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	Erziehen ohne schreien


	sorgt für ganz viel Sonnenschein
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	Einleitung


	 


	 


	
W





	enn Sie ehrlich zu sich selbst sind, dann haben Sie es auch schon einmal getan. Wahrscheinlich, weil Sie die Situation nicht mehr unter Kontrolle hatten und sich komplett hilflos oder auch überfordert fühlten. Schimpfen und schreien ist für Eltern oft der letzte Ausweg, um sich bei den Kindern Gehör zu verschaffen. Jedoch erreichen wir damit in der Regel das genaue Gegenteil. Wer schreit, um seinen Willen durchzusetzen, muss verständlicherweise mit viel Gegenwind und Widerwillen seitens seiner Kinder rechnen.


	 


	Doch leider ist es im Alltag oft leichter gesagt als getan. Denn Eltern sind auch nur Menschen, die je nach Gefühlslage und Temperament in verschiedenen Situationen unterschiedlich reagieren. Sind Sie ausgeschlafen und fit, laufen Ihre Tage mit den lieben Kleinen mit Sicherheit wie von allein. Kleinere Schwierigkeiten meistern Sie mit links. Auch Streitigkeiten zwischen Geschwistern lösen Sie an solchen Tagen im Handumdrehen ohne große Probleme. Doch dann gibt es die anderen Tage. Die Tage, an denen Sie sich ausgelaugt und müde fühlen, selbst ein bisschen gereizt sind oder vielleicht am Vorabend Ärger mit Ihrem Partner hatten. Das alles und vieles andere mehr wirkt sich auf Ihr Nervenkostüm aus. Will sich Ihr Kind an solchen Tagen nicht gleich anziehen oder gibt es anderweitig kleine Konflikte innerhalb der Familie, ist es bis zum ersten lauteren Wort nicht sehr weit. Schimpfen und vor allem Schreien haben aber noch andere Auswirkungen auf Ihre Kinder. So ist es wissenschaftlich bewiesen, dass dauerhaftes Schreien nicht nur das Gehör des Kindes schädigt, sondern auch für eine Veränderung der Hirnstruktur verantwortlich sein kann. Somit ist es nicht nur eine psychische, sondern auch eine körperliche Belastung für Ihr Kind, wenn Sie lautes Schimpfen und Schreien als Erziehungsmaßnahme einsetzen. Diese Tatsache war Ihnen mit Sicherheit noch überhaupt nicht bewusst, denn niemand möchte seinen Kindern absichtlich dauerhaft schaden.


	 


	Dieses Buch erklärt Ihnen nicht, wie Sie Ihre Kinder zu kleinen Engelchen erziehen. Und eigentlich möchten Sie das auch gar nicht, richtig? Sie wollen, dass Ihre Kinder zu selbstbewussten, eigenständigen Erwachsenen werden, die mit beiden Beinen im Leben stehen. Das erreichen Sie jedoch nicht, indem Sie bei jedem Fehler den mahnenden Zeigefinger erheben, anfangen, zu schimpfen und laut werden. Vielmehr soll dieses Buch Ihnen dabei helfen, sich selbst und Ihre Kinder gerade in Konfliktsituationen besser zu verstehen, damit das Zusammenleben in der Familie entspannter und stressfreier verlaufen kann, ganz ohne Geschrei. Dieses Buch möchte Ihnen zeigen, dass Sie mit Verständnis und durch kindgerechte Kommunikation viel mehr erreichen können. 
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	Doch wichtig ist nicht nur viel Verständnis Ihrem Kind gegenüber, sondern auch Verständnis für Sie selbst. Zu wissen, weshalb Sie in manchen Situationen ungehalten reagieren, ist der erste Schritt zur „schreifreien“ Erziehung. Doch bis dahin ist es ein langer Weg und es wird nicht von heute auf morgen funktionieren, die alten Verhaltensmuster abzulegen. Doch mit Geduld, einer kritischen Selbstwahrnehmung, viel Zuversicht und Liebe wird es Ihnen gelingen.


