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Elterntrainin
Hilf!: das?

- Familie Chaos, Strelt
¢« Uberforderung. Kennen
~ wir alle. Aber vielleicht
 geht es ja doch anders.
-~ Eine Familie berichtet
@ von ihren Erfahrungen o
- mit einem Elterntraining
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Claudia Noll*, 44, Lehrerin:
»I1ch bin gelassener mit
meinen Kindern“

Es st sicher iibertrieben zu sagen, unsere Familie wire auf
eine Katastrophe zugesteuert, hitten wir uns nicht zu die-
sem Kurs angemeldet. Aber vor drei Jahren gab es Entwick-
lungen, die fithlten sich ungut an. Lea, damals knapp zwélf,
verabschiedete sich abends nur noch mit einem kurzen
»Ischiis“ins Bett. Linus, beinahe 13, pendelte schon langer
zwischen Clown und Professor, um seine Vertriumtheit
und die Tatsache zu kaschieren, dass er den Forderungen
des Alltags — Ranzen packen, Schularbeiten erledigen —
nicht nachkam. Voller Wut standen Vater und iltester
Sohn sich zuweilen gegeniiber; einmal hat Linus ein Loch
in eine Ttr geschlagen. ,Du bist zu streng®, warf ich mei-
nem Mann Dirk vor. Er fand, ich wiirde mich um den Fin-
ger wickeln lassen. Auch eine Ehe leidet, wenn der Alltag
nur noch aus kurzfristiger Krisenintervention besteht. Da
denke ich vor allem an unser Nesthikchen Noah. Aber wie
soll ein Zweijahriger auch verstehen, dass Achtjihrige wie
Tim damals, wenn sie von der Schule kommen, Zuhérer
brauchen - und kein Kleinkindgebrabbel? ,Es ist ein
Spagat®, sagte ich an guten Tagen. ,Es lauft alles aus dem
Ruder®, an schlechten.

Deshalb also das Training. Es war ein Ausdruck dafiir,
dass Dirk und ich beschlossen hatten, uns den Problemen
gemeinsam zu stellen, statt uns weiter die unterschiedli-
chen Erziehungsstile vorzuwerfen. Was wir in diesem Kurs
gemacht haben? Rollenspiele, immer wieder Rollenspiele.
Wir sind in die Haut der Kinder geschliipft, und ein solcher
Perspektivwechsel relativiert vieles. Plétzlich versteht
man, dass es keinen Sinn hat, reflexartig dazwischen-
zugehen, wenn sich unsere vier im Streit verkeilt haben
zum Beispiel.

»Istjemand in Gefahr?“ Diese Frage sollten wir uns stel-
len, meinte die Trainerin. Und regte an, etwas zu finden,
das uns guttite - fiir Situationen, in denen uns alles iiber
den Kopf zu wachsen drohe. ,Kaffee trinken®, meinte ich
spontan. Zunachst fiel es schwer, das auszuhalten: an der
Tasse zu nippen, statt, wie sonst, Feuerwehr zu spielen.
Das Geschrei auszuhalten, die irritierten Blicke der Kin-
der. Dann aber fanden sie doch selbst Losungen. Dieses
Sich-tuberraschen-Lassen und Selbst-Uberraschen hilft
ungemein. ,Verhalten Sie sich in jedem Fall anders, als Thr
Kind es erwartet®, ist deshalb fiir mich der erste wichtige
Schliisselsatz. Zerfledderte Hefte, unerledigte Hausauf-
gaben ... frither hitte ich erst mit Linus geschimpft und
wére dann aktiv geworden: Klassenkameraden anrufen,
Kind zur Nacharbeit verdonnern. Jetzt fragte ich: ,Méch-
test du meine Hilfe, oder kriegst du das selbst hin? Und
wenn Letzteres: ,Trigst du die Konsequenzen? Allein?*
Linus entschied schnell. Klar, mit 13 will man selbststan-
dig sein. Was mein Sohn konkret am Schreibtisch getan
hat? Keine Ahnung. Ich weif nur, dass er sofort besser
drauf war.

* Namen geéndert

Ein zweiter wichtiger Schliisselsatz: ,Keine Strategie
ist in Stein gemeif3elt.“ Dass Linus die Schule inzwischen
ohne Hilfe schafft, hat sicher auch damit zu tun, dass ich
ein paar Mal zuriickgerudert bin, bei den Hausaufgaben
eben doch wieder an seiner Seite safl. Weg mit dem Plan
im Kopf, was ein Kind in welchem Alter konnen miisste,
dichter ran an das, was es bewegt. Etwa als Linus rum-
druckste, er hatte gar keine Lust auf seinen Geburtstag,.
»Du musst ja nicht feiern, hatte ich frither gesagt. ,Wo-
nach wiére dir denn?, fragte ich jetzt. Daraus ist die Idee
mit dem Vater-Sohn-Wochenende entstanden.

Oder Lea. Klar hitte man sagen konnen: Sie zieht sich
zurlick, man muss das akzeptieren. Ich aber bin froh,
dass ich ihr nahe geblieben bin. Bettkantenzeit nenn ich,
was inzwischen zu einem Ritual geworden ist. Der Krach
mit den Freundinnen, Angste vor der Zukunft - vor dem
Schlafen scheint vieles besonders leicht tiber die Lippen zu
gehen. Und allein dadurch, dass es jetzt wieder &fter die-
se innigen Momente gibt, mit jedem der Kinder, wird der
Spagat kleiner. Und die Zuversicht grofier. Dass wir auf
einem guten Weg sind, wir sechs.

Dirk Noll, 43, Ingenieur:
»yProvokation nehme ich
nicht mehr so persénlich

Claudia musste mich nicht zu diesem Kurs tiberreden.
Schon als frisch verheiratetes Paar hatten wir ein Ehesemi-
nar besucht. Ich weif}, dass es sich lohnt, Gutes noch bes-
ser zu machen. Aber war das noch gut, wie es gerade in
unserer Familie lief? Keine Ahnung, ob ich ernsthaft zwei-
felte, aber die Worte der Trainerin, nachdem wir alle ein
bisschen von zu Hause erzahlt hatten, waren wohltuend
und entlastend: , Thr seid tolle, engagierte Eltern.”

Mit dieser Gewissheit begegne ich unseren Kindern
irgendwie zuversichtlicher. Auch versohnlicher. Linus
iiberschreitet Grenzen, verhilt sich respektlos — man
konnte das so sehen. Aber man kann es auch anders sehen,
dass Coolness und Provokationen Ausdruck einer grolen
Unsicherheit sind, typisch fiir Nicht-mehr-Kind-aber-
noch-nicht-erwachsen-Sein.

Auch unsere Eskalationsthemen sind Klassiker: iiber-
schrittene Zeit am Computer, dass Linus morgens Hefte
liest, statt sich fiir die Schule fertig zu machen. Die Kon-
flikte laufen nach dem immer gleichen Muster ab. Und
plétzlich hért man sich schreien - womit das Kind er-
reicht, was es will: Aufmerksamkeit, in ihrer Extremform.
Natiirlich kann man dann noch eine Schippe drauflegen
und so richtig autoritir werden. Aber was bringt das?

Verletzende Worte wirken nach, auch dann noch, wenn
das Thema lingst vergessen ist. Ich weif}, wovon ich rede.
Das Verhiltnis zu meinem Vater pragt mich bis heute, wie
sehr, ist mir erst im Kurs klar geworden. Dort habe ich
jetzt auch gelernt, Provokationen weniger persénlich zu
nehmen. ,Du hast mir gar nichts zu sagen! Chill mal!“ »
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Bei so was atme ich inzwischen tief durch, manchmal gehe
ich in ein anderes Zimmer. Oft beruhigt Linus sich nach
einer Weile, vielleicht auch mithilfe des Box-Sacks, der
jetzt in seinem Zimmer hingt. Dann kommt er, als ware
nichts gewesen, und fragt, ob er mir helfen kann, und wir
bilden im Hobbykeller ein Team.

