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         Nora Imlau 
ist Autorin mehrerer »Spiegel«-Bestseller, gefragte Speakerin und Journalistin für
            Familienthemen. Seit vielen Jahren engagiert sie sich für die Rechte von Kindern und
            Eltern. Die vierfache Mutter gilt als eine der wichtigsten Stimmen einer neuen Elterngeneration,
            die ihren Kindern mit Vertrauen und Respekt begegnen will und nach Wegen sucht, die
            Bedürfnisse der Großen und Kleinen in einer Familie auf liebevolle Weise unter einen
            Hut zu kriegen. www.nora-imlau.de
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Warum ich gerade jetzt dieses Buch schreibe

         

         Neulich wollte mein Kleinkind partout nicht einschlafen. Es strampelte und zappelte
            in unserem Familienbett und stand irgendwann einfach wieder auf, nachdem ich schon
            über eine halbe Stunde neben ihm gelegen hatte. Da war es bereits nach 22 Uhr. Mein
            Kind lief in die Küche und kam dort auf die Idee, sich selbst Spiegeleier braten zu
            wollen. Als ich hinterherkam, lagen bereits drei zermatschte rohe Eier auf dem Fußboden.
            Daneben stand das Kind und weinte.
         

         »Sag mal, geht’s noch?«, hob ich zu einer Schimpftirade an. Doch dann hielt ich inne.
            Kniete mich hin. Und nahm mein Kind in den Arm.
         

         »Hast du gemerkt, dass du nicht schlafen kannst, weil du noch Hunger hast?«, fragte
            ich mit leiser Stimme.
         

         Eifriges Nicken.

         »Und dann wolltest du dir ein Spiegelei braten?«

         »Ja«, weinte mein Kind. »Und dann sind mir die Eier einfach auf den Boden geflutscht.«

         »Verstehe«, sagte ich. »Dann wischen wir die kaputten Eier jetzt mal auf und machen
            dir neue, ja?«
         

         Mein Kind hörte auf zu weinen und sah mich erleichtert an. Ich hatte verstanden, was
            es brauchte.
         

         Ich wischte die Eier auf und briet zwei neue. Da war es schon fast halb elf. Mein
            Kind aß, ging dann bereitwillig mit mir zurück ins Bett und schlief in meinen Arm
            gekuschelt blitzschnell ein. Ich lag neben ihm und fühlte mich dankbar und zufrieden –
            und völlig erschöpft. Die Emotionen meines Kindes in diesem Moment genauso zu sehen
            und ernst zu nehmen wie meine eigenen, das Bedürfnis hinter seinem Verhalten zu erkennen
            und trotz eigener Müdigkeit noch freundlich und zugewandt zu bleiben – all das war
            mir nicht leichtgefallen. Und es gibt durchaus Situationen, in denen ich das nicht
            so gut schaffe.
         

         »Jetzt hätte ich bitte gerne meinen Friedensnobelpreis«, schrieb ich im Dunkeln in
            meine Instagram-Story, und das war nur halb scherzhaft gemeint. Meine Community verstand
            den Auftrag sofort und schickte mir haufenweise Bilder von virtuellen Orden und Pokalen.
            Und mehr als einmal die Frage: »Wie schafft man das:  liebevoll zu bleiben, ohne auszubrennen?«

         Seit über 15 Jahren befasse ich mich genau mit diesem Thema – als Fachautorin für
            Familienthemen, aber auch als Mutter von mittlerweile vier Kindern, die sehr verschieden,
            aber allesamt sehr bedürfnisstark sind. Die Frage, wie es gelingen kann, all unsere
            widersprüchlichen Bedürfnisse – die der Kinder und der Erwachsenen! – zumindest einigermaßen
            unter einen Hut zu bekommen, war für mich deshalb nie eine theoretische Denksportübung,
            sondern gewissermaßen meine persönliche Lebensaufgabe. Manchmal ehrlicherweise auch:
            meine Überlebensaufgabe. Denn ich kenne sämtliche Aggregatzustände des Mutterseins: die höchsten
            Hochs wie die tiefsten Tiefs. Ich habe Zeiten erlebt, in denen mir das Muttersein
            ausgesprochen leicht von der Hand ging und ich gar nicht verstehen konnte, warum andere
            so damit kämpfen, weil ich so glücklich war. Es gab anstrengende, aber händelbare
            Phasen. Mittelgute Durchschnittsphasen. Schwierige, aber aushaltbare Phasen. Sehr
            müde, aber trotzdem ganz zufriedene Phasen. Und dann gab es immer wieder Phasen, in
            denen ich zutiefst ausgebrannt und erschöpft war vor lauter Bemühen, allen in unserer
            Familie zumindest ansatzweise gerecht zu werden – und das Gefühl hatte, trotzdem daran
            zu scheitern.
         

         In meinen Vorträgen und Workshops, aber auch auf Social Media habe ich tausendfach
            die Rückmeldung von Eltern erhalten, dass sie sich gerade deshalb von mir und meiner
            Arbeit so verstanden, abgeholt und unterstützt fühlen: Weil ich nicht verschweige,
            wie es sich anfühlt, wenn Elternsein richtig schwer ist. Weil ich die Verzweiflung
            kenne und die Erschöpfung, die Selbstzweifel und die Zukunftsängste. Ebenso wie die
            bange Frage: Haben wir in unserer Erziehung nicht doch den falschen Weg eingeschlagen?
         

         Wie so viele gehören auch mein Mann und ich zu einer neuen Elterngeneration, die mit
            ihren Kindern vieles anders machen will. Die auf Vertrauen und Verbindung setzt statt
            auf Druck und Strafen. Die nicht erpressen, sondern erklären will. Nähe schenken,
            statt aufs Zimmer schicken. Wir sind zugewandte, liebevolle, bindungsorientierte Eltern.
            Und stehen immer mal wieder vor unseren Kindern und fragten uns, ob unser Leben nicht
            erheblich leichter wäre, könnten wir einfach mal ein Machtwort sprechen, und unsere
            Kinder würden einfach – hören.
         

         Man kriegt das ja manchmal im weiteren Umfeld so mit: dass es Kinder gibt, die sich
            um sieben Uhr  klaglos ins Bett stecken lassen und die nicht brauchen, dass jemand
            neben ihnen liegt, bis sie schlafen. Die essen, was auf den Tisch kommt, und ihre
            Hausaufgaben erledigen, ohne zu meckern. Die nicht mit ihren Geschwistern streiten,
            brav ihre Zimmer aufräumen, im Haushalt helfen, nicht nach Fernsehen verlangen und
            freiwillig Blockflöte üben.
         

         Ich gebe offen zu, dass ich mich schon oft gefragt habe, was das Geheimnis dieser
            Familien ist. Sind sie einfach deutlich kompetentere Eltern als wir? Und hätten wir
            wirklich strenger, härter sein müssen? Denn das ist es ja oft, was erschöpften Eltern
            vermittelt wird: Dass sie einfach mal durchgreifen und autoritärer werden müssten,
            Grenzen setzen, Strafen verteilen – dann liefe der Alltag auch wieder rund. Dabei
            schwingt stets der Vorwurf mit: Ihr seid doch selbst schuld, dass euch die Kinder
            auf der Nase rumtanzen. Hättet ihr nicht mit eurer Larifari-Erziehung angefangen,
            hättet ihr es jetzt auch nicht so schwer.
         

         Heute weiß ich: Nein, das ist Quatsch. Wenn Kinder so klaglos wie beschrieben in der
            Spur laufen, hat das zum Teil mit ihrer Persönlichkeit zu tun (es gibt wirklich Kinder,
            die sich einfach total gerne an Regeln halten, die Hausaufgaben mögen, gerne aufräumen
            und mit Leidenschaft Blockflöte spielen!). Stecken aber hinter den braven Kindern
            tatsächlich besagte autoritäre Erziehungsmethoden, dann bekommen sie damit vor allem
            eins vermittelt: dass es für sie emotional oder körperlich schlicht nicht sicher wäre,
            nicht stets zu tun, was man von ihnen erwartet.
         

         Die moderne Bindungsforschung geht davon aus, dass es ein gutes Zeichen ist, wenn
            Kinder sich trauen, gegen ihre Eltern aufzubegehren, deren Nein auch mal infrage zu
            stellen oder einfach zu ignorieren und sich mit Verve für ihre eigenen Bedürfnisse
            und Wünsche ins Zeug zu legen. Kinder, die sich so verhalten, zeigen damit, dass sie
            sich bedingungslos geliebt und emotional vollkommen sicher fühlen – sie haben keine
            Angst, unsere Fürsorge und Zuversicht zu verlieren, wenn sie sich danebenbenehmen.
            Ihr riesiges Vertrauen, sich uns mit all den Facetten ihrer Persönlichkeit und ihren
            noch so herausfordernden Verhaltensweisen zumuten zu können, ist also im Grunde genommen
            ein großes Kompliment an uns und an die Bindungssicherheit, die wir ihnen geschenkt
            haben. Unfassbar anstrengend ist es trotzdem.
         