	 


	 




 


	 


	1. Fass läuft über – Warum Eltern der Geduldsfaden reißt


	 


	 


	
I





	m Alltag mit Kindern haben es die Eltern nicht immer einfach. Vor allem dann nicht, wenn Termine oder wichtige Treffen anstehen, das Kind in die Kita oder zur Schule gebracht werden muss. Allen Eltern ist dieser Stress am Morgen bestens bekannt. Pünktlichkeit ist eine Tugend, die mit Kindern sehr schwer einzuhalten ist. Denn Kinder sehen die Dinge in Sachen Pünktlichkeit einfach nicht so eng. Das Buch mit den lustigen Bildchen ist einfach gerade interessanter, als sich anzuziehen oder die Zähne zu putzen. Ihnen ist nicht klar, weshalb sie sich beeilen müssen. Dieses typisch kindliche Verhalten führt bei vielen Erwachsenen regelmäßig zu einem gefühlten Vulkanausbruch. 


	 


	Das Zusammenleben mit Kindern ist für Eltern gerade in solchen Alltagssituationen ein Geduldsakt. Jedoch ist es unglaublich schwierig, diese Geduld Tag für Tag aufs Neue wieder aufzubringen. Und auch für das Kind kann es zum wahren Spießrutenlauf werden, wenn Eltern aus dem Nichts heraus anfangen zu schreien oder zu schimpfen. Denn meist können vor allem kleine Kinder gar nicht verstehen, weshalb Mama oder Papa wütend werden. Um diesen Kreislauf der Wut zu durchbrechen, ist es wichtig herauszufinden, weshalb Sie wütend werden und was Sie aktiv dagegen tun können. 


	 


	1.1 Wann werden Eltern wütend? Trigger erkennen


	Jeder Mensch ist ein Individuum. Sie haben in Ihrem Leben eigene Erfahrungen gesammelt, die Sie zu dem Menschen machen, der Sie nun mal sind. Mit all seinen guten wie auch den schlechten Seiten. So ist es auch nicht verwunderlich, dass jeder seine ganz individuellen Trigger hat, die den Geduldsfaden nur dehnen oder auch reißen lassen. Erkennen Sie sich ebenfalls in folgenden Punkten wieder?


	Ich werde wütend, wenn:


	 


	

		Mein Kind Dinge kaputtmacht, die mir wichtig sind.


		Mein Kind mich anlügt.


		Mein Kind sein Zimmer/seine Spielsachen nicht aufräumt, obwohl ich es mehrmals dazu aufgefordert habe.


		Sich die Geschwisterkinder ohne Pause streiten.


		Mein Kind mich anschreit oder schlägt, obwohl ich es bitte, damit aufzuhören.


		Mein Kind einen Trotzanfall bekommt.


		Mein Kind nicht zur gewohnten Zeit ins Bett gehen will.


		Mein Kind morgens trödelt.


		Mein Kind etwas Besonderes essen möchte, es dann aber liegen lässt.


		Ich hungrig bin.


		Mein Partner mich nicht unterstützt.


		Ich Streit mit meinem Partner hatte.


		Ich krank bin, aber trotzdem alles perfekt managen muss.


		Es nicht nach meinem Plan läuft.


		Mein Kind mir nicht zuhört.


		Ich müde bin.


		Ich mein Kind schon gefühlt tausendmal ermahnt habe, es aber trotzdem nicht hört.





	 


	Diese und viele andere Trigger können dafür sorgen, dass Sie wütend werden. Doch die eigentliche Frage ist doch, warum Sie das so wütend macht. Es ist also wichtig, dass Sie sich selbst reflektieren. 


	 


	Sie sind wichtig!


	Einige Punkte auf der oben genannten Liste sind relativ simpel zu lösen. Sind wir hungrig oder müde, dann werden kleine Probleme zu unüberwindbaren Hürden. Das muss aber nicht sein. Wenn Sie müde sind, dann sollten Sie sich eine kurze Auszeit gönnen, wenn das möglich ist. Haben Sie Hunger, dann essen Sie kurz etwas. Für einen kleinen Snack ist eigentlich immer Zeit. Machen Sie sich bewusst, dass Sie nur dann funktionieren können, wenn Sie auf Ihre eigenen Bedürfnisse Rücksicht nehmen. Denn wenn Sie es nicht tun, wer dann? Also seien Sie ruhig auch mal egoistisch. Wenn es Ihnen gut geht, geht es auch Ihrem Kind gut. Das sollten Sie sich immer vor Augen halten.