Auch bei Lea, deren genervtes Licheln, wenn ich sie
um etwas bitte, im Lehrbuch fiir Pubertitsgehabe stehen
konnte, bringt Druck nichts. Die Handtiicher gehoren an
den Haken, die Schmutzwische in den Korb? Keine Reak-
tion. ,Ich hab monatelang Arbeit investiert, damit du dein
eigenes Bad hast — und jetzt scheinst du es gar nicht wert-
zuschitzen ...“, so was dagegen kommt an, wird verstanden.

Und vielleicht erklirt ja auch das die verianderte Stim-
mung in unserer Familie: Nach drei Kursen, die wir inzwi-
schen besucht haben, bleiben wir in unseren Reaktionen
alle mehr bei uns. Ich-Botschaften statt Du-Anklagen - so
heifdt es, und es stimmt: Man kann das trainieren.

Oft versammeln wir uns jetzt zum Beispiel sonntags
zu sogenannten Familienkonferenzen, bei denen jeder er-
zihlt, wie er die Woche erlebt hat und mit welchem Aus-
blick er in die neue startet. Ein ,Ich war verletzt“lockt eher
ein ,Tut mir leid“ hervor als ein ,Du bloder Idiot“. Dass die
Kinder sehen, dass auch wir Eltern nur Menschen sind und
man zum Beispiel angespannt ist wegen eines schwierigen
Meetings, finde ich wichtig. Eine neue, durchlissigere Art
der Kommunikation ist entstanden. Nicht nur zu Hause
tibrigens - aber das soll Tim erzihlen ...“

Tim, 11:
»lch-Botschaften helfen
nicht nur in der Familie*

Am Anfang war es gewéhnungsbediirftig, wenn meine El-
tern von diesem Kurs zuriickkamen. Stindig hatten sie
neue Ideen, was wir ausprobieren kénnten. Sich zusammen
in den Kreis setzen und tiber die Woche reden, zum Bei-
spiel. Meine Mama hat aber erklirt, weshalb wir das tun.
Wenn man weif3, was den anderen beschiftigt, kommt es
weniger zu Streit hat sie gesagt.

Kurz darauf gab es einen Vorfall in der Schule. Wir hat-
ten eine Leerstunde, ein Madchen wollte sich zu mir und
meinen beiden Kumpels setzen, wir wollten aber lieber fiir
uns sein. Beleidigungen fielen, irgendwann ist das Mad-
chen ausgerastet, ein Stuhl flog. Die Lehrerin, die kam,
meinte: ,Das hat ein Nachspiel.“ Zugegeben: Vor dem Ter-
min hatte ich echt Bammel. Mama aber meinte, wenn ich
wie daheim Ich-Botschaften senden wiirde, kénnte nichts
schiefgehen. Es war nicht leicht, keinen Pieps zu sagen,
wahrend die anderen munter Fakten verdrehten. Als ich
dran war, hab ich jede Art von Unterton vermieden, ein-
fach meine Gefiihle geschildert. Wie es mir ging, als das
Méidchen in den Raum kam; wie das war, den Streit hoch-
kochen und schliefflich den Stuhl fliegen zu sehen. Es hat
funktioniert: Die anderen mussten nachsitzen, ich nicht.
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Linus, 15:
»Entspannte Eltern haben
entspannte Kinder*

Frither waren meine Eltern bei Auseinandersetzungen fiir
mich grundsitzlich die Doofen. Seit zwei Jahren bin ich
Fufiballschiedsrichter, auch das hat meine Perspektive ver-
andert. Ich hab schon so oft alles drangesetzt, gerecht zu
pfeifen — und wurde trotzdem angefeindet. Heute sag ich:
Der Elfmeter war vielleicht zweifelhaft, aber es war trotz-
dem die bestmégliche Entscheidung. Diese Denkweise hilft,
auch daheim. Der Schiri in mir sagt dann: Das geht schon
okay, was meine Eltern da machen, auch wenn ich mich im
ersten Moment maf3los aufrege. Beispiel Computer: Klar
wiirde man in der Situation am liebsten ldnger dran sitzen
bleiben. Aber ich sehe auch, was es mir gebracht hat, als ich
einmal eine Woche PC-Verbot hatte. So intensiv hab ich
mich nie wieder mit Modellbau beschiftigt. Okay, es gibt

==ine Tasse Kaffee -
trinken, statt den
nachsten Streit
anzuzetteln. Wenn
Eltern sich selbst
Gutes tun, bleiben
sie in nervigen
Situationen meist
gelassener




FOTOS: PLAINPICTURE (2)

Kontrollfreaks und Miitter und Vater, die alles iiber Verbote
regeln, so was braucht kein Mensch. Aber so sind meine
Eltern nicht. Uberhaupt sind sie ziemlich gut drauf: Seit sie
diesen Kurs machen, nehmen sie sich 6fter in den Arm, strei-
ten nicht mehr so viel. Das farbt auf die ganze Familie ab.

Lea, 14:
,,Die neue Offenheit
bringt mehr Nihe

Ich kann mich noch genau erinnern, wie ich in die Kiiche
kam und dort iiberall Zettel hingen. ,Wir ermutigen unser
Kind“ oder ,Wir zeigen unsere Liebe“ stand da. Mir war so-
fort klar, dass das was mit diesem Kurs zu tun haben muss-
te. Und vielleicht war das ja der Moment, in dem ich umge-
dacht habe. Am Anfang war mir das nimlich, wenn ich
ehrlich bin, nicht so recht, dass meine Mama und mein
Papa da einmal die Woche hin sind. Waren wir jetzt etwa
eine Problemfamilie? Inzwischen wiirde ich sagen, dass es
wohl jeder Familie guttun wiirde, so was zu machen. Man
spricht wieder mehr miteinander, versteht, wieso der an-
dere so reagiert, wie er reagiert. Eine Zeitlang war es mit
Noah echt viel fir meine Mama, und ihr Genervtsein hat
sich auf uns alle {ibertragen. Frither hatte ich vielleicht so
was gesagt wie: ,, Die ist aber anstrengend!“ Jetzt konnte ich
einfach ansprechen, was mich stért. Meine Mama hat mir
versprochen, sich mehr Mithe zu geben. Und wenn sie mal
Hilfe braucht, nehmen Linus oder ich unseren kleinen Bru-
der und spielen mit ihm. Ich hab ein super Verhaltnis mit
meinen Eltern. Meine Mama kommt jeden Abend zu mir
ans Bett, wie frither. Es ist schon, dass sie mich zumindest
manchmal weiter in der Kinderrolle sieht, obwohl ich in-
zwischen grofler bin als sie. ]
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Infos

Grundiage der Kurse sind die STEP ElternbUcher,
erschienen im Beltz Verlag. Das STEP Elterntraining ist
wissenschatftlich evaluiert, praxisorientiert und individuell
in jeder Familie anwendbar — sowohl vorbeugend als
auch bei aktuellen Erzishungsproblemen. Kurse werden
bundesweit, differenziert nach Alter der Kinder, angebo-
ten und bestehen Ublicherweise aus zehn Treffen & zwei
Stunden. Die Kosten liegen bei etwa 190 Euro pro
Person. Infos unter www.instep-online.de, instep-online.ch

ELTERN-Guide ,,Erziehen
mit Xenia Frenkel*

Das E-Book mit den besten Kolumnen unserer
Erziehungsexpertin Xenia Frenkel kostet 5,99 Euro und

ist fiir alle gangigen E-Book-Formate erhaltlich.

Zum Lesen auf E-Reader, PC, Tablet oder Smartphone.

Haben wir nicht
alle unsere
Marshmallow-
Momente?
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WALTER MISCHEL,welt-
bekannter Psychologe und
Erfinder des Marshmallow-
Tests, zeigt, wie Willens-
stairke und Selbstkontrolle
unsere Personlichkeit pragen
und wie sie uns helfen,

unser L.eben zu meistern.

Siedler

www. siedler-verlag.de