         Diese Anstrengung kann dazu führen, dass gerade die besonders netten, besonders liebevollen
            und besonders zugewandten Eltern irgendwann ausbrennen. Weil sie so viel geben und
            so wenig zurückbekommen. Weil sie so viel Verständnis zeigen, ihre persönlichen Grenzen
            immer weiter ausdehnen, ihre eigenen Bedürfnisse immer stärker zurückstellen, um bloß
            ihre Kinder nicht zu frustrieren. Und darüber irgendwann in eine so tiefe und umfassende
            Erschöpfung hineingeraten, dass sich der ganze Familienalltag nur noch anfühlt wie
            das niemals endende Waten durch ein Moor, das einen nach unten ziehen und verschlucken
            will. Jeder Schritt ein Kraftakt, jeder Weg ein Kampf.
         

         Ich möchte dir zeigen, warum es völlig legitim ist, dass du dich fühlst, wie du dich
            fühlst. Und dass du für ein Familienleben, das du wieder mehr genießen kannst, auf
            keinen Fall von einem feinfühligen, liebevollen Umgang mit deinem Kind abrücken musst.
            Das wirksamste Gegengift gegen Dauererschöpfung und -unzufriedenheit sind nämlich
            gelingende Beziehungen, ein vertrauensvolles Miteinander und ein Familienleben, das
            auf bedingungsloser Liebe basiert – auch wenn die Herausforderungen groß sind. Genau
            das habe ich in meiner eigenen Familie erfahren. Gerade weil meine eigenen Kinder
            so wunderbar willensstark sind, habe ich unglaublich viel gelernt darüber, wie das
            Familienleben auch dann wieder mehr Freude machen kann, wenn die Bedürfnisse auf allen
            Seiten ganz schön intensiv sind.
         

         Denn auch wenn es sich zwischendurch nicht immer so anfühlt: Kinder so ins Leben zu
            begleiten, dass sie möglichst angstfrei ihren Weg gehen, ist nicht nur für unsere
            Kinder wichtig und stärkend – es macht uns auch unser Elternsein auf Dauer wirklich
            leichter. Nicht in jedem Moment, natürlich. Nicht während jedes Wutanfalls. Und auch nicht
            in all jenen für die kindliche Entwicklung so wichtigen Momenten der Selbstbezogenheit,
            der Verweigerung, der Abgrenzung und des Autonomiestrebens. Doch grundsätzlich ist und bleibt ein bindungsstarkes, verständnisvolles, zugewandtes
               Miteinander zwischen Eltern und Kindern der Königsweg zu einem besseren Miteinander
               auch über unsere Familie hinaus. Um es mit dem Kinderpsychiater Oliver Dierssen zu sagen: »Ich bin der festen Überzeugung,
            dass der sanftmütige, geduldige und ehrliche Umgang mit Kindern nicht nur deren Leben
            (und unser Leben als Eltern) verbessert, sondern auch unsere Gesellschaft an sich.«
         

         Wenn wir wissen, warum wir tun, was wir tun, und uns dabei als selbstwirksam erleben –
            dann kann in uns auch ein Gefühl der Sinnhaftigkeit entstehen, das im Alltag so oft
            verloren geht.
         

         In diesem Buch erwarten dich viele Anregungen, wie du den Weg zu einer leichteren
            Elternschaft beschreiten kannst. Ich zeige dir, wie wichtig es ist, mit deinen Ressourcen
            gut umzugehen, und dass nicht jedes Abendessen, nicht jede Geburtstagsfeier perfekt
            sein muss – sondern zu dir und deiner Familie passen muss. Du kannst dir Ideen holen,
            wie du Routinen findest, die dir nicht täglich den Stecker ziehen, und wie du die
            chronischen Schuldgefühle loslässt, keine gute Mutter, kein guter Vater zu sein. Du
            erfährst, was du für eine sichere Bindung wirklich tun musst, und dass dabei nicht
            jede einzelne Handlung, sondern vor allem die Haltung zählt. Wie du eine persönliche
            Haltung entwickelst gegenüber all den hohen Anforderungen, denen wir uns in unserem
            Alltag gegenübersehen: Das liegt mir besonders am Herzen.
         

         Mancher Tipp mag sich für dich erst mal befremdlich oder regelrecht verboten anfühlen,
            andere mögen nicht zu dir und deiner Lebenssituation passen. Das ist okay. Entscheidend
            ist, dass du dir die Erlaubnis gibst, überhaupt mal darüber nachzudenken, ob die eine
            oder andere Idee nicht doch ein wenig mehr Leichtigkeit in dein Leben bringen könnte –
            auch wenn sie Glaubenssätzen widerspricht, die dir viel bedeuten. Dabei geht es nicht
            darum, alle Regeln über Bord zu werfen, sondern sie maßvoll und mit einem guten Blick
            auf deine Kinder und dich selbst so anzupassen, dass ihr alle wieder ein bisschen
            freier atmen könnt. Ich bin mir ganz sicher: Das ist weder faul noch falsch. Sondern
            clever und verantwortungsvoll.
         

         Im Burnout kann Bindung nicht gedeihen. Deshalb brauchen wir das Gegenteil: eine Elternschaft,
               die uns guttut, statt uns auszubrennen. Für eine sichere Bindung ohne Burnout.

      

   
      
            1. Kapitel

            

         

   


Eltern ohne Pause

         

         Wann hat dich das letzte Mal jemand gefragt, wie es dir geht? Ich finde: Das passiert
            uns Eltern viel zu selten. Oft werden wir gefragt, wie es unseren Kindern so geht
            und was sie so machen, doch wir selbst stehen nur selten im Zentrum des Interesses.
            Auch nicht unseres eigenen Interesses, übrigens. Dafür sind wir meist viel zu beschäftigt,
            mit all den Punkten auf unserer To-do-Liste, aber auch mit der ganzen emotionalen
            Arbeit, die mit dem Elternsein einhergeht. Wir erklären und hören zu und begleiten
            große Gefühle, zeigen Grenzen auf und vermitteln bei Konflikten. Und ganz nebenbei
            stellen wir uns auch noch unseren eigenen Prägungen und Glaubenssätzen, reflektieren
            Kindheitserfahrungen, identifizieren Muster, die wir so nicht an unsere Kinder weitergeben
            wollen, und bemühen uns, einen neuen Weg in der Erziehung einzuschlagen: liebevoll
            und auf Augenhöhe.
         

         Wie es uns dabei geht, gerät schnell aus dem Blick. Hauptsache, wir funktionieren:
            im Job, in der Partnerschaft und in der Familie. Doch aus meiner Arbeit mit unzähligen
            Familien weiß ich, dass sehr viele Eltern emotional ganz schön zu kämpfen haben. Sei
            es, weil sie einfach unfassbar müde sind, sei es, weil sie sich unsicher und überfordert
            fühlen. Viele schauen sich ihr Leben an, wie es heute ist, und stellen fest, wie unglaublich
            anders dieses Kinderhaben ist, als sie es sich je vorgestellt haben.
         

         Wir haben ja so unsere inneren Bilder im Kopf, bevor wir das erste Kind bekommen:
            wie wir später mal erziehen und das eigene Familienleben gestalten wollen, wie wir
            auf keinen Fall werden wollen, was wir alles anders machen wollen als andere Eltern. Und dann stecken
            wir auf einmal mittendrin und merken: Vieles ist ganz schön anders gekommen, als wir
            uns das ausgemalt haben. Und: Elternsein ist so viel anstrengender, als wir uns je
            erträumt haben! Warum sagt uns das keiner vorher?
         

         Die Wahrheit ist: Im Grunde wird es uns schon gesagt. Es gibt zig Bücher, Blogposts
            und Podcasts allein zu diesem Thema. Doch manches kann man einfach erst verstehen,
            wenn man es selbst erlebt. Wie es ist, Eltern zu sein, gehört in jedem Fall dazu.
            Manche fühlen sich regelrecht von einem Wirbelsturm erfasst, der ihre gesamte Lebensplanung
            völlig auf den Kopf stellt. Und gar nicht wenige Eltern blicken insbesondere in der
            Baby- und Kleinkindzeit mit einer Mischung aus grenzenloser Erschöpfung und Verzweiflung
            auf ihr Leben und denken bei sich: Scheiße, wenn ich gewusst hätte, dass das so wird, hätte ich es nicht gemacht.
         

         

   


            
               Irgendwas kommt immer zu kurz
               

            

            Gleichwohl sind die Erfahrungen, die Eltern machen, lange nicht so universal, wie
               wir oft meinen. Es gibt durchaus Eltern, die ihr Familienleben insgesamt als ziemlich
               easy und entspannt empfinden und sagen: Doch, alles ist ziemlich genau so, wie wir
               dachten. All diese Gefühle gegenüber der eigenen Elternschaft – und die unzähligen
               Schattierungen dazwischen – sind völlig normal und weitverbreitet.
            

