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Vorwort

Wir alle kennen diese Momente, in denen unsere Geduld
erschopft ist. In denen wir unseren Kindern nicht mehr wohl-
wollend begegnen. Sondern uns tiberfordert fithlen, laut rum-
schreien, zu harte Worte wahlen. Und manchmal - in Situa-
tionen schierer Verzweiflung — sogar mit einem zu festen Griff
am Arm oder gar Argerem reagieren.

Was bringt uns Eltern dazu? Was ist da los, wenn das Li-
cheln eines Babys, die ersten klugen Sétze des Kleinkinds, das
ausgelassene Toben eines Heranwachsenden nicht mehr das
Gefiihl von Gliick auslésen? Sondern nur noch den Wunsch,
in Ruhe gelassen zu werden und nicht mehr zustindig sein zu
miussen? Wenn wir stindig rufen mochten: »Kind, du machst
mich wahnsinnig!«

Und vor allem: Wie kénnen wir die nagenden Schuldge-
fithle iiberwinden, die eine solche Uberforderung so oft mit
sich bringt?

Wir alle méchten »gute Eltern« sein, informieren uns tiber
neue Erziehungskonzepte und versuchen, unser Verhalten zu
verdndern. Doch mitunter miissen wir die bittere Erkenntnis
verarbeiten, den eigenen Erziehungsanspriichen dennoch
nicht gerecht zu werden.

Wie gehen wir dann um mit dem Gefiihl zu scheitern?



Und was ist die tieferliegende Ursache, wenn die Probleme
mit den Kindern nicht irgendwann von selbst verschwinden,
sondern sich zu einer erschopfenden Dauerschleife aus Streit
und Uberforderung entwickeln?

Gestresste Miitter und Viter gibt es nicht erst, seit Begriffe
wie »Helikoptereltern« oder »Regretting Parenthood« (Eltern,
die bereuen, Eltern geworden zu sein) in der Debatte um gute
Erziehung auftauchen. Es gibt sie schon lange. Doch ein grund-
satzlicher Ausweg aus der elterlichen Belastung scheint nach
wie vor nicht in Sicht.

Uns begegnen zwar viele gut gemeinte Ratschlige, wie wir
gelassener oder achtsamer werden konnen. Nur: Diese Tipps
helfen, wenn tiberhaupt, oft nur sehr kurzfristig.

Als Psychiater und Psychotherapeut stehe ich der Idee, El-
tern sollten einfach ihre Anspriiche an die Erziehung ihrer
Kinder reduzieren, kritisch gegeniiber. Der Ausweg aus der
Uberforderung besteht aus meiner Sicht darin, dass sich El-
tern als Erwachsene verhalten. Als Erwachsene, die die Be-
durfnisse ihrer Kinder angemessen erfiillen. Und die sich
iiber ihre eigenen Bedurfnisse im Klaren sind.

Es ist zweifellos wichtig, auch als Erwachsener eigene Be-
dirfnisse erfiillt zu bekommen. Aber zum Erwachsensein ge-
hort die Erkenntnis, dass dies eben nicht immer moglich ist.
Dabher ist es entscheidend, mit der daraus entstehenden Frus-
tration angemessen umzugehen.

Das jedoch fillt vielen Eltern schwer. Denn ihre eigenen
nicht erfiillten Grundbediirfnisse stehen ihnen dabei im Weg.
Das hat meiner festen Uberzeugung nach nichts mit person-
lichem Versagen oder gar bosem Willen zu tun. Sondern da-
mit, dass zahlreichen Miittern und Vitern, sobald sie Kinder
haben und es zu Erziehungsproblemen kommt, ihre eigenen



»Baustellen« oft erstmals offenbar werden. Und ihnen alte
Wunden ins Blickfeld geraten.