	 


	Bestimmte Trigger nicht nur wegen Ihrem Kind


	Kann es vielleicht sein, dass Sie nicht nur Ihr Kind in bestimmten Situationen wütend macht? 


	„Ich werde wütend, wenn mein Mann morgens trödelt.“ Ändert es Ihr Verhalten, wenn es nicht das Kind ist, das morgens trödelt? Oder ist es die Situation an sich, die Sie wütend macht? Horchen Sie in sich hinein, wer oder was genau die Wut auslöst. So können Sie leicht feststellen, ob Sie Ihrem Kind gegenüber spezielle Erwartungen haben, die Sie anderen Ihnen nahestehenden Menschen gegenüber vielleicht nicht haben.


	 


	Müssen Kinder unsere Erwartungen immer erfüllen?


	Ist es wirklich so? Muss sich Ihr Kind verändern, damit es Ihnen besser geht? Ist es die Aufgabe Ihres Kindes, Sie glücklich zu machen? Oder sollte es doch eher umgekehrt sein? Es ist vermessen, das eigene Glück von den Menschen in unserer Umgebung abhängig zu machen. Vor allem sollten Eltern diese Last auf keinen Fall ihren Kindern aufbürden. Denn Kinder brauchen die Führung und den Halt ihrer Eltern, um sich zu entfalten. Wut und Aggression in gewissen Situationen sind Anzeichen, dass es Ihnen nicht gut geht. Deshalb ist es umso wichtiger, auf sich selbst zu achten und Lösungen für die Probleme des Alltags zu finden.


	 


	Oft unterliegen Eltern der Annahme, dass sich das Kind nach ihren Wünschen zu verhalten hat. Doch was macht das mit diesem Kind? Es lernt, dass es nur dann angenommen wird, wenn es sich unterordnet und tut, was man ihm sagt. Natürlich braucht ein Kind je nach Alter gewisse Grenzen und Regeln, die Sie als Eltern festlegen. Diese sind wichtig, damit sich Ihr Kind frei darin bewegen kann, um sich und seine Persönlichkeit entwickeln zu können. Es gibt allerdings einen feinen Unterschied zwischen Grenzen und Kontrolle. Zu viel Kontrolle und zu hohe Erwartungen belasten die Beziehung zwischen Ihnen und Ihrem Kind. Für eine gesunde Entwicklung ist es wichtig, dass Sie auch loslassen können und Vertrauen in die Fähigkeiten Ihres Kindes haben. Geht dabei mal etwas schief? Klappt es nicht so, wie Sie als Mutter oder Vater es sich gerade wünschen? Natürlich! Jedoch lernt jedes Kind in seinem eigenen Tempo. Das zu respektieren und deswegen nicht wegen jeder Kleinigkeit in die Luft zu gehen ist die Kunst.


	 


	1.2 Die Wut beherrschen lernen


	Sie sind auch nur ein Mensch. Niemand kann immer perfekt sein, auch wenn wir es versuchen. Die Wut kommt, je nach Auslöser, früher oder später wieder hoch. Wichtig ist, dass Sie sich nicht in dieser Wut verlieren. Mit ein paar einfachen Mitteln lässt sich Ihre aufkeimende Wut kontrollieren.


	 


	

		Bevor Ihre Wut so richtig aufkochen kann, schnappen Sie sich Ihr Kind und gehen zusammen ein bisschen an die frische Luft. Das hilft Ihnen dabei, etwas Abstand zu gewinnen und klarer zu sehen.





	 


	

		Gehen Sie aus dem Zimmer und atmen Sie bewusst tief ein und aus. Das sorgt für eine bessere Durchblutung Ihres Gehirns und durch die räumliche Distanz kann Ihre Wut etwas verrauchen. 





	 


	

		Versuchen Sie, sich in Ihr Kind hinein zu versetzen. Wieso reagiert Ihr Kind auf diese Weise? Hat es selbst Ärger oder Ängste? Denken Sie für einen Moment nicht an sich selbst und Ihre Wut, sondern an die Gefühle Ihres Kindes. 