            Was fast alle Eltern, die ich kenne, gemeinsam haben: Sie quälen sich zumindest manchmal
               mit Schuldgefühlen und Selbstvorwürfen herum. Denn sie wissen, wie es ist, die eigenen
               Kinder zwar innig zu lieben, sich aber wirklich nach einer kurzen Pause vom Elternsein
               zu sehnen und von all der Fremdbestimmtheit, die damit verbunden ist. Vor allem, wenn
               ihre Kinder noch klein sind, fühlen sich viele wie im Hamsterrad: ständig am Rennen,
               keine Zeit zum Ruhen.
            

            Nicht wenige haben mir anvertraut, dass sie oft das Gefühl haben, in ihrer Elternschaft
               gerade viel mehr tragen zu müssen, als ein einzelner Mensch eigentlich tragen kann.
               »Muttersein fühlt sich für mich an, wie ein viel zu kleines Spannbettlaken über eine
               viel zu große Matratze zu ziehen«, beschrieb mir eine junge Frau in einem meiner Elternworkshops
               dieses Gefühl. »Irgendeine Ecke kommt immer zu kurz.«
            

            Keine Frage: Wie Eltern ihr Familienleben empfinden, hängt natürlich auch von ihren
               persönlichen Rahmenbedingungen und Ressourcen ab, wie wir im Kapitel Deine Energie-Ampel noch sehen werden. Aber Pausenlosigkeit und Überanstrengung haben häufig noch einen
               anderen Grund: Es gibt viele Missverständnisse darüber, wie ein bindungs- und beziehungsorientiertes
                  Familienleben aussehen soll oder gar muss. Sie tragen maßgeblich dazu bei, dass viele
                  Eltern so erschöpft sind und manche sogar nahe am Burnout stehen.

            Bindung setzen viele Eltern mit enormem Einsatz und pausenloser Bereitschaft gleich,
               für das Kind da zu sein – bis hin zur Selbstaufgabe. Doch selbst, wenn sie hören und
               lesen, dass ihre Bedürfnisse in der bindungsorientierten Elternschaft durchaus Gewicht
               haben sollen und sogar müssen, stellt sich vielen die Frage: aber wie? Der Versuch,
               einen nach bestem Wissen und Gewissen bindungsorientierten Alltag mit einem oder mehreren
               Kindern zu leben, wird als so belastend und kräftezehrend empfunden, dass für die
               eigenen Bedürfnisse keine Kraft und kein Raum mehr bleibt. »Ich werde mittlerweile
               richtig wütend, wenn mir jemand sagt, bei der Bindungsorientierung gehe es auch um
               meine Bedürfnisse«, sagte mir eine Mutter einmal frei heraus. »Ich halte das für eine
               riesige Lüge. Entweder ich opfere mich auf, oder ich gehe unter. Mehr Optionen habe
               ich nicht.«
            

            So oder so ähnlich empfinden viele Eltern. Der Druck, der für viele von bindungsorientierten
               Instagram-Profilen, Ratgebern und Workshops ausgeht, ist real. Aber wer permanent
               unerreichbaren Idealen hinterherläuft und sich jedes Mal schuldig fühlt, wenn der
               vermeintliche bindungsorientierte Goldstandard nicht erreicht wird, verliert sich
               irgendwann selbst, und die Freude am Kinderhaben gleich mit. Das ist umso ironischer,
               als dass der Spaß am gemeinsamen Zeitverbringen einer der wichtigsten Einflussfaktoren
               auf die Eltern-Kind-Bindung überhaupt ist: Kinder fühlen sich nie mehr geborgen und
               geliebt, als wenn sie spüren, dass wir schlicht gern mit ihnen zusammen sind.
            

            Um unseren Kindern und uns selbst ein Familienleben in echter Bindungssicherheit zu
               ermöglichen, müssen wir keine Checklisten abarbeiten und keine Menschen im Internet
               kopieren, die das mit der Bindungsorientierung augenscheinlich spielend leicht hinkriegen.
               Im Gegenteil: Ein zu starker Fokus auf bindungsorientierte Tipps und Ratschläge kann sogar dazu
                  führen, dass die Bindung zu unseren Kindern leidet – weil wir permanent versuchen,
                  uns selbst zu optimieren, statt einfach mit ihnen zu sein.

            Mein Wunsch ist deshalb, dich zu begleiten in eine Elternschaft, die du wirklich leben
               kannst und willst. Eine Elternschaft, in der du so sanft und freundlich mit dir selbst
               umgehst wie mit deinem Kind, in der du Fehler feierst und die Schönheit des Unperfektseins
               zu schätzen lernst. Und in der du dich frei machst davon, dich je wieder schlecht
               zu fühlen, weil du irgendwelche Idealvorstellungen nicht erfüllst, die nie für dich
               gemacht waren.
            

         

         

   


            
               Ihr seid nicht verweichlicht!
               

            

            Es gibt Menschen, die sagen, unsere Elterngeneration sei verweichlicht, früher seien
               Eltern auch nicht so dauererschöpft gewesen. Wir sollten uns mal ein bisschen zusammenreißen.
               Ich halte das für ausgemachten Unsinn. Von welchem »Früher« soll da die Rede sein?
               Vom Kaiserreich, wo Kinder mit militärischem Drill großgezogen wurden? Von der Nazi-Zeit,
               als Kindern wie Eltern jegliche Gefühlsregungen abtrainiert werden sollten, um »hart
               wie Kruppstahl« zu sein für Volk, Vaterland und Krieg? Oder vielleicht von den 1950er-Jahren,
               als sich haufenweise unglückliche Hausfrauen und Mütter mit hochprozentigem »Frauengold«
               aus der Apotheke über Wasser hielten, um emotional unter der tagtäglichen Arbeitsbelastung
               und deren Geringschätzung nicht zusammenzubrechen? Nein: Ich glaube nicht an »Früher
               war alles besser« und halte die Mythen von den angeblich so zähen Müttern damals,
               die ihre Kinder reihenweise beim Kartoffelernten auf die Welt brachten und dann gleich
               weiterarbeiteten, für zutiefst frauenfeindliche Fantasiegeschichten, die uns beschämen
               sollen, statt uns zu bestärken.
            

            Es gibt noch einen zweiten Grund, weshalb ich Vergleiche zwischen den angeblich so
               entspannten Eltern früher und uns heutigen, oft angestrengten Eltern für zu kurz gegriffen
               halte: Das Selbstverständnis von Eltern hat sich in den vergangenen Jahrzehnten radikal verändert,
                  und damit auch ihr Aufgabenprofil. Während Elternschaft noch in den 1950er-Jahren vorwiegend bedeutete, Kindern körperlich
               zu geben, was sie brauchten, und sie ansonsten viel sich selbst zu überlassen, hat
               sich seither durch die Erkenntnisse aus Entwicklungspsychologie und Bindungsforschung
               die Überzeugung durchgesetzt, dass Elternschaft viel emotionale Arbeit bedeutet. Kindliche
               Emotionen zu begleiten und zu benennen, Co-Regulation anzubieten und dabei die eigenen
               Gefühle in Schach zu halten, Glaubenssätze und alte Prägungen zu hinterfragen, über
               Generationen weitergegebene gewaltvolle Muster zu durchbrechen und Kinder konsequent
               als vollwertige Gegenüber zu begreifen und zu behandeln – all das ist emotionale Schwerstarbeit, und in keiner Elterngeneration zuvor haben so viele Menschen sich ihr so konsequent
               gestellt wie in unserer.
            

            Und ja, es kann sein, dass wir es uns dabei vor lauter Eifer, unsere Sache besonders
               gut machen zu wollen, manchmal selbst zu schwer machen. Dass wir uns ein bisschen
               mehr entspannen dürfen, ein wenig lockerer lassen. Gleichzeitig müssen wir uns darüber
               im Klaren sein, dass die unkritisch hochgehaltene und häufig nostalgisch verklärte
               »Lockerheit« oder »Gelassenheit« früherer Elterngenerationen aus heutiger Sicht schlicht
               emotionale Vernachlässigung und teilweise sogar Kindeswohlgefährdung bedeuteten. Ich
               glaube, wir müssen da ganz klar sein: Weinende Babys im Stubenwagen in die Küche zu
               schieben und erst am nächsten Morgen wieder nach ihnen zu sehen, ist nicht entspannt,
               sondern Vernachlässigung. Kleine Kinder allein zu Hause zu lassen und als Eltern allein
               auszugehen, ist nicht locker, sondern gefährlich. Und auch die viel gelobte Gelassenheit,
               mit der frühere Elterngenerationen oft bereits kleine Kinder stundenlang unbeaufsichtigt
               draußen spielen ließen, hatte einen hohen Preis: In den 1950er- bis 1980er-Jahren
               sind viel mehr Kinder ertrunken oder auf andere Weise verunglückt als heute.
            

            So bitter es ist: Wenn heute ältere Menschen von ihrer freien, wilden Kindheit schwärmen,
               in der sie noch nicht so »überbehütet« waren wie heutige Kinder, dann zeichnen sie
               insofern ein verzerrtes Bild, als dass diejenigen, die diese große Freiheit nicht
               überlebt haben, nicht mehr davon erzählen können.
            