Ausgehend von meiner beruflichen Erfahrung mit Eltern
in der Krise mochte ich in diesem Buch vor allem zweierlei
vermitteln: Wie Eltern, die mit der Erziehung ihrer Kinder
iiberfordert sind, ihre eigenen kindlichen Bediirfnisse ken-
nenlernen und besser verstehen konnen. Und wie sie durch
eine gezielte Auseinandersetzung damit zu einem erwachse-
neren Ich und groBerer Erziechungskompetenz finden kon-
nen.

Das hat enorm positive Folgen: Miitter und Viter konnen
dadurch dann bestmoglich dazu beizutragen, dass die eigenen
Kinder sich zu starken und zufriedenen Menschen entwi-
ckeln. Und sie konnen deren Heranwachsen mit Gefiihlen der
Zuneigung begleiten.

Lassen Sie uns gemeinsam schauen, wie auch Sie zu zufrie-
denen und ausgeglichenen Eltern werden konnen! Lassen Sie
uns Thr Erziehungs-Potenzial heben!



Einleitung

Dieses Buch ist kein Buch fiir Kinder, sondern eines fiir Miit-
ter und Viter. Oder besser gesagt: fiir die Kinder, die alle
Miitter und Viter frither einmal gewesen sind.

Von Schwierigkeiten bei der Erziehung kann wohl jeder El-
ternteil berichten. Die Probleme entstehen meistens in einem
Spannungsfeld: Auf der einen Seite bringen Miitter wie Viter
einen gut gemeinten, energiegeladenen Aktionismus mit. Der
zielt darauf, die Kinder auf die zahllosen Eventualititen des
Lebens gut vorzubereiten, ihnen dabei zu helfen, die Klippen
des GroBerwerdens unfallfrei zu umschiffen. Auf der anderen
Seite erleben sie haufig Frustrationen, sind personlich iiber-
fordert und haben das Gefiihl, ihrer Erziehungsaufgabe letzt-
lich nicht gewachsen zu sein.

In meiner Arbeit als Psychiater und vor allem als Psychothe-
rapeut spielen Erziehungsthemen immer wieder eine wichtige
Rolle. Ich habe die Probleme vieler Eltern an Extrembeispie-
len kennengelernt: durch die Geschichten meiner Patienten.
Ihre Erfahrungen zeigen mir wie unter einem Brennglas, was
in vielen Familien schieflduft, warum es immer wieder zu typi-
schen Trigger-Situationen kommt.

Die Erkenntnisse, die ich aus zahlreichen Psychotherapien
gewonnen habe, sind fiir mich der Grund gewesen, diesen



Ratgeber zu schreiben. Natiirlich steckt nicht hinter allen Er-
ziehungsproblemen eine psychische Erkrankung. Aber aus
den exemplarischen Fillen meiner Patienten lasst sich viel
Hilfreiches auch fiir das »normal-problematische« Alltagsle-
ben mit Kindern ableiten.

Nicht wenigen meiner Patienten wird erst im Zuge einer
Therapie klar, was in ihrer eigenen Erziehung nicht gut gelau-
fen ist. Dass dies womdoglich sogar einer der Griinde fiir ihre
psychische Erkrankung ist. Dann reift in vielen die Erkenntnis,
dass sie Gefahr laufen, eben das, was ihnen in der Kindheit wi-
derfahren ist, heute an ihre eigenen Kinder weiterzugeben.

Beispielsweise erzédhlen mir sowohl Miitter als auch Viter,
die sehr streng von ihren Eltern erzogen worden sind, dass sie
wiederum streng zu ihren eigenen Kindern sind. Sie geben
ihre Erfahrungen oftmals an die nichste Generation weiter,
da ihnen alternative Strategien nicht zur Verfiigung stehen.

Sicherlich, wir alle profitieren von den Erfahrungen ande-
rer Menschen, vor allem von denen unserer Eltern. Insofern
ist ein erlerntes Verhalten in vielen Fillen absolut sinnvoll,
beispielsweise um im Straenverkehr Gefahren zu vermeiden.
Im Bereich Erziehung ist es jedoch wichtig, genau zu schauen,
ob das Bekannte tatsichlich hilfreich oder eher hinderlich ist.
Diese Abwigung unterscheidet eine bewusste Erziehung von
einer Erziehung, die gewissermaf3en auf Autopilot lduft. Und
manchmal dann in die falsche Richtung.

