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Fiir meinen Mann und unsere zwei Kinder,
die mich jeden Tag daran erinnern,
worauf es wirklich ankommt.






WORAUF KOMMT ES
WIRKLICH AN?

chon, dass dieses Buch den Weg zu dir gefunden hat! Wenn

du auf der Suche nach alltagstauglicher Inspiration bist,
wie du mit den ganz normalen und manchmal nervenaufrei-
benden Konflikten im Familienalltag umgehen kannst, bist du
hier genau richtig.

Dieses Buch ist keine 1:1-Anleitung, wie du dein Kind »rich-
tig« behandelst, damit es »funktioniert«. Jedes Kind, jede Be-
zugsperson, jede Familie ist einzigartig — mit individuellen Per-
sonlichkeiten, Hintergriinden und Lebensbedingungen. Statt
Patentrezepte zu liefern, mochte ich dir ein tieferes Verstindnis
fiir dein Kind ermoglichen. Dafiir findest du hier zu typischem
Verhalten mogliche Erklarungen, die sich an der kindlichen Ent-
wicklung und Hirnreife orientieren. Wenn du verstehst, warum
dein Kind sich so verhilt, eroffnen sich dir neue Handlungsmog-
lichkeiten. Natiirlich mache ich auch Vorschlige, was du konkret
sagen konntest — mir helfen solche Beispiele selbst oft als Orien-
tierung. Was du letztlich sagst oder tust, sollte aber zu dir pas-
sen. Am besten wirkt es, wenn du authentisch bist. Es kommt
natiirlich auch auf das Alter deines Kindes an, welche Reaktion

angemessen ist. Hilf deinem Kind, Heimat im Inneren zu finden.

Einleitung: Worauf kommt es wirklich an?



Nicht immer gibt es nur richtig oder falsch. Haufig fihren
mehrere Wege zum Ziel. Entscheidend ist, was zu dir, deinem
Kind und eurer Familiensituation passt. Beispiel Babytransport:
Ja, ergonomisch korrektes Tragen ist oft forderlich, aber nicht
jedes Baby mag es. Manche Eltern konnen das korperlich aufRer-
dem nicht leisten. Dann ist der Kinderwagen vollig okay:.

Mach dich nicht verriicke, finde deinen Weg, Verstehen wol-
len, nicht nur beim Kind, sondern auch bei dir selbst, ist dabei
die grundlegende Haltung. Warum trifft mich das Verhalten mei-
nes Kindes manchmal so stark? Warum reagiere ich in einer Situ-
ation gelassen, in einer anderen nicht? Keine Sorge, das wird kein
tiefenpsychologisches Seminar. Aber ich streue DenkanstofRe ein,
die dir helfen konnen, dich selbst besser zu verstehen. Auf die-
ser Basis kann es dir leichter fallen, reflektiert und mehr so zu
reagieren, wie du es auch willst. Bindungs- und bediirfnisorien-
tiert heif$t nimlich nicht, dass du wie ein siuselnder Wind oder
ein Roboter sprechen musst — dieses Missverstindnis begegnet
mir oft. Kinder wollen Bindung, also authentischen Kontakt mit
echten Menschen, und dazu gehoren natiirlich auch andere Ge-
fithle als nur immer Friede, Freude, Eierkuchen. Und das heifdt
nicht, dass du gleich in das extreme Gegenteil schwenken und mit
ungebremsten Wutausbriichen reagieren sollst.

Falls dir ein Wutausbruch passiert: Wut ist manchmal viel-
leicht auch ein Zeichen fiir tieferliegende Probleme. Anstatt dich
fiir deine unangemessene Reaktion fertigzumachen, begib dich
lieber auf Ursachenforschung und stehe fiir dich und fiir echte
Veranderungen ein. Wenn du Dinge in deiner eigenen Kindheit
anders erlebt hast und es jetzt »besser machen« willst, hiite dich
jedoch davor, einfach das Gegenteil zu tun. Das fiihrt oft nur in
eine neue Sackgasse. Ein neuer Weg ist nicht immer leicht und

kann schmerzhafte Punkte beriihren, aber er lohnt sich.



Wovon ich mich in meiner Arbeit inspirieren lasse: Meine Er-
fahrungen als Sozialpidagogin in der stationiren Kinder- und
Jugendhilfe, mein Studium, das Leben mit meinen eigenen Kin-
dern — und die vielen Fragen, die tiglich von Eltern in meinem
Postfach landen. Dazu kommen grofle Vorbilder wie Jesper Juul,
Herbert Renz-Polster oder Philippa Perry, denen ich viele Aha-
Momente verdanke. Dieses Buch soll sich nicht wie eine wis-
senschaftliche Abhandlung lesen, sondern wie ein personliches
Gesprich. Fachsprache wirst du hier kaum finden. Ich méchte,
dass du dich verstanden fiihlst, nicht belehrt.

Ein Wort zu Social Media und Missverstindnissen rund um
bindungsorientierte Erziehung: Viele Familien begleiten bin-
dungsorientiert und sind dennoch hiufig verunsichert, auch
wegen widerspriichlicher Botschaften auf Instagram und Co.

Zweil Extreme stechen dabei besonders hervor:

1. Eltern, die glauben, nur die Bediirfnisse der Kinder zihlen,
und sich dabei selbst verlieren.

2. Eltern, die jedes Eingehen auf Gefiihle als Verweichlichung
abtun und sich, wie ich auf Social Media beobachte, iiber

»Dinkeldortes« und »Mehrkorndieters« lustig machen.

Beide Pole beruhen auf Missverstandnissen. Zwischen ihnen
liegt ein riesiges, wichtiges Feld — und genau hier mochte ich dir
Orientierung geben. Verstehe dieses Buch als Landkarte, nicht
als starre Anleitung.

Eine offizielle Definition von bindungsorientierter Erzie-
hung existiert nicht. Es gibt in den allermeisten Fillen nicht
die eine richtige Antwort auf eine Situation. Gib drei Schrei-
nern je ein Stiick vom gleichen Holz in die Hand und sie wer-

den ganz unterschiedliche Dinge daraus herstellen. Diese Offen-



heit verunsichert, erdffnet aber auch Freiheit: Du darfst deinen
Weg individuell gestalten. Deshalb findest du hier Grundpfei-
ler, die eine tragfihige Basis schaffen konnen. Denn eins haben
alle Wege gemeinsam: Sie griinden in liebevoller Fiihrung und
geben Orientierung und Halt.

Nimm dir von meinen Tipps und Ratschligen, was fiir dich
passt: Manches wird dich sofort abholen, anderes vielleicht
nicht. Und das ist vollig in Ordnung,.

WAS BEDEUTET BINDUNGS-
ODER BEDURFNISORIENTIERT?

Ich mochte mit einem Gedankenanstofd beginnen: Sieh dein
Kind so, wie es wirklich ist — nicht, wie du es gern hittest oder
erwartest. Auch wenn wir Eltern unsere Kinder gut kennen, ist
unser Blick oft durch Hoffnungen und Vorstellungen getriibt.
Diese inneren Bilder kénnen verhindern, dass wir unser Kind
wirklich wahrnehmen. Nattirlich diirfen wir uns etwas wiin-
schen, zum Beispiel ein fufballbegeistertes Kind, aber wenn die
Realitdt anders aussieht, ist es wichtig, das zu akzeptieren. Los-
zulassen, auch wenn es kurz wehtut. Nur so kénnen wir unser
Kind in seiner Einzigartigkeit annehmen. Und das ist die Basis,
damit es echte Selbstliebe lernt. Auch Worte prigen das Selbst-
bild deines Kindes: Ein Kind, das stindig als »Zicke« bezeich-
net wird, iibernimmt diese Rolle vielleicht unbewusst. Auch ver-
meintlich positive Zuschreibungen wie »unser Sonnenschein«
konnen Druck aufbauen und Kinder davon abhalten, ihre wah-
ren Gefiihle zu zeigen.

Bindungs- und bediirfnisorientierte Erziehung bedeutet, dass

wir die Beziehung zum Kind in den Mittelpunkt stellen. Bindung

Einleitung: Worauf kommt es wirklich an?



und Erziehung sind dabei nicht das Gleiche, beeinflussen sich
aber gegenseitig. Bindung beschreibt die Qualitit der emotio-
nalen Beziehung zwischen Eltern und Kind, also wie viel Liebe,
Vertrauen, Sicherheit und gegenseitiges Verstehen da ist. Erzie-
hung umfasst alles, was Eltern dem Kind mitgeben, um sich in
der Welt zurechtzufinden, etwa wie man miteinander umgeht,
Verantwortung tibernimmt oder sich im Alltag orientiert.

Eine gute Bindung erleichtert Erziehung - ersetzt sie aber
nicht. Man kann auch ein wohlerzogenes Kind haben, das sich
innerlich verlassen fiihlt. Und umgekehrt eine liebevolle Bezie-
hung mit fehlender Orientierung.

Eine gute Bindung bedeutet nicht, dass wir aufhéren, Eltern
zu sein und stattdessen zur besten Freundin mutieren. Eltern
tragen Verantwortung, miissen Entscheidungen treffen, leiten
und auch mal unangenehme Dinge tun. Das ist kein Wider-
spruch zur Liebe, sondern Ausdruck davon. Du darfst Grenzen
setzen — wichtig ist nur, wie du es tust. Manchmal bin ich am
Morgen ganz einfiihlsam und abends mache ich eine deutliche
Ansage — das macht mich nicht weniger bindungsorientiert. Es
geht darum, situatiy, liebevoll und gleichzeitig klar zu handeln.
Kinder brauchen Klarheit und Zugehorigkeit. All das schlief$t
sich nicht aus.

Missverstandnisse entstehen oft, wenn Erziehungsstile als
starres Konzept verstanden werden. Natiirlich ist es einerseits
wichtig, sich Wissen tiber Entwicklungspsychologie und kind-
liches Verhalten anzueignen und auch Strategien, wie man lie-
bevoll und gewaltfrei mit Kindern umgehen und kommuni-
zieren kann. Doch es geht nicht darum, Regeln auswendig zu
lernen, sondern den eigenen Weg zu finden: Was braucht mein
Kind, was brauche ich, was tut uns als Familie gut? Erziehung

ist keine Checkliste, sondern ein individueller, ganzheitlicher



Prozess. Um zu wissen, was du tun kannst, musst du wissen, wa-
rum dein Kind etwas tut. Und da gibt es in den allermeisten Fl-
len, wie gesagt, nicht nur eine richtige Antwort oder die perfekte
Formulierung. Manche sagen, ein »Aber« im Satz mache alles
zuvor Gesagte zunichte. Ich sehe das differenzierter. Ein » Aber«
muss nicht automatisch alles infrage stellen, was davor gesagt
wurde. Manchmal zeigt es einfach nur, dass mehrere Wahrhei-
ten gleichzeitig bestehen konnen.

Die Bindung, die du zu einem bestimmten Zeitpunkt zu dei-
nem Kind hast, ist nicht in Stein gemeiRelt. Eine gute Bindung
in der Kindheit ist eine wundervolle Grundlage — aber sie ist
keine Garantie firs Leben. Und umgekehrt: Auch wenn nicht al-
les optimal lief, kann man vieles nachholen, heilen und wachsen.
Es ist nie zu spat fiir Verbindung. Wir konnen nicht alles kon-
trollieren — aber wir konnen unser Bestes geben, damit unsere
Kinder sich geliebt, gesehen und geborgen fiihlen. Und genau
darum geht es in diesem Buch.

Perfektionismus? Kann gehen. Du musst nicht alles perfekt
machen, das geht sowieso nicht. Fehler gehoren dazu, auch bei
mir. Entscheidend ist, wie wir mit ihnen umgehen: erkennen,
annehmen, daraus lernen. Und auch den Kindern zugestehen,
uns ab und zu den Spiegel vorzuhalten. Ich glaube fest daran,
dass Familienleben dann gelingt, wenn wir Interesse aneinan-
der haben und uns nicht von starren Dogmen einschntiren las-
sen. Wenn jede kleine Formulierung zur potenziellen Trauma-
tisierung wird, verschwindet die Leichtigkeit — und mit ihr die
Freude. Stattdessen wiinsche ich dir einen Garten: mit bunten
Blumen, hier und da ein bisschen Unkraut, aber vor allem ein
Ort, an dem sich alle wohlfiihlen.



KEINE ANGST VOR FEHLERN

Ein Glaubenssatz, der Eltern oft viel Druck macht, ist: »Ich
darf keine Fehler machen.« Doch das ist weder realistisch noch
menschlich. Fehler passieren, gerade in der Elternschaft, weil sie
einfach herausfordernd ist. Wenn wir so tun, als wiren wir feh-
lerfrei, verlieren wir nicht nur an Authentizitit, sondern schaf-
fen auch Distanz zu unseren Kindern. Perfektion wirkt unnah-
bar und kann Kindern das Gefiihl geben, selbst nie gentigen zu
konnen. Sie brauchen keine perfekten Eltern. Sie brauchen echte
Menschen, die auch mal iiberfordert sind, Fehler machen, da-
raus lernen und weitermachen.

Kinder sollten sehen, dass wir nach einem Fehler nicht al-
les infrage stellen oder so tun, als wire es das Ende der Welt —
sondern dass man Fehler annehmen, daraus lernen und ganz
normal weitermachen kann. Nur so kann man sich schlieRlich
weiterentwickeln. Ich kenne das auch: Situationen, in denen ich
merke, dass ich gerade nicht so reagiere, wie ich es eigentlich
besser wiisste — weil ich miide, gestresst oder reiziiberflutet bin.
Und dann hore ich mich selbst Dinge sagen, bei denen ich in-
nerlich schon weifd: Das war’s nicht. Entscheidend ist nicht, ob
wir alles richtig machen, sondern ob wir liebevoll mit uns selbst
umgehen, wenn es nicht so lauft wie erhofft. Wenn du dir selbst
vergeben kannst, wird es dir auch leichter fallen, deinem Kind
mit Geduld und Verstindnis zu begegnen. Denn Kinder lernen
nicht nur aus dem, was wir ihnen sagen — sondern vor allem aus
dem, wie wir mit uns selbst umgehen. Wenn du ihnen zeigen
willst, dass Fehler okay sind, dann fang bei dir selbst an. Mehr
dazu findest du im Abschnitt »Zum Entschuldigen zwingen« in

Missverstindnis 6.



AUFS KLIMA KOMMT ES AN

Es ist also nicht moglich, immer richtig zu reagieren. Was noch
wichtiger ist, ist das Klima in der Familie. Ein gutes Klima hilt
verschiedene Wetterlagen aus. Da kann es auch mal ein Gewit-
ter geben, Sonnenschein, Regen oder Schnee. Wenn das Klima
ansonsten ein lebensfreundliches ist, dann sind Wetterum-
schwiinge nicht so schlimm.

Lass es mich so verdeutlichen: Es bringt nicht viel, wenn wir
in Problemsituationen immer perfekt gewaltfrei kommunizie-
ren, wenn wir ansonsten genervt, abwesend oder abweisend
sind. Das macht eine bindungsorientierte Reaktion bei Streit
oder Wutausbriichen meist nicht wett. Auf dieser Basis fillt es
Kindern oder allgemein Menschen grundsitzlich schwerer, zu
kooperieren, und damit sind viele Konflikte auch schon vor-
programmiert. Wenn allerdings eine grundsitzlich entspannte,
liebevolle und zugewandte Atmosphire herrscht, dann ist eine
nicht so perfekte Reaktion in stressigen Situationen auch leich-
ter zu ertragen. Herrscht in einem Gebiet ein lebensfeindliches
Klima mit extremer Kilte, Hitze oder Schlechtwetterlage, dann
bringt ein Stindchen Sonnenschein nicht viel. In einem lebens-
freundlichen Klima macht ein kleiner Sturm dagegen nicht
automatisch gleich alles kaputt.

Fiir das Klima sind auf jeden Fall die Eltern verantwortlich,
auch wenn ich hier augenzwinkernd erginzen mochte, dass die
Kinder durch ihr Verhalten oder ihre Launen das Wetter schon
mal verhageln konnen. Doch wie gesagt — ein gutes Klima kann
einen Hagelschauer gut wegstecken.

Die Art, wie Eltern miteinander umgehen, priagt das Familien-
klima und wirket sich direkt darauf aus, wie die Kinder miteinan-

der umgehen. Wir leben ihnen vor, wie Beziehung funktioniert.



Es bringt wenig, die Kinder zu einem respektvollen Umgang zu
ermahnen, wenn wir uns als Eltern stindig ankeifen. Mein Mann
und ich merken das selbst: Wenn bei uns dicke Luft herrscht,
streiten auch die Kinder mehr. Geht es uns gut miteinander, ist
oft auch bei den Kindern mehr Harmonie, auch wenn ein biss-
chen Geschwisterstreit natiirlich vollig normal ist. Das gilt ebenso
fiir Bonuseltern und getrennt lebende Eltern. Auch hier hat der
Umgang miteinander grofen Einfluss auf das emotionale Wohl-
befinden der Kinder. Es lohnt sich, auch wenn es schwerfillt, an
einem respektvollen Miteinander zu arbeiten. Natiirlich gehoren
immer zwei dazu, und wenn einer sein Ego tiber das Kindeswohl
stellt, sind die Moglichkeiten des anderen begrenzt.

Besonders wichtig: Wie wir iiber den anderen Elternteil
sprechen. Abwertende Aussagen konnen das Selbstwertgefiihl
des Kindes schidigen, weil es sich selbst als Teil beider Eltern
wahrnimmt. Es fithlt sich dann automatisch mit abgewertet.
Das heifft nicht, dass man Fehlverhalten beschonigen soll —im
Gegenteil: Gewalt oder Ubergriffe miissen klar benannt werden,
und alle miissen geschiitzt werden. Es gibt nicht nur physische
Gewalt wie Schlagen, Schiitteln oder grobes Festhalten — auch
psychische Gewalt kann tiefe Wunden hinterlassen. Dazu ge-
horen zum Beispiel Anschreien, Abwerten, Beschimen, Ignorie-
ren, emotionale Erpressung oder gezielte Manipulation. All das
kann das Sicherheitsgefiihl eines Kindes genauso erschiittern
wie korperliche Ubergriffe. Deshalb ist es so wichtig, auch fiir
diese feinen, oft tibersehenen Grenzverletzungen sensibilisiert
zu sein — nicht um perfekt zu sein, sondern um bewusst und
verantwortungsvoll mit der eigenen Uberforderung umzuge-
hen. Doch das ist etwas anderes, als den anderen Elternteil aus

verletztem Stolz immer wieder schlechtzureden.



SO FINDEST DU DICH
IM BUCH ZURECHT

Machen wir uns auf den Weg! Im ersten Kapitel teile ich eine
wichtige Methode, die dir in vielen Situationen helfen kann,
deine Antwort auf dein Kind bewusst zu gestalten. Danach geht
es um typische Alltagssituationen, inspiriert von den hiufigsten

Elternfragen an mich. Dabei stelle ich dir Folgendes vor:

* mogliche Ursachen fiir das Verhalten deines Kindes,
e Fallstricke bindungsorientierter Erziehung,
¢ und hilfreiche Alternativen.

Du kannst das Buch von vorne nach hinten durchlesen oder ge-
zielt in bestimmten Kapiteln nachblittern. Im Abschnitt »Dein
Vorbild zdhlt« beim Missverstandnis 5 biete ich dir SOS-Strate-
gien fiir akute Situationen an, die du immer wieder nachschla-
gen kannst.

Zur besseren Lesbarkeit verzichte ich auf durchgingige gen-
dergerechte Sprache. Wenn ich »Mama« schreibe, sind alle ge-
meint, die Kinder begleiten: Papas, Omas, Onkel, Pflegeeltern,
Betreuer — ganz gleich, welchen Geschlechts. Dieses Buch richtet
sich an alle, die Kinder besser verstehen und begleiten méchten,
sei es als Eltern, Fachkraft oder weil sie sich selbst ein Stiick weit
besser verstehen lernen wollen.

Ein letzter Gedanke vorab: Manchmal hilft dir eine vorge-
zogene Riickschau, wenn du gerade von einer Verhaltensweise
deines Kindes gestresst bist. Wenn du denkst: »Das miisste
mein Kind doch lingst konnen!, stell dir vor, du erzihlst in
ein paar Jahren davon — und musst tiberlegen: War es mit fiinf

oder sechs? Wird das, woran du jetzt verzweifelst, spéter tiber-



haupt noch eine Rolle spielen? Natiirlich: Wenn du Sorgen hast,
sprich mit deiner Kinderarztpraxis oder einer Beratungsstelle.
Aber in der Regel ist die Spannweite dessen, was »normal« ist,

ziemlich grof3.



DIE R.A..LN.-METHODE

evor wir tiber Kinder sprechen, fangen wir bei uns selbst an.

Denn alles, was wir erziehen, begleiten oder vorleben wollen,
beginnt mit der Art, wie wir uns selbst fithren. Unsere Gedanken,
unsere Reaktionen, unsere Gefiihle. Nur wenn wir lernen, inner-
lich ruhig zu bleiben, selbst wenn es im AufSen stiirmt, kénnen wir
wirklich bei uns sein. Und erst dann konnen wir mit Klarheit und
Liebe fiir unsere Kinder da sein. Wenn du dich im Wald verlau-
fen hast und selbst nicht weifdt, wo oben und unten ist, kannst du
niemandem den Weg zeigen. Erst wenn du deinen eigenen Kom-
pass ausrichtest, kannst du deinem Kind helfen, seinen zu finden.

Im Andenken an meine japanischen Vorfahren mochte ich dir
deshalb eine buddhistische Achtsamkeitspraxis vorstellen, die
R.A.LN.-Methode. Sie ist ein wirksames Instrument, um mit al-
len unangenehmen Gefiihlen konstruktiv umgehen zu kénnen.
Die Emotionen haben dann nicht dich im Griff, sondern du be-
herrschst deine Gefiihle und Reaktionen.

Sie ist keine Technik, die man »mal eben anwendet«, sondern
ein Weg, sich selbst zu regulieren und damit zum Anker zu wer-
den. Fiir sich selbst. Und fiir das Kind.

Ein dem 6sterreichischen Psychiater und Holocaust-Uberle-

benden Victor E. Frankl zugeschriebenes Zitat lautet:

Bei dir selbst ankommen: Die R.A.l.N.-Methode



»» Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In
diesem Raum liegt unsere Macht, unsere Reaktion zu
wihlen. In unserer Reaktion liegen unser Wachstum und

unsere Freiheit.

Die R.A.LN.-Methode ist eine Méglichkeit, diesen Raum zu
betreten. Das ist jedes Mal eine bewusste Entscheidung und
lduft vor allem am Anfang keineswegs automatisch, auch fur
mich nicht. Doch mit der Zeit wirst du einen Ubungseffekt
splren.

Wenn du dich gerade in einem hitzigen Konflikt mit dei-
nem Kind befindest, ist es nicht ganz so leicht, auszusteigen.
Es gibt aber Moglichkeiten, zum Beispiel konntest du schnell
auf die Toilette rennen. Wie es ja dann manchmal so ist, ren-
nen die Kinder hinterher und klopfen an die Klotiir. Sie fithlen
sich durch den Streit in der Verbindung zu dir moglicherweise
verunsichert und suchen deine Nihe, bis sie sich versichert
haben, dass zwischen euch alles in Ordnung ist. Schlief$t du
dich jetzt ein, kann das dein Kind noch mehr verunsichern. Du
kannst dich dann auch nicht auf die Anwendung der Methode
konzentrieren. Gehe in dem Fall wieder raus zu deinem Kind
und wende die Methode so an, dass dein Kind mithdren und
erleben kann. Ich bin ein Fan von unkonventionellen Interven-
tionen, denn sie kdonnen Situationen entschirfen, und das hier
wire eine davon. Gleichzeitig lebst du deinem Kind eine Me-
thode zum Umgang mit Gefiihlen vor. Allein durch das Ana-
lysieren gewinnst du einen gewissen Abstand und das Ganze

wird etwas neutralisiert.



DEINE VIER SCHRITTE

Die Abkiirzung R.A.LN. steht fiir Recognize, Accept/Allow, Inves-
tigate, Non-Identification.

Recognize »Puh, ich spure ganz schon viel

Erkennen Wutl« Hore genau in dich rein und
nimm einfach nur wahr, was du ge-
rade empfindest. Welche Emotionen
spurst du? Welche Gedanken rasen
durch deinen Kopf?

Accept/Allow Nimm das, was gerade ist, an! Genau
Annehmen/ so, wie es ist. Wenn es dich dabei in-
Erlauben nerlich krampft oder du einen enor-

men Widerstand spurst, nimm auch
den an. Es darf alles genau so sein,
wie es ist. »Es ist in Ordnung, dass
ich mich so fuhle. Alle Geflhle durfen

sein.«
Investigate Wo fuhlst du die Emotion? Schnurt
Untersuchen es dir die Kehle zu? Verkrampft dein

Bauch? Spurst du einen Druck auf der
Brust? Versuche zu verstehen, welche
Glaubenssatze moglicherweise dahin-

terstecken.
Non-ldentification Du bist nicht deine Gefuhle, sondern
Nicht-Identifikation du hast sie! Da helfen auch Formu-

lierungen wie: »lch spure viel Wut«
anstatt »lch bin witend«. Es ist aber
auch nicht schlimm, wenn dir mal ein:
»lch bin witend« oder »Du bist wu-
tend« rausrutscht. Wie immer wirde
ich nicht jedes Wort auf die Gold-
waage legen. Die andere Formu-
lierung hilft jedoch ungemein, sich
weniger mit den Gefuhlen zu identi-
fizieren und die eigenen Handlungen
nicht so sehr davon beeinflussen zu
lassen.



Mir hilft die Vorstellung, dass alle Gefiihle Wolken sind. Mal
ist der Himmel grau und von Blitzen durchzogen, mal herrscht
heiter Sonnenschein. Es ist alles nur temporir, jede Wetterlage
geht vortiber. Wolken ziehen vorbei. Genau so ist es mit unseren
Emotionen. Jetzt gerade reifen sie uns formlich mit, aber nach
einer gewissen Zeit sind wir wieder ruhig,.

Sobald ich mir das bewusst mache, verlieren bei mir jedes
Mal auch starke Emotionen mindestens die Halfte ihrer Wucht
und Macht. Erinnere dich daran, ob deine Eltern frither genauso
reagiert haben, und tiberlege, ob du wirklich auch so reagieren
willst. Viele Verhaltensweisen, von denen wir denken, sie seien
einfach unser Charakter, sind in Wirklichkeit (Schutz-)Strate-
gien, die wir uns als Kinder unbewusst als Reaktion auf gewisse
Umstdnde zugelegt haben. Das zu erkennen, kann einem ge-
wissermaflen das Gefiihl geben, der Boden unter einem wiirde
weggerissen werden. Wenn so viel an meinem Empfinden und
Handeln nur eine Strategie ist, wer bin ich dann? Dieses Gefiihl
iberkam mich einmal nach einer Therapiestunde. Es hat sich
befremdlich und etwas beingstigend angefiihlt. Doch als ich
dem ein wenig nachgespiirt hatte, ist das beklemmende Gefiihl
einem grofden Gefiihl der Freiheit gewichen.

Denk daran, dass du dich entscheiden kannst, eine Theorie,
von der du bisher nur gelesen hast, auch anzuwenden. Das ist
Neuland und am Anfang nicht unbedingt leicht. Sieh es einfach
als etwas, das du neu lernst, wie beispielsweise eine Sportart,
eine Sprache, eine Handwerksarbeit oder wie es damals war, als
du Schreiben und Lesen gelernt hast. Am Anfang war es mih-
sam und ungewohnt, aber mit regelmiRiger Ubung wurde es
immer leichter. Und jzett ksnant du sagor deiesn Staz fiislisg
Iseen! Genauso wird es dir mit gestinderen Strategien zum Um-

gang mit Emotionen gehen. Ist das nicht toll?



Kleiner Notfall-Trick: Falls du kurz vor dem Ausrasten bist,
stell dir vor, du wirst gerade im Wartezimmer der Kinderarz-
tin — voller fremder Leute. Zack, plotzlich klappt’s wieder mit
der Selbstbeherrschung. Manchmal hilft schon die mentale
Offentlichkeit, um sich selbst wieder ein bisschen zu erden und
sich so zu verhalten, wie man es eigentlich mochte, statt impul-

siv zu reagieren.

AUF URSACHENFORSCHUNG GEHEN:
DEIN INNERES KIND

Manchmal triggert uns das Verhalten unserer Kinder, weil es
unbewusst alte, ungeloste Gefiihle aus der eigenen Kindheit
anspricht. Ich meine mit »triggern« nicht den inflationir ge-
brauchten Begriff, sondern das tatsichliche Wiederaufflammen
alter Gefiihle aus Momenten, in denen man sich damals hilflos,
tiberfordert oder wertlos gefithlt hat. Wenn solche Erfahrungen
hiufiger vorkamen, kann es sein, dass wir in bestimmten Berei-
chen nicht vollstiandig seelisch reifen konnten.

In der Regel zeigt sich dieses innere verletzte Kind in en-
gen Beziehungen — oft ganz besonders in der Beziehung zum
eigenen Kind. Es konnen dann unbewusste Glaubenssitze auf-
tauchen wie: »Ich bin nicht wichtig«, »Ich schaffe das eh nicht«
oder »Mir hort keiner zu«. Wenn dein Kind dann beispiels-
weise scheinbar nicht zuhort, kann sich plotzlich groffe Wut
oder Verzweiflung in dir regen — nicht aus dem Hier und Jetzt,
sondern aus fritheren Verletzungen. In solchen Momenten re-
agiert nicht dein erwachsener Teil, sondern dein inneres Kind,
das sich wieder tibergangen fiihlt. Wenn deine Gefiihle nie ernst

genommen wurden, dann konntest du das selbst nie tun. Des-

Bei dir selbst ankommen: Die R.A.l.N.-Methode