            Und bisher haben wir nur von der körperlichen Sicherheit früherer Kindergenerationen
               gesprochen. Um die emotionale Sicherheit war es nämlich noch viel schlechter bestellt.
               Ehrlich gesagt kenne ich nur wenige erwachsene Menschen, die nicht irgendwelche mehr oder minder massiven seelischen Verletzungen aus ihrer Kindheit
               mit sich herumschleppen.
            

            Wenn wir uns als Eltern heute also darum bemühen, unsere Kinder seelisch und körperlich
               so unversehrt wie möglich großwerden zu lassen, ist das tatsächlich ein deutlich komplexerer und anspruchsvollerer Job als Elternsein vor fünfzig oder
               siebzig Jahren. Und zwar nicht, weil wir verweichlichter wären. Sondern weil wir den
               Anspruch an uns haben, unseren Kindern in ihrer ganzen Individualität gerecht zu werden
               und sie einen gesunden Umgang mit ihren Gefühlen und Bedürfnissen zu lehren, ohne
               sie zu bestrafen, zu erpressen oder ihren Willen zu brechen. Und das ist eine echte
               Mammutaufgabe.
            

            
               
                  Disclaimer

                  Wann du medizinische Hilfe suchen solltest

                  Leider empfinden wir es in unserer Gesellschaft als so normal, dass Eltern, insbesondere
                     Mütter, traurig und erschöpft sind, dass handfeste psychische Erkrankungen oft viel
                     zu spät erkannt werden. Deshalb ist es wichtig, dass du medizinischen Rat einholst,
                     wenn auch nur einer der folgenden Punkte auf dich zutrifft:
                  

                  
                     	
                        Du hast das Gefühl, dein Leben überhaupt nicht mehr selbst in der Hand zu haben, und
                           funktionierst seit Wochen wie ferngesteuert. Auch eine gute Nacht oder einige Stunden
                           Zeit für dich allein vermögen daran nichts zu ändern.
                        

                     

                     	
                        Du würdest deine Entscheidung, ein Kind oder Kinder bekommen zu haben, am liebsten
                           rückgängig machen und bist überzeugt, dass das alles ein Riesenfehler war.
                        

                     

                     	
                        Du kannst seit Wochen keinerlei Freude oder Leichtigkeit mehr spüren. Alles fühlt
                           sich nur noch schwer und leer an.
                        

                     

                     	
                        Du kannst deine eigenen Emotionen kaum noch wahrnehmen und bist völlig gefühlstaub.
                           Du spürst auch kein Mitgefühl, wenn dein Kind weint oder schreit. Du funktionierst
                           einfach nur noch.
                        

                     

                     	
                        Du fühlst dich hoffnungslos, unverstanden, allein und ohne jede Lebensfreude.

                     

                     	
                        Dir ist alles egal, nichts kann dich mehr bewegen. Du stellst die Pflege sozialer
                           Kontakte ein, gehst nicht mehr raus, hast keinen Appetit mehr und vernachlässigst
                           deine Körperhygiene vor lauter Kraftlosigkeit.
                        

                     

                     	
                        Du fühlst dich lebensmüde und denkst oft darüber nach, dass es leichter wäre, tot
                           zu sein.
                        

                     

                  

                  All dies sind ernste Alarmzeichen, die auf eine klinische Depression oder eine andere
                     behandlungsbedürftige psychische Erkrankung hinweisen können. Bitte nimm, wenn möglich
                     noch heute, Kontakt mit deiner hausärztlichen Praxis auf und schildere deine Symptome.
                     Unterstützung gibt es außerdem schnell und auf Wunsch anonym bei Schatten und Licht
                     e. V., Pro Familia und den Frühen Hilfen. Du kannst auch rund um die Uhr bei der Telefonseelsorge
                     anrufen (0800 1110111) oder beim Info-Telefon Depression (0800 3344533). Dort hilft
                     man dir weiter.
                  

               

            

         

      

   
      
            2. Kapitel

            

         

   


Deine Energie-Ampel

         

         Also noch mal: Wie geht es dir?

         Vor vielen Jahren habe ich gelernt, mir diese Frage jeden Tag mehrmals zu stellen.
            Dabei finde ich es hilfreich, mir den aktuellen »Füllstand« meiner emotionalen Ressourcen
            und Kraftreserven in unterschiedlichen Farbabstufungen wie bei einer Ampel vorzustellen.
            Fühle ich mich rundum gut, ist mein Ressourcen-Tank prall gefüllt, befinde ich mich
            im grünen Bereich. Gelb bedeutet: Ich bin etwas erschöpfter, aber immer noch emotional
            stabil und ressourcenstark. Schwinden meine Kraftreserven zusehends und fühle ich
            mich überreizt, erschöpft und unzufrieden, rutsche ich in den orangen Bereich. Bei
            Rot geht dann nichts mehr: Energiereserven alle, Nerven zum Zerreißen gespannt.
         

         An diesem Punkt gilt nicht nur für mich, sondern für uns alle: Wir können im Grunde
            kaum noch funktionieren, tun es aber trotzdem oft genug, weil wir es halt müssen.
            Mit gravierenden Folgen: Dauerhaft im roten Bereich zu leben, hat massive gesundheitliche
            Folgen und führt irgendwann dazu, dass unser Körper uns zu der Pause zwingt, die wir
            uns selbst viel zu lange nicht gegönnt haben.
         

         Das Bild einer solchen Energie-Ampel wird seit Jahrzehnten in den unterschiedlichsten
            Varianten vor allem im therapeutischen und pädagogischen Bereich genutzt. Die Ampel
            dient nicht dazu, das individuelle Stresslevel in all seinen Facetten ganz exakt zu
            eruieren, sondern fungiert vielmehr als spontaner, intuitiver Ressourcen-Check: Wo
            stehe ich? Wie viel Kraft ist noch da? Die meisten Menschen, mit denen ich darüber
            gesprochen habe, konnten ohne nachzudenken sofort angeben, wo sie selbst gerade stehen.
            Das ist die große Stärke dieses Modells: Es ist so simpel, dass sich fast jeder sofort
            darin verorten kann, einfach nach Gefühl.
         

         Doch was bringt es mir, zu wissen, ob ich bei Grün, Gelb, Orange oder gar Rot stehe?
            Eine ganze Menge. Denn wenn ich weiß, mit welchen emotionalen Ressourcen ich gerade haushalten kann,
               kann ich meine Tagesplanung und meine Ansprüche an mich selbst daran anpassen.

         Ich habe das auf Instagram mal anhand der Snackboxen gezeigt, die ich meinen Kindern
            mit in den Kindergarten oder in die Schule gebe. An Tagen, an denen ich im grünen
            Bereich bin, habe ich manchmal richtig Freude daran, die Brotbüchsen besonders nett
            zu gestalten. Dann steche ich vielleicht Herzen aus Gurkenscheiben aus. Oder ich backe
            kleine Pancakes als Überraschung und verziere sie mit frischen Himbeeren. An gelben
            Tagen muss ich meine Ressourcen anders einteilen: Es gibt ein belegtes Brot und Apfelschnitze,
            fertig. Steht meine Energieampel auf Orange, mache ich es mir noch einfacher. Dann
            richte ich gar keine Snackboxen, sondern fahre auf dem Weg zum Kindergarten beim Bäcker
            vorbei und kaufe Butterbrezeln für alle Kinder, die ich ihnen direkt in der Papiertüte
            mitgebe. Dadurch verhindere ich dann hoffentlich, dass ich in den roten Bereich rutsche.
         

         
            
               Wo stehe ich? 
Wie viel 
Kraft 
ist noch 
da?
               

            

         

         Diese tagesformabhängige Snackbox-Routine ist nur ein Beispiel dafür, wie ich versuche,
            meine Ressourcenlage in unsere Tagesplanung einzubeziehen. Ich könnte genauso gut
            erzählen, dass ich mir nur an grünen Tagen zutraue, mit meinen Kindern ins Freibad
            zu gehen. An gelben reicht es allenfalls noch für ein Planschbecken auf unserem Balkon,
            an orangenen selbst dafür nicht.
         

         Auch die Zeit, die meine Kinder vor Bildschirmmedien verbringen dürfen, hängt unmittelbar
            von meinen Energiereserven ab. An grünen Tagen schaffe ich es nämlich ganz prima,
            mich an unsere eigenen Medienregeln zu halten und meine Kinder liebevoll und klar
            von den Geräten wegzulotsen. An gelben Tagen gestalte ich die Medienzeit deutlich
            großzügiger – um meine eigenen Kräfte zu schonen, aber auch, weil ich im gelben Bereich
            häufig nicht mehr so freundlich und zugewandt den Frust begleiten kann, den meine
            Kinder verständlicherweise oft entwickeln, wenn sie nicht mehr weitergucken dürfen.
            Und je stärker meine Energiereserven zu Orange tendieren, desto wahrscheinlicher wird
            es, dass ich meine Kinder schon am helllichten Tag einen schönen langen Spielfilm
            gucken lasse, damit ich währenddessen einen Mittagsschlaf machen kann, der mir hilft,
            irgendwie auch noch über den Abend zu kommen.
         