Meiner Uberzeugung nach ist nicht das Traditionelle, das
»So-war-es-immer-schon-und-so-wird-es-weiterhin-sein« eine
stabile Grundlage dafiir, Kinder beim Aufwachsen zu beglei-
ten, sie dabei zu unterstiitzen, ein selbstbewusster, zufriede-
ner und toleranter Erwachsener zu werden. Entscheidend ist
vielmehr die bewusste und dauerhafte Auseinandersetzung
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mit unseren eigenen erfiillten und unerfillten Bedirfnissen.
Welche sind womoglich in unserer eigenen Erziehung zu kurz
gekommen? Welche unserer unerfiillten Bediirfnisse bewir-
ken, dass das Verhalten unserer Kinder uns aus der Haut fah-
ren lasst? Warum erscheint unsere eigene Erziehung, die uns
vielleicht gelungen erschien, in ganz anderem Licht, seitdem
wir selbst Kinder erziehen?

Mit Hilfe dieses Buches konnen Sie diese Fragen ergriinden
und einer Antwort nahekommen. Denn zu wissen, was unsere
Bediirfnisse sind und wie wir sie uns erfiillen konnen, hat
grundlegend positive Auswirkungen auf unser gesamtes Le-
ben. Und damit auch auf die Erziehung der eigenen Kinder.

Die bewusste Entscheidung fiir Kinder verpflichtet uns El-
tern, ihre emotionalen Grundbediirfnisse zu erfiillen, denn
das ist essenziell notwendig fiir ein gesundes Aufwachsen.
Dies gelingt nur, wenn wir die Erziehung jedes unserer Kin-
der individuell und an dessen Bediirfnissen orientiert gestal-
ten. Insofern ist es fiir uns als Eltern unabdingbar, die Bediirf-
nisse unserer Kinder zu erkennen, und diese auch, so weit wie
moglich, zu berticksichtigen.

Wenn wir die gesamte Klaviatur aus Bediirfnisbefriedi-
gung, aber auch Bediirfnisfrustration und Bediirfnisaufschub
kennen und nutzen, konnen wir dauerhaft zufriedene Eltern
von zufriedenen Kindern sein. Denn ebenso wichtig, wie Be-
dirfnissen nachzukommen ist es, dass Eltern ihre eigenen Be-
diirfnisse und die der Kinder abwagen. Das heif3t im Zweifel,
ein Bediirfnis auch aufschieben zu konnen und es auszuhal-
ten, es nicht immer und sofort erfiillt zu bekommen — denn
ohne diese Fahigkeit gelingt Zusammenleben nicht. Allein
schon, weil im Alltag mit Kindern stindig unterschiedlichste
Bediirfnisse aufeinandertreffen.



Auch an mir als Vater von zwei S6hnen geht die therapeuti-
sche Begleitung meiner Patienten nicht spurlos voriiber. So
gleiche ich mein Verhalten immer wieder ab an jenen Erfah-
rungen, die meine Patienten gemacht haben. Ich erkenne dann
eigene Muster, hilfreiche und weniger hilfreiche. Frage mich
mitunter, ob ich meinen Kindern gegeniiber die richtigen Stra-
tegien anwende. Und was ich besser machen konnte. Die Er-
kenntnisse sind nicht immer erfreulich, aber sie helfen mir,
bringen mich weiter.

In den folgenden Kapiteln werden Sie meine Einsichten
begleiten — besonders in den verschiedenen Fallbeispielen von
Patienten (wobei die Namen der Patienten aus Griinden des
Personlichkeitsschutzes verandert sind). Ich werde auch Nu-
ancen meiner eigenen Unsicherheiten, Zweifel und Hilflosig-
keit nicht verschweigen. Und gleichzeitig von der Freude, der
Ausgelassenheit und vor allem dem Quatsch berichten, den
ich mit meinen Kindern erlebe.

Einer der entscheidenden Anlisse fiir dieses Buch gab mir
ein Treffen mit einem guten Freund und seinem damals sechs
Monate alten Sohn. Markus war damals in Elternzeit und ich
hatte ihm versprochen, ihn nach Dienstschluss am frithen
Abend zu besuchen. Schon unten an der Tir konnte ich ho-
ren, dass sein Sohn lauthals schrie. Als mein Freund die Tiir
oOffnete, blickte ich in sein sichtlich erschopftes und hochst an-
gespanntes Gesicht.

Er bat mich, seinen Sohn kurz auf den Arm zu nehmen, er
selbst konne einfach nicht mehr. Er fragte mich, ob es in Ord-
nung sei, wenn er ein paar Minuten vor die Tiir gehen wiirde.
Selbstverstandlich bejahte ich seinen Wunsch. Wir sind schlief3-
lich gemeinsam spazieren gegangen, mit seinem Sohn im Kin-
derwagen. Der schlief nach kurzer Zeit ein.
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Mein Freund erzédhlte mir wahrend des Spaziergangs von
seinem Tag. Sein Sohn habe iiber eine Stunde ohne Unterbre-
chung geschrien. Er selbst habe nicht mehr gewusst, was er
hitte tun konnen. Fiittern, wickeln, nichts hatte geholfen.
Markus war regelrecht verzweifelt, er wirkte hoffnungslos.

Ich fragte ihn, ob es neben der Schreiattacke noch mehr
gebe, was ihn bedriickt. Markus berichtete, dass er die gesamte
Erziehungssituation unterschitzt habe. Er habe den Eindruck,
dass er dem Ganzen nicht gewachsen sei. Dass seine Frau viel
besser mit ihrem gemeinsamen Sohn umgehen konne als er,
weil solche Schreitiraden nur vorkdmen, wenn er seinen Sohn
betreute.

Markus Frau hatte, unter anderem weil ihr Job besser be-
zahlt war, nach fiinf Monaten wieder zu arbeiten begonnen.
Nun sorgte er sich, ihr von seinen Problemen zu erzédhlen, weil
er nicht wollte, dass sie sich schlecht fiihlt. Er wusste, dass sie
einerseits zwar gerne wieder zur Arbeit gegangen ist, es ihr
andererseits aber auch schwerfiel, vom Alltag des Sohnes nur
wenig mitzubekommen.

Da ich Markus und seine Lebensgeschichte schon sehr lange
kannte, fiel mir eines sofort auf: Sein Verhalten hatte offen-
sichtlich mit Erfahrungen aus der Vergangenheit zu tun. Mar-
kus’ Vater war gestorben, als er noch zur Schule ging. Seine
Mutter hatte seitdem allein gelebt. Markus hatte sich sehr um
sie gekiimmert, hatte versucht, Schwierigkeiten weitestgehend
von ihr fernzuhalten. Vor allem auch seine eigenen Sorgen.

Ich gab Markus vorsichtig zu verstehen, dass seine Frau ja
nicht seine Mutter sei. Und dass er sich sicher sein konne,
dass seine Frau die Schwierigkeiten, die er mit dem gemein-
samen Sohn hat, bestimmt gut versteht. Dass es zudem fiir
alle Beteiligten hilfreich wire, seine Sorgen mit ihr zu teilen.

15



Markus musste zunachst schlucken, als ich seine Frau mit sei-
ner Mutter verglich. Dann aber konnte er dartiber lachen und
verstand, was ich sagen wollte. Kurz darauf hat Markus sich
ein Herz gefasst und seine Bedenken und Sorgen seiner Frau
gegeniiber angesprochen.

Sie erzihlte daraufhin, dass sie selbst ganz dhnliche Ge-
fithle gehabt habe. Anfangs sei sie unsicher im Umgang mit
dem Sohn gewesen, habe sich oft gefragt, ob sie alles richtig
mache. Der Austausch mit anderen Miittern habe ihr dann
sehr geholfen. Die Gespréche haben dazu gefiihrt, dass Mar-
kus seine Einstellung déndern konnte. Er begriff, dass er nicht
perfekt sein muss und dass seine Frau das auch nicht erwar-
tete. In der Folgezeit war er deutlich weniger angespannt. Das
hat sich auch auf seinen Sohn {ibertragen, zu derart heftigen
Schreiattacken ist es nicht mehr ggkommen.

Was ich mit diesem Beispiel sagen mochte: Die eigenen
Verhaltensmuster erkennen, zu verstehen, wie sie entstanden
sind, daraus zu lernen und sein Verhalten gegebenenfalls zu
andern oder anzupassen — das ist essenziell wichtig fiir die Er-
ziehung der eigenen Kinder. Die verschiedenen Ubungen fiir
den Alltag, die ich Ihnen im Buch vorstelle und nahebringen
mochte, konnen Sie auf dem Weg unterstiitzen.

In jeder Familie gibt es ungeschriebene Verhaltensmuster
und Regeln, die einen Grofteil des Zusammenlebens bestim-
men. Es stabilisieren sich vor allem jene Muster, die aus Sicht
des Kindes dessen individuelle Bediirfnisse am besten befrie-
digen. Und ganz gleich, wie alt ein Kind ist: Tief im Inneren
bleibt es auch als Erwachsener der kleine Junge, der seine kri-
tische Mutter zufriedenstellen will. Oder es sucht sich als
junge Frau immer wieder genau jene berufliche Position, die
der Vater erwartet hat.



Jeder Elternteil hat gewisse Vorstellungen davon, wie die
eigenen Kinder sein sollen. Sowohl was ihr Verhalten als auch
ihre Personlichkeit betrifft. Bis zu einem gewissen Grad ist das
auch vollig normal und sinnvoll. Problematisch wird es jedoch,
wenn aus Erwartungen festgefahrene Forderungen werden.
Denn halten Eltern an unerfiillbaren und hohen Erwartungen
fest, bringen sie ihrem Kind bei, dass die Zuneigung von Vater
und Mutter an Bedingungen gekniipft ist. Dass es nicht um
seiner selbst willen geliebt wird, sondern eine Projektionsfla-
che der elterlichen Vorstellungen ist. Dabei ist es ganz normal,
dass Kinder sich ihren Eltern gegeniiber loyal verhalten. Aber
die Loyalitdt ist eben nicht frei gewiahlt, sondern entsteht da-
durch, dass die Eltern fiir ihre Kinder sorgen: Ihre Beziehung
ist immer auch ein Abhingigkeitsverhiltnis.

Idealerweise beruht die Loyalitat auf Liebe, enger Bindung
und Gerechtigkeit. Doch wenn wichtige, unabhingig getrof-
fene Entscheidungen des Kindes zu seiner eigenen Lebenspla-
nung nicht mit den Wiinschen der Eltern tibereinstimmen,
entsteht oft ein innerer Zwiespalt fiir das Kind. Letztlich ste-
hen alle Menschen vor der Aufgabe, sich ein Stiick weit von
der eigenen Familie zu I6sen, ohne sich komplett von ihr abzu-
wenden. Eltern kénnen ihre Kinder bei diesem Abldsungspro-
zess unterstiitzen. Sie konnen sie aber auch behindern. Wenn
das der Fall ist, hélt das Kind oft lebenslang an den Mustern
fest, die sich in der Kindheit geformt haben.

Mit diesem Buch mochte ich eine Anleitung fir tiber-
forderte Eltern schreiben. Eine Anleitung, die Thnen hilft,
selbst solche Muster zu erkennen, so wie ich sie bei meinen Pa-
tienten und spéter auch bei mir selbst erkannt habe. Ich zeige
Ihnen, wie Sie diese Muster durch die Arbeit an Ihren uner-
fillten, emotionalen, kindlichen Grundbediirfnissen durch-
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