	 


	

		Werfen Sie mit Gegenständen, wenn die Wut zu groß wird. Natürlich nicht mit Tellern oder Tassen. Ein Kissen in die Ecke pfeffern hat schon oft wahre Wunder gewirkt. Und bei einer kleinen Kissenschlacht lösen sich Streitereien fast von selbst.





	 


	

		Manchmal kann es bei einem Wutanfall helfen, Ihr Kind zu berühren oder fest in den Arm zu nehmen. Körperkontakt kann Spannungen lösen und Sie zeigen Ihrem Kind, wie wichtig es für Sie ist, auch wenn Sie mal streiten.





	 


	Sollte es trotz all dieser Maßnahmen doch einmal passiert sein, dass Sie die Wut überrollt hat, ist es wichtig, dass Sie sich bei Ihrem Kind entschuldigen. Und zwar unmittelbar nach Ihrem Wutausbruch. Versuchen Sie dabei, so ehrlich wie möglich zu sein. Erklären Sie Ihrem Kind, welches Verhalten Ihre Wut ausgelöst hat, dass Ihre Reaktion nicht in Ordnung war und es Ihnen aufrichtig leidtut. 


	 


	1.3 Das schlechte Gewissen – Alle Eltern machen mal Fehler


	Wir alle möchten mit den Menschen, die wir lieben, auch respektvoll umgehen. Und sind es nicht unsere Kinder, die uns mehr als alles andere am Herzen liegen? Wir wollen sie vor allen Gefahren beschützen und ihnen ein gutes Vorbild sein. Jedoch passieren und sagen wir im Alltag manchmal Dinge, die wir so nicht gewollt oder gemeint haben. Und doch haben wir unsere Kinder mit diesem Verhalten sehr verletzt. Selbstzweifel und Kritik an uns selbst sind die Folge. Bin ich eine gute Mutter/ein guter Vater? Zeige ich meinem Kind genug Liebe? Wieso kritisiere ich mein Kind immer so viel? All diese Fragen führen dazu, dass wir in schlechtem Gewissen und teilweise sogar Selbstmitleid zu ertrinken drohen. Eltern werden ist einfach, Eltern sein dagegen ziemlich schwer. Sie sind mit Ihren Selbstzweifeln nicht allein. Woher sollen Sie denn wissen, was genau in dieser Situation das Beste für Ihr Kind ist? Oder für alle anderen? Oder für Sie selbst? Im Laufe des Elterndaseins stellen sich viel mehr Fragen, als es Antworten darauf gibt. Es gibt leider kein geeignetes Patentrezept, wie Sie sich in welcher Situation zu verhalten haben. Denn auch jedes Kind ist ein Individuum. Was gut für das eine Kind ist, kann vollkommen verkehrt für das andere sein. Sie werden noch sehr viele Fehler machen, das bleibt gar nicht aus. Sie können nicht immer perfekt sein, aber Sie können jeden Tag daran arbeiten, Ihren Idealen gerecht zu werden. Versuchen Sie jedoch auch, sich Ihre Fehler einzugestehen und sich selbst zu verzeihen. Mit einem schlechten Gewissen ist niemandem geholfen, am wenigsten Ihrem Kind. 


	 


	Hören Sie sich einmal selbst zu


	In einer Konfliktsituation mit Ihrem Kind kommt es hin und wieder vor, dass Sie schimpfen oder auch überreagieren. Dieses Verhalten hat jedoch einen Grund. Und dieser kommt nicht von außen, sondern liegt in Ihrem Inneren begraben. Oft handelt es sich um starke Emotionen, die sich langsam aufbauen und dann einfach explosionsartig ausbrechen. Gehen Sie deshalb in sich hinein und fragen sich selbst, warum das gerade passiert ist. Ein schlechtes Gewissen allein wird Ihnen nämlich nicht dabei helfen, der Sache auf den Grund zu gehen. Das müssen Sie schon selbst tun.


	 


	Um eine Lösung zu finden, damit Sie in ähnlichen Situationen mehr Ruhe bewahren können, müssen Sie die Ursache für Ihr eigenes Verhalten erforschen. Ihr schlechtes Gewissen zeigt Ihnen nämlich eindeutig, dass Ihre Reaktion vollkommen falsch und unangebracht war. Deshalb liegt es nun an Ihnen selbst, etwas an Ihrem Verhalten zu verändern. 


	Nehmen Sie sich eine ruhige Minute und lauschen Sie in sich hinein. Vielleicht werden Sie etwas entdecken, von dem Sie gar nicht mehr wussten, dass es in Ihnen vergraben ist. 


	 




	 


	2. Was Angst mit uns macht


	 


	 


	
E





	ine der stärksten menschlichen Empfindungen ist wohl die Angst. Eltern haben vor allem dann Angst, wenn sie eine Gefahr für Ihre Kinder sehen. Diese Angst kann Eltern in wirklichen Gefahrensituationen zu wahren Höchstleistungen verhelfen. Sind Eltern jedoch zu überängstlich, kann das die Kinder in ihrer Entwicklung einschränken und stark behindern. 


	 


	2.1 Zu viel Angst macht Kinder unselbstständig


	Wir alle kennen sie, die überfürsorglichen Helikoptereltern. Jede noch so kleine Hürde wird dem Kind von dieser besonderen Elternart abgenommen. Nichts darf das Kind ohne ausdrückliche Erlaubnis der Eltern selbst in die Hand nehmen. Balancieren auf einer Mauer? Nie im Leben. Es könnte ja etwas passieren, das Kind könnte sich schwer verletzen. Die Angst, dass dem Kind etwas Schlimmes geschehen könnte, ist allgegenwärtig. Diese Eltern schimpfen in der Regel sehr schnell mit ihren Kindern, wenn diese sich ihrer Ansicht nach in Gefahr bringen. Vielleicht gehören Sie ja auch in diese Kategorie? Doch nicht nur überfürsorgliche Eltern haben ein Problem mit der Angst. Sie sind für Ihr Kind Vorbild. Haben Sie Angst, dass etwas schief gehen könnte, wird sich Ihr Kind gar nicht erst trauen, sich selbst besser kennenzulernen und seine Fähigkeiten auszubauen. Mit zu großer Sorge behindern Sie Ihr Kind darin, zu lernen. Nur durch ihre Erfahrungen begreifen Kinder, wie die Welt funktioniert und wie sie irgendwann selbstständig darin zurechtkommen können. 


	 


	Kinder, denen eigene Erfahrungen, vor allem die schlechten, verwehrt werden, versagen im Erwachsenenleben häufig, wenn es schwierig wird. Denn sie haben nie gelernt, selbstständig Lösungen für ihre Probleme zu finden. Sie tun Ihrem Kid also nichts Gutes, wenn Sie es in Watte packen. Das soll natürlich nicht heißen, dass Sie Ihr Kind jetzt jeder echten Gefahr aussetzen sollen, sondern versuchen Sie, Ihr Kind manche Entscheidungen selbst treffen zu lassen. Auch oder gerade dann, wenn es etwas schwieriger wird.


	 


	Ein Angstausbruch – Noch lauter als Wut


	Kinder wollen die Welt entdecken und sind in erster Linie neugierig statt ängstlich. Ein aufgeschürftes Knie gehört für den kindlichen Entwicklungsprozess eben auch ab und an mal dazu. Wie sonst soll Ihr Kind herausfinden, was es alles kann? Natürlich möchten Sie alles Schlechte von Ihrem Kind abwenden. Doch das funktioniert leider nicht immer. Und ab und an kann es selbst bei den entspanntesten Eltern vorkommen, dass ihnen vor lauter Angst fast das Herz stehen bleibt, weil ihr Kind etwas zu waghalsig ist. Aber anstatt in so einer Situation ruhig zu bleiben und das Kind zu ermahnen oder aus der Gefahrensituation herauszuholen, reagieren Eltern häufig mit schlagartigen Angstausbrüchen. Sie schreien und toben und lassen ihrer Angst freien Lauf. Oft weiß das Kind gar nicht, wie ihm geschieht und was genau es falsch gemacht hat. Es ist sich der Gefahr einfach nicht bewusst, denn es sieht die Welt mit kindlich naiven Augen. Manchmal ist uns gar nicht klar, dass wir uns in Angstsituationen nicht mehr unter Kontrolle haben. Die negativen Gefühle spülen wie eine Welle durch unseren Kopf, sodass wir im ersten Moment unseren Gefühlen komplett ausgeliefert sind. 
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