         Seit ich in den sozialen Medien manchmal über meine Energie-Ampel und meine grünen,
            gelben, orangenen und die zum Glück mittlerweile sehr seltenen roten Tage spreche,
            haben mir viele Menschen rückgemeldet, dass sie sich von mir abgeguckt haben, ebenfalls
            regelmäßig so einen farbenfrohen Ressourcen-Check zu machen. Manche haben sogar Energie-Ampeln
            gebastelt, bei denen alle Familienmitglieder mit Wäscheklammern anzeigen können, wo
            sie ressourcentechnisch gerade stehen.
         

         

   


            
               Ressourcen: Wie wir mit ihnen haushalten
               

            

            Doch was heißt das überhaupt: Ressourcen? Heute begegnet uns der Begriff häufig im
               Zusammenhang mit Umwelt- und Nachhaltigkeitsfragen, wenn es darum geht, wie wir endliche
               Ressourcen wie Kohle oder Trinkwasser verantwortungsvoll nutzen. Tatsächlich ist der
               Begriff aber viel größer: Er beschreibt alles, was wir brauchen, um ein bestimmtes
               Ziel zu erreichen.
            

            Auf unser persönliches Leben bezogen ist zum Beispiel Geld eine wichtige Ressource,
               aber auch Zugang zu Bildung oder ein Beziehungsnetzwerk, das uns stützt und trägt.
               Unsichtbare Dinge können ebenfalls Ressourcen sein: Geduld, Empathiefähigkeit, Willensstärke
               oder eben Energie. Jeder Mensch ist mit ganz unterschiedlichen materiellen und immateriellen
               Ressourcen ausgestattet, und die meisten von ihnen stehen uns nicht unbegrenzt zur
               Verfügung. Deshalb ist es so wichtig, dass wir achtsam mit ihnen umgehen, wenn wir
               nicht wollen, dass unsere Energie-Ampel beständig auf Rot steht.
            

            So, wie wir nicht mehr Geld ausgeben sollten, als wir besitzen, sollten wir zum Beispiel
               im täglichen Leben auch nicht mehr Energie verbrauchen, als wir eigentlich haben.
               Ressourcenbewusst zu leben heißt, ein Gefühl dafür zu entwickeln, welche Ressourcen
                  uns gerade in welchem Maße zur Verfügung stehen. Und Verantwortung dafür zu übernehmen,
                  kostbare Ressourcen nicht einfach zu verschleudern, sondern sie bewusst und maßvoll
                  zu gebrauchen.

            Materielle Ressourcen machen in unserer Welt vieles leichter: Wer genügend Geld hat,
               ein großes Zuhause und ein eigenes Auto, hat mehr Möglichkeiten, einen emotionalen
               Ressourcen-Engpass zu überbrücken, als Menschen mit wenig Geld, wenig Platz und einem
               erschwerten Zugriff auf Mobilität. Menschen mit mehr Geld können sich Unterstützung
               in der Betreuung, Haushaltshilfen und private Therapien einfach kaufen. Deshalb ist
               es auch hanebüchener Unsinn, wenn irgendwelche Life Coaches im Internet uns weismachen
               wollen, wir hätten alle jeden Tag die gleichen »Energietaler« zur Verfügung und müssten
               nur entscheiden, wofür wir sie verwenden. Denn die schnöde Wahrheit ist: Wer Geld
               hat, kann sich spielend leicht zusätzliche »Energietaler« dazukaufen – und sei es
               mittels der Arbeitskraft anderer Menschen. Deshalb ist die vorhin vorgestellte Energie-Ampel
               so hilfreich: Sie setzt bei dir an, und nicht bei einem abstrakten Energiekonto.
            

            Wer also behauptet, schwierige Phasen ließen sich immer und überall einfach mit dem
               richtigen Mindset in den Griff bekommen, hat die Lebenswirklichkeit unzähliger Familien, die tagtäglich
               mit handfesten Härten leben müssen, nicht verstanden. Eine vom Bundesfamilienministerium
               im Jahr 2021 gemeinsam mit dem Müttergenesungswerk veröffentlichte Studie zur Belastungslage
               von Eltern kam zu dem Schluss, dass 24 Prozent aller Mütter minderjähriger Kinder
               in Deutschland im Grunde akut kurbedürftig sind, und 14 Prozent aller Väter. Bei pflegenden
               Eltern behinderter oder chronisch kranker Kinder waren sogar 75 Prozent so erschöpft,
               dass sie sofort eine Kur gebraucht hätten. Doch nur ein Bruchteil dieser Eltern beantragt
               und bekommt tatsächlich eine Kur – und längst nicht jedem Elternteil hilft sie dabei,
               aus dem Kreislauf chronischer Erschöpfung auszubrechen, weil die Gesamtumstände einfach
               zu belastend sind.
            

            Die Rahmenbedingungen unserer Elternschaft haben einen immensen Einfluss darauf, wie
               leicht oder schwer sie uns fällt und wie massiv sie uns erschöpft. Wer Diskriminierung
               aufgrund von Herkunft, Aussehen, Behinderung oder sexueller Orientierung oder Geschlechtsidentität
               erfährt, startet anders ins Familienleben als Menschen, die davon nicht betroffen
               sind. Eltern, die ein geplantes Wunschkind bekommen, haben andere Spielräume als Eltern,
               die sich ziemlich überraschend und vielleicht zu einem eher suboptimalen Zeitpunkt
               um ein eigenes Kind kümmern müssen.
            

            Die eigene Biografie spielt ebenfalls eine große Rolle: Wer selbst sichere Bindungserfahrungen
               im Gepäck hat, tut sich oft leichter damit, auch für das eigene Kind ein sicherer
               Hafen zu sein, als Menschen mit unsicheren Bindungsmustern und schmerzhaften Erfahrungen
               von Zurückweisung oder Vernachlässigung in der eigenen Kindheit. Psychische und körperliche
               Erkrankungen haben einen starken Einfluss darauf, wie wir unsere Elternschaft erleben,
               ebenso wie Traumata. Und wie Eltern miteinander in der neuen Rolle funktionieren – ob sie sich gegenseitig eher stützen oder das
               Leben schwermachen – ist auch etwas, was sich schwer vorhersagen lässt und ausgesprochen
               unterschiedlich erlebt wird, quer durch alle sozialen Schichten hinweg.
            

            ***

            An vielen Dingen, die uns das Leben schwer machen, können wir mit der Kraft unserer
               Gedanken nichts ändern. Wir können die Diskriminierung von Eltern in der Arbeitswelt
               nicht einfach beenden, nicht den Rassismus, die Einkommensarmut und auch die steuerliche
               Benachteiligung Alleinerziehender nicht. Wir können keine 378 000 Kita-Plätze herzaubern,
               die derzeit in Deutschland fehlen, und keine faire Kindergrundsicherung. All das sind
               politische und gesellschaftliche Anliegen, für die wir uns zwar starkmachen, die wir
               aber nicht einfach im Alleingang lösen können – und die massiv Einfluss darauf haben,
               wie gut oder schlecht es uns gelingt, Familie so zu leben, wie wir uns das wünschen.
               Gleichzeitig haben wir als Eltern sowohl das Recht als auch die Macht, im Rahmen unserer
                  eigenen Beziehungsgeflechte dafür zu sorgen, dass es uns und unseren Liebsten miteinander
                  so gut wie möglich geht – auch unter unperfekten Bedingungen.

             Wir können fast immer schauen, wie wir in unserem eigenen Alltag freundlicher mit
               uns selbst und damit auch achtsamer mit unseren individuellen Ressourcen umgehen können.
               Wichtig ist, dass wir dabei nicht in die Selbstoptimierungsfalle rutschen. Es geht
               nicht darum, wie wir aus unseren Ressourcen das Maximum an Leistungsfähigkeit herausholen!
               Stattdessen sollten wir sie so einsetzen, dass sie uns und unseren Liebsten Freude
               machen und ein möglichst gutes gemeinsames Leben ermöglichen.
            

            Oft sind die Spielräume, die wir dabei haben, begrenzt. Nicht umsonst wird in der
               Soziologie die besonders herausfordernde Lebensphase im jungen Erwachsenenalter »Rushhour
               des Lebens« genannt, weil so viele Menschen in dieser Zeit mehr oder weniger parallel
               alles gleichzeitig managen: Job, Kinder, Beziehung, Wohnraum, Geld und manchmal zusätzlich
               noch die Versorgung der eigenen alternden Eltern oder Großeltern. In dieser »Rushhour«
               in ein dauerhaft entspanntes Lebensgefühl zu finden, ist ziemlich illusorisch. Was
               nicht illusorisch ist: Wir können unser Familienleben genießen, wenn auch nicht in jedem
               einzelnen Moment. Und dabei hilft, gut auf die eigenen Ressourcen zu achten – auch,
               wenn die Umstände nicht ideal sind.
            

         

         

   


            
               Persönlichkeitstypen und Neurodivergenz
               

            

            Mein Postfach ist voll von Nachrichten junger Eltern, die vom Alltag mit ihren Kindern
               massiv herausgefordert sind und gleichzeitig das Gefühl haben, das eigentlich gar
               nicht sein zu dürfen. Weil sie einen unterstützenden Co-Elternteil haben, und Alleinerziehende
               packen es doch auch ohne Hilfe. Weil sie schließlich nur ein Kind haben, und andere
               haben vier. Solche Vergleiche sind nicht hilfreich: Eltern können mit einem sehr fordernden
               Kind deutlich mehr Stress haben als andere mit drei Kindern. Mehrere Kinder zu haben
               kann nämlich auch ein Entlastungsfaktor sein. Meine älteren Kinder helfen mir total
               viel!
            

            Die Liste der Begründungen, aufgrund derer Eltern das Gefühl haben, es eigentlich
               nicht so schwer haben zu dürfen, ist so lang wie belanglos. Denn herausgefordert,
               belastet oder erschöpft zu sein, ist nichts, was Eltern sich verdienen müssen. Es gibt keinen Kriterienkatalog objektiver Härten, den du erfüllen musst, um fix und
                  fertig zu sein. Eltern können von außen betrachtet wunderbar dastehen, mit sicherem Job und einer
               großen Altbauwohnung, einer glücklichen Ehe und einem zuckersüßen Wunschkind – und
               von dessen permanenten Gefühlsausbrüchen, seiner Bedürftigkeit nach ständiger körperlicher
               Nähe und seinem häufigen Aufwachen in der Nacht trotzdem an ihre Belastungsgrenze
               gebracht werden.
            

            Wie stark wir uns belastet fühlen, hängt auch massiv von unserer Persönlichkeit und
               der unseres Kindes ab. Die Vorstellung, dass alle Babys quasi »baugleich« zur Welt
               kommen, gilt in der modernen Persönlichkeitsforschung längst als überholt. Stattdessen
               wissen wir heute, dass bereits Neugeborene ihren ganz eigenen Mix an Persönlichkeitsmerkmalen
               mitbringen, wodurch sie sich immens voneinander unterscheiden. Ein besonders signifikanter
               Unterschied ist der der Reizoffenheit und Sensibilität, der stark mit der individuellen
               Regulationsfähigkeit zusammenhängt.
            

            So wissen wir etwa durch die Langzeitforschungen des berühmten Persönlichkeitsforschers
               Jerome Kagan von der Universität Harvard, dass etwa 40 Prozent aller Menschen von
               Geburt an low-reactive sind, was ich in meiner Arbeit gerne mit »regulationsstark« übersetze. Diese Kinder
               sprechen sehr gut auf alle möglichen Regulationsangebote an und brauchen oft überhaupt
               keine externe Hilfe, etwa beim Einschlafen.
            

            Weitere 40 Prozent aller Menschen haben ein deutlich reizoffeneres Nervensystem: Sie
               können die Sinneswahrnehmungen dieser Welt weniger stark filtern und benötigen mehr
               Unterstützung, um ihr Nervensystem zu regulieren. Kinder, die mit dieser Persönlichkeitsstruktur
               zur Welt kommen, bezeichne ich als »bindungsstark«, weil sie typischerweise starke
               Bindungssignale ausstrahlen und von ihren Eltern viel Co-Regulation durch engen Körperkontakt
               beim Stillen oder Fläschchengeben, Tragen und Kuscheln einfordern, aber sehr zufrieden
               und ausgeglichen wirken, wenn sie diese Regulationshilfe kontinuierlich bekommen.
            

            Die verbleibenden 20 Prozent aller Menschen beschreibt Kagan als highly reactive, was ich als »gefühlsstark« übersetze. Diese Kinder haben quasi keinen Puffer zwischen
               sich und der Welt, nehmen mit allen Sinnen sämtliche Eindrücke ungefiltert in sich
               auf und haben deshalb mit einem chronisch überreizten Nervensystem zu kämpfen, während
               ihre Regulationsfähigkeit eher schwach ausgeprägt ist, weshalb sie sehr viel intensive
               Co-Regulation brauchen. Gefühlsstarke Kinder sind ausgesprochen sensibel, feinfühlig
               und verletzlich, gleichzeitig jedoch auch überschwänglich, willensstark, hartnäckig
               und fordernd – eine spannungsreiche Kombination, die ihre Eltern stark herausfordert.
            

            Und dann gibt es noch alles dazwischen: Extrovertierte und introvertierte Kinder.
               Eulenkinder, denen erst gegen 23 Uhr die Augen zufallen, und Lerchenkinder, die morgens
               um sechs Uhr auf der Matte stehen. Es gibt sportliche Kinder und bewegungsfaule Kinder,
               wilde und zaghafte Kinder, Kinder mit einer starken intrinsischen Motivation und Kinder,
               die eher extrinsisch motiviert werden – und auf all das haben wir Eltern viel, viel
               weniger Einfluss, als wir meinen.
            

            Trotzdem vergleichen wir uns mit anderen und fühlen uns schlecht, wenn in unserer Familie
               nicht funktioniert, was bei anderen problemlos zu klappen scheint. Ist das nicht absurd?
            

            ***

            Schon immer gab es Menschen, deren Gehirn so anders arbeitete, dass sie sich in ihrem Verhalten und Erleben oft stark von ihrem
               sozialen Umfeld unterschieden. In der modernen Medizin wurden schließlich verschiedene
               Diagnosen herausgearbeitet, die unter dem Sammelbegriff der Neurodivergenz zusammengefasst
               werden. Er ist an das Wort »Biodivergenz« angelehnt und sagt letztlich nichts anderes
               aus, als dass die Verschiedenheit menschlicher Gehirne genauso natürlich ist wie die
               Verschiedenheit aller Lebewesen insgesamt.
            

            Folgende »Gehirn-Besonderheiten« fallen unter anderem unter Neurodivergenz:

            
               	
                  Autismus

               

               	
                  Hochbegabung

               

               	
                  ADHS (auch in der Form ohne Hyperaktivität, früher ADS genannt)

               

               	
                  Teilleistungsstörungen und Lernbehinderungen, darunter Lese-Rechtschreib-Schwäche
                     (Legasthenie), Rechenschwäche (Dyskalkulie), Schreibschwäche (Dysgraphie)
                  

               

               	
                  Sensitive Wahrnehmungsstörungen

               

            

            Neurodivergent zu sein, ist nichts Seltenes: Schätzungen zufolge sind 15 bis 20 Prozent
               der Weltbevölkerung neurodivergent, und damit auch ungefähr jedes fünfte Kind – die
               allermeisten ohne formal gestellte Diagnose.
            

            Vielen Eltern macht der Gedanke, ihr Kind oder sie selbst könnten neurodivergent sein,
               große Angst. Deshalb ist es mir wichtig, an dieser Stelle zu betonen, dass sehr viele
               Menschen im neurodivergenten Spektrum ein glückliches, erfülltes und erfolgreiches
               Leben führen können. Neurodivergent zu sein geht mit manchen Herausforderungen einher,
               hat aber auch Seiten, die als Bereicherung empfunden werden können. Neurodivergente
               Menschen sind oft besonders kreativ, ideenreich, begeisterungsfähig und leidenschaftlich.
               Sie führen Beziehungen, haben Jobs, pflegen Freundschaften, gründen Familien.
            

            Entscheidend dafür, dass neurodivergente Menschen an ihrem Anderssein nicht dauerhaft
                  leiden, ist vor allem ihr soziales Umfeld. Erleben sie sich als angenommen, wie sie sind, und bedingungslos geliebt, können sie
               meist auch ihre »Gehirn-Besonderheit« gut annehmen und mit ihr zu leben lernen. Fast
               immer ist es sinnvoll, irgendwann eine professionelle Diagnostik anzustreben, um besser
               zu verstehen, woran genau man ist. Das bedeutet auch, Zugang zu möglichen Hilfen und
               Unterstützungsmöglichkeiten zu bekommen, wozu teilweise auch Medikamente gehören können,
               aber nicht müssen. Kinder und Erwachsene sind jedoch nicht weniger neurodivergent,
               wenn sie keine formale Diagnose haben. Dies gilt insbesondere für Babys und Kleinkinder, die meist
               auch von Fachleuten noch als zu jung für jede Diagnostik angesehen werden.
            

            Erleben Eltern ihr Kind als ganz schön anders als andere Kinder – etwa als viel sensibler,
               fordernder, unruhiger, reizoffener –, sollten sie nicht an sich und ihren Erziehungskompetenzen
               zweifeln, sondern davon ausgehen, dass sie eins jener Kinder bekommen haben, deren
               Gehirn einfach anders arbeitet als das anderer Kinder.
            

            Neurodivergente Menschen sind oft unglaublich autonomiebewusst und reagieren extrem
               empfindlich, wenn sie das Gefühl haben, dass jemand anderes über sie bestimmen will.
               Das letzte Buch des dänischen Familientherapeuten Jesper Juul, dessen Publikation
               er selbst nicht mehr erlebte, handelt von selbstbestimmten Kindern. Er empfiehlt Eltern,
               besonders autonomen Kindern ihre Erziehungsideen »wie auf einem Buffet anzubieten«
               und das Kind wählen zu lassen, was es davon annimmt.
            

            Das klingt erst mal prima, gestaltet sich in der Praxis jedoch ziemlich schwierig.
               Schließlich unterliegen auch wir Eltern gewissen Sachzwängen und haben außerdem ja
               auch für die Gesundheit und Sicherheit unserer Kinder Sorge zu tragen. Das klappt
               häufig am besten, wenn wir insbesondere im Zusammenleben mit neurodivergenten Kindern
               viele klassische Vorstellungen von Erziehung und Familienleben loslassen und ganz
               flexibel und individuell schauen, was unser Kind wie am besten leisten kann – unabhängig
               davon, was Alterstabellen und Erziehungsexpert*innen so sagen. Dieses Low-Demand Parenting basiert auf der radikalen Akzeptanz der Tatsache, dass dieses Kind eben nicht wie
               andere Kinder ist und ich von ihm deshalb auch nicht dasselbe erwarten kann wie von
               anderen Kindern.
            

            Der wichtigste Satz, den ich Eltern neurodivergenter Kinder mit auf den Weg geben
               kann, hängt gerahmt bei uns im Hausflur: Mein Kind macht kein Drama. Es erlebt ein Drama. Denn wenn Kinder augenscheinlich »Theater machen« und ausrasten, wenn wir etwas von
               ihnen erwarten, steckt dahinter in den allermeisten Fällen kein Trotz und keine grundlose
               Verweigerung, sondern ein überreiztes Nervensystem, das liebevolle Co-Regulation braucht,
               um wieder in die Ruhe zu finden. Das Kind braucht keine Vorwürfe und keinen Druck,
               sondern Verständnis und Fürsorge. Genau wie du.
            

            Mir als Mutter führt das Thema Neurodivergenz noch mal besonders deutlich vor Augen,
               wie unglaublich wichtig es ist, unsere Kinder genauso anzunehmen, wie sie sind, mit
               all ihren Eigenheiten und Besonderheiten. Denn anders zu sein als andere ist kein
               Fehler und kein Makel. Sondern einfach nur eine Facette der Vielfalt unserer Spezies.
            

         

         

   


            
               Deine Kraftquellen
               

            

            Elternsein bedeutet, unter herausfordernden Umständen unglaublich viel unserer Ressourcen
               zu geben: unsere Zeit und unsere Kraft, unsere Nerven und unsere Geduld, unsere Energie
               und unsere Liebe – all das werfen wir in unser Familienleben hinein und leeren dabei
               gewissermaßen unsere eigenen Tanks. Doch wie füllen wir sie wieder auf? Indem wir
               dafür sorgen, dass unsere Bedürfnisse erfüllt werden, sowohl unsere körperlichen,
               etwa nach Nahrung, Schlaf und Bewegung, als auch unsere seelischen.
            

            Oft rührt ein Teil unserer Frustration mit unserer Elternrolle daher, dass unsere
               bewährten Strategien zur Bedürfniserfüllung nicht mehr funktionieren. Vielleicht haben
               wir früher unser Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung gepflegt, indem wir mit Freundinnen
               in angesagte Clubs ausgegangen sind – und jetzt kommen wir seit Monaten abends nicht
               mehr aus dem Haus. Oder wir haben unser Selbstwertgefühl im Job aufpoliert, sind aber
               jetzt in Elternzeit. Wenn ich mit Eltern darüber spreche, was sie jetzt eigentlich
               bräuchten, um wieder Kraft zu tanken, formulieren sie ganz konkrete Wünsche:
            

            »Endlich mal wieder eine Nacht durchschlafen!«

            »Eine Woche allein mit meinem Mann auf den Malediven.«

            »Ein Kind, das sich auch mal ablegen lässt.«

            Lässt sich ein solcher Wunsch nicht erfüllen, erscheint vielen auch das dahinterstehende
               Bedürfnis unerfüllbar. Doch das stimmt oft nicht. Wenn etwa hinter dem Traum von einer
               Woche Paarzeit unter Palmen das Bedürfnis nach Bindung und das Bedürfnis nach Lustgewinn
               steht, können Eltern durchaus gemeinsam überlegen, ob es vielleicht noch andere Strategien
               gibt, diesen Bedürfnissen gerecht zu werden – auch ohne in den Süden zu fliegen. Umgekehrt
               gibt es natürlich auch Bedürfnisse, die sich im Prinzip nur durch eine einzige Strategie
               befriedigen lassen: Wenn ich Schlaf brauche, brauche ich Schlaf. Daran führt kein
               Weg vorbei. Also müssen wir schauen, wie wir irgendwie an mehr und erholsameren Schlaf
               kommen – vielleicht, indem wir uns nachts immer abwechselnd ums Baby kümmern? Oder
               indem wir tagsüber Schlaf nachholen, zumindest am Wochenende?
            

            Wichtig ist, sich darüber klar zu werden, wo und wie wir unsere verschiedenen Ressourcen
                  wieder »aufladen« können. Das ist von Mensch zu Mensch verschieden: Manche schöpfen neue Kraft und innere Stärke
               vor allem im Zusammensein mit anderen Menschen, andere in völliger Stille und Einsamkeit.
               Manche empfinden Zeit in der Natur als Kraftquelle, andere Abtanzen bis tief in die
               Nacht. Unsere individuellen Kraftquellen sind so vielfältig und verschieden wie wir
               Menschen selbst, und es ist eine echte Lebensaufgabe, immer wieder aufs Neue herauszufinden,
               was uns in welcher Lebensphase guttut und stärkt.
            

            Was mir viel begegnet, ist, dass insbesondere Mütter sich für ihre persönlichen Kraftquellen
               schämen, weil sie sie als nicht produktiv oder intellektuell genug empfinden. Junge
               Frauen beschreiben ihr abendliches Seriengucken als guilty pleasure oder bekennen verschämt, am besten könnten sie Kraft tanken, wenn sie abends einfach
               noch ein bisschen auf dem Sofa liegen und auf Instagram herumscrollen. Frage ich,
               welche Art der Freizeitentspannung sich für sie denn weniger guilty anfühle, werden oft Hobbys wie Nähen oder Lesen genannt, die entweder etwas Bleibendes
               schaffen oder mit Bildung assoziiert werden. Dieser Fokus auf die Nützlichkeit und
               den intellektuellen Anspruch jeder Tätigkeit ist in unserer Gesellschaft weitverbreitet.
               Sie wurzelt unter anderem in der calvinistischen Erwerbsethik, einer einflussreichen
               protestantischen Strömung des 16. und 17. Jahrhunderts, die postulierte, ein gottgefälliges
               Leben basiere auf Fleiß und Lustverzicht.
            

            Ich finde es sehr wichtig, dass wir uns ein für alle Mal von der Idee lösen, auch
                  unsere Kraftquellen noch moralisch bewerten zu wollen. Letztlich ist es doch völlig egal und schadet niemandem, ob wir unsere emotionalen
               Grundbedürfnisse durch zufällig auch noch intellektuelle oder produktive Tätigkeiten
               erfüllen oder durch passiven Konsum von Dingen, die uns glücklich machen. Hauptsache,
               unsere emotionalen Tanks sind danach wieder so gut gefüllt, dass wir durch den nächsten
               Tag kommen. Dabei eine Art Rangliste zu erstellen, bei der Schachspielen auf einem
               Schachbrett aus Holz wertvoller ist als Schachspielen auf einem Computerbildschirm,
               und Arte-Dokumentationen gucken besser als »Love Island«, ist nicht nur völlig sinnlos, sondern
               auch klassistisch: Letztlich dienen solche moralischen Bewertungen der Freizeitgestaltung
               stets dazu, sich zu als niedrig stehender angesehenen sozialen Schichten abzugrenzen:
               Bildungsbürger*innen lesen, die Unterschicht zockt oder glotzt. Von solchen Zuschreibungen
               müssen wir uns dringend lösen, wenn wir unser Familienleben auf Grundwerten wie Respekt
               und Gleichwürdigkeit aufbauen wollen. Auch, weil unsere Kinder und deren Freund*innen
               später einmal ganz unterschiedliche Kraftquellen haben werden und bei uns niemals
               das Gefühl haben sollen, dass wir Menschen, die gerne Gedichte schreiben, backen oder
               Geige spielen, für etwas Besseres erachten als Menschen, die gerne Tiktok-Videos gucken,
               skaten oder zocken.
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Zehn Ideen für mehr Leichtigkeit im Hier und Jetzt

         

         

   


            
               1. Bucht mehr Betreuungsstunden
               

            

            Viele Eltern orientieren ihren Betreuungsbedarf in der Kita, im Hort oder bei der
               Tagespflege an ihrer Erwerbsarbeit. Viele hetzen danach so schnell es geht zum Abholen –
               auch, weil sie den Glaubenssatz verinnerlicht haben, dass man Kinder keinesfalls länger
               in »Fremdbetreuung« lassen darf, als man unbedingt muss. Ich finde: Es spricht viel
               dafür, ein gut eingewöhntes Kind lieber eine Stunde länger in der Betreuung zu lassen,
               in Ruhe noch was zu essen oder einen Kaffee zu trinken und es erst dann abzuholen.
               Denn Kinder sind in ihrer Betreuungszeit ja eben nicht in der Fremde, sondern bei
               anderen Bindungspersonen. Und sie haben deutlich mehr davon, wenn wir sie mit einigermaßen
               gefüllten Energie-Akkus abholen, als wenn wir ihnen zuliebe auf jede Erholungszeit
               für uns selbst verzichten.
            

         

         

   


            
               2. Holt euch mehr Hilfe!
               

            

            Ihr habt das Glück, liebevolle Großeltern in der Familie zu haben, die öfter mal auf
               ihre Enkel*innen aufpassen wollen? Dann bitte kein falscher Stolz: Nutzt diese Chance
               ohne schlechtes Gewissen. Dasselbe gilt für Pat*innen, die babysitten wollen, gute
               Freund*innen, die Einkäufe für euch mit erledigen können, und alle anderen Menschen,
               die Hilfe anbieten. Es ist weder faul noch irgendwie peinlich, auf solche Unterstützungsangebote
               einzugehen – es ist einfach nur clever und macht den Helfenden meist genauso viel
               Freude wie denen, denen geholfen wird.
            

         

         

   


            
               3. Nutzt Synergieeffekte
               

            

            Wenn ihr Familien in eurem Umfeld habt, denen ihr ab und zu selbst ohne Riesenaufwand
               etwas Gutes tun könnt: Macht das. Bietet an, mal das Kind mit vom Kindergarten abzuholen,
               was vom Supermarkt mitzubringen oder einmal in der Woche gemeinsam zu essen, sodass
               man immer abwechselnd zumindest einen Abend in der Woche keine Mahlzeit zubereiten
               muss, sondern sich einfach an den gedeckten Tisch setzen kann. Oft entstehen aus solchen
               gegenseitigen Gefallen informelle Netzwerke, in denen man sich gegenseitig hilft.
               Dafür müsst ihr nicht beste Freund*innen sein – eine Grundsympathie und einigermaßen
               kompatible Lebensentwürfe reichen.
            

         

         

   


            
               4. Lasst euch gegenseitig ausschlafen
               

            

            Schlaf ist kostbar im Leben mit Kindern. Erachtet es deshalb nicht als normal, ständig
               übermüdet rumzulaufen, sondern steuert bewusst gegen. Lasst euch am Wochenende abwechselnd
               ausschlafen. Legt euch beim Mittagsschlaf der Kinder mit hin. Bleibt ab und zu nach
               der Einschlafbegleitung einfach liegen. Erachtet Schlafen nie als Luxus, sondern als
               absolut essenziell, wichtiger als fast alles andere. Wenn euer Kind schon ein bisschen
               älter ist, könnt ihr mit ihm auch üben, wie man seine Eltern ausschlafen lässt: Stellt
               einen attraktiven Snack-Teller bereit und ein paar Spielsachen, die es noch nicht
               kennt. Lasst es Hörspiele hören oder ausnahmsweise gleich morgens schon ein bisschen
               fernsehen. Es macht so einen Unterschied, einfach mal wieder bis um neun im Bett bleiben
               zu können!
            

         

         

   


            
               5. Seid euch was wert
               

            

            Viele Entlastungen im Elternalltag kosten Geld. Deshalb überlegt man sich oft zweimal,
               ob es sich wirklich lohnt, eine Haushaltshilfe zu bezahlen, obwohl man doch auch selbst
               putzen kann, oder sich irgendein Haushaltsgerät anzuschaffen, von dem man sich viel
               Entlastung verspricht, das aber auch erst mal kostet. Es ist ja auch vernünftig, sorgsam
               mit dem eigenen Geld umzugehen. Aber: Zu diesem sorgsamen Umgang kann auch ganz vernünftigerweise
               gehören, Entlastung fürs Familiensystem sehr hoch zu priorisieren. Konkretes Beispiel:
               Wir legen für unsere Kinder jeden Monat etwas Geld zurück, aber in finanziell knappen
               Zeiten haben wir eher diese Sparpläne ausgesetzt, als auf ein paar Entlastungen zu
               verzichten, die uns in unserem Familienleben im Hier und Jetzt helfen. Denn es ist
               zwar schön, wenn unsere Kinder später mal eine Anschubfinanzierung für ihr eigenes
               Erwachsenenleben haben – aber noch wichtiger ist es, dass wir bis dahin nicht ausgebrannt
               sind.
            

         

         

   


            
               6. Setzt auf Pragmatismus
               

            

            Unternehmensberatungen verweisen immer wieder auf das Pareto-Prinzip: 80 Prozent eines
               Ziels können meist mit 20 Prozent Aufwand erreicht werden, für die letzten 20 Prozent
               werden jedoch häufig 80 Prozent Einsatz fällig. Für Firmen wie für Familien bedeutet
               das: Oft lohnt es sich, eine stabile 80-Prozent-Leistung mit 20 Prozent Aufwand anzustreben,
               statt sich an den letzten 20 Prozent bis zur Perfektion aufzureiben. In Sachen Haushaltsorganisation
               kann das zum Beispiel heißen: Bügeln ist zwar nett, aber viel zu zeitaufwendig – wir
               waschen, trocknen und falten und kaufen nur Klamotten, die mit dieser Behandlung klarkommen.
               Brauchen wir mal was besonders Schickes im sauberen und glatten Zustand, geben wir
               es in die Reinigung. Ähnlich beim Geschirr: Was nicht in die Spülmaschine kann, macht
               einfach zu viel Arbeit. Also auf robuste Küchenausrüstung setzen – und Schneidemesser
               halt irgendwann einfach ersetzen.
            

         

         

   


            
               7. Steigt aus dem Hausaufgaben-Kampf aus
               

            

            Eure Verantwortung als Eltern ist es, euer Kind zur Schule zu schicken und zu Hause
               den Rahmen dafür zu schaffen, dass es Hausaufgaben machen und sich auf Klassenarbeiten
               vorbereiten kann. Es ist nicht eure Aufgabe, es auf Biegen und Brechen zum Hausaufgabenmachen
               und Lernen zu bewegen. Das ist eine Sache zwischen der Schule und eurem Kind. Niemand
               kann von euch erwarten, eure Beziehung über Schulkram zu gefährden. Setzt stattdessen
               auf verständliche Regeln (»Erst die Hausaufgaben, dann Zocken.«) und vor allem auf
               eine offene Kommunikation mit der Schule. Es ist völlig okay, zu kommunizieren, dass
               ihr euer Kind nicht zu Schularbeiten zwingen könnt und werdet. Klar kann es sein,
               dass euer Kind dann in der Schule negative Konsequenzen dieses Handelns erfährt. Dann
               könnt ihr es zu Hause aufbauen, trösten und darüber reden, ob und wie ihr es unterstützen
               könnt. Das muss aber nicht euer familiäres Miteinander belasten. Lasst nicht zu, dass
               die Schule zwischen euch und eurem Kind steht.
            

         

         

   


            
               8. Zelebriert das Nichtstun
               

            

            Wir leben in einer Kultur, die von Fachleuten als hustle culture bezeichnet wird: Aktiv und produktiv zu sein gilt zu allen Zeiten als erstrebenswert,
               nichts zu tun fast schon als Sünde. Dabei ist es für unseren Geist, unseren Körper
               und unsere Seele so wichtig, auch mal Pausen zu haben. Anstatt also als Eltern das
               Gefühl zu haben, auch im Familienleben permanent aktiv sein zu müssen, zelebrieren
               wir gemeinsam das Keine-Pläne-Haben. Klar: Nicht alle Kinder machen das im selben
               Maße mit. Viele brauchen ein bestimmtes Maß an Bewegung und auch Aktivität, um sich
               auszupowern und nicht total unausgeglichen zu werden. Doch wir können zumindest probieren,
               unsere Freizeitgestaltung zu simplifizieren, indem wir auf möglichst wenige erwartungsgetriebene
               Pläne und auf viel Go with the Flow setzen. Entschlackt euren Alltag. Meldet eure Kinder von Kursen ab, die ihnen eh
               keinen Spaß mehr machen. Legt Ehrenämter ab, die euch nur stressen. Es ist okay, den
               ganzen Tag im Schlafanzug zu bleiben und einfach nur zu Hause rumzuhängen, selbst
               wenn draußen die Sonne scheint. Es ist auch moralisch neutral, den ganzen Tag unterwegs
               zu sein und sich eine schöne Zeit zu machen, während sich zu Hause die Aufgaben stapeln.
               Und es ist total moralisch neutral, wenn alle in der Familie so vor sich hin wurschteln – man muss
               nicht alle Freizeit gemeinsam verbringen!
            

         

         

   


            
               9. Work hard, party hard
               

            

            Ursprünglich soll der Spruch aus der Start-up-Szene stammen und junge Leute motivieren,
               sich im Job richtig reinzuhängen, aber zum Ausgleich auch richtig abzufeiern. Das
               kann man als Recruiting-Strategie durchaus kritisch sehen, doch als Elternschafts-Motto
               ist es, finde ich, goldrichtig. Denn Elternsein ist nun mal richtig harte Arbeit. Und wer hart arbeitet, muss auch irgendeinen Ausgleich bekommen, der
               richtig Spaß macht. Deshalb gibt es aