralische Fragen:

    
      	»Haben alle Menschen die gleichen Rechte?«

      	»Ist die Welt noch da, wenn ich die Augen schließe, wenn ich schlafe, wenn ich gestorben bin?«

      	»Gibt es einen freien Willen?«

    

    Und natürlich auch:

    
      	»Wohin gehen wir, wenn wir tot sind?«

    

    Solche Gespräche schulen die Kooperation, kritisches Hinterfragen und kreatives Denken. Außerdem bekommen wir einen spannenden Einblick, wie unsere Kinder die Welt sehen – und damit nicht selten ganz neue Perspektiven auf Dinge, die wir für selbstverständlich halten.

    Wir können gemeinsam erforschen, was andere Menschen zu diesen Fragen gesagt haben – und eine Reise starten zu den Grundfesten der Welt, die unsere Kinder stark macht fürs Leben.
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    Ein Buch wie dieses entsteht immer mithilfe vieler Menschen – und ich bin allen zu Dank verpflichtet.

    Mit Ulrich Ehrlenspiel bin ich die allerersten Schritte zu diesem Buch gegangen, danke für dein sofortiges und anhaltendes Vertrauen in mich als Autorin. Mit Nikola Teusianu habe ich viele Mails über Inhalt und Titel ausgetauscht und Christof Klocker hat das Buch bis zur Abgabe begleitet, immer offen für meine Ideen und Vorschläge. Sogar Geistesblitze in letzter Minute waren willkommen, und das schätzt das kreative Gehirn sehr!

    Ich danke Sylvie Hinderberger für ihr sanftes Lektorat, das dem Buch seinen inneren Ton gelassen und gleichzeitig eine noch klarere Struktur gegeben hat.

    Ich danke wie immer meinem Team, das mich von den täglichen Aufgaben des artgerecht-Projekts entlastet hat, damit ich mich an die Tastatur setzen konnte. Besonders danke ich Jelena Weber, die immer geduldig und beharrlich ist, auch wenn ich gerade mitten im Sturm einen Schreibanfall habe.

    Ich danke meinen Kindern, die »Ich geh mal schreiben« längst in ihren Alltag integriert haben und jetzt, da sie groß sind, nicht mehr unter meinem Schreibtisch den Boden anmalen, sondern neben mir an ihrem Schreibtisch sitzen und Hausaufgaben machen zum Klang meiner Tastenanschläge.

    Danke sagen möchte ich auch unserem blauen Planeten, diesem Wunder mitten im Sonnensystem, der uns trägt, geduldig und nachsichtig, mit all unseren Fehlern und Marotten, der täglich dafür sorgt, dass wir Luft zum Atmen haben und Wasser zum Trinken. Er ist die Grundlage für alle Gespräche, die wir haben können, und vielleicht ist er sogar Inhalt anderer Gespräche, die wir mit unseren Kindern führen.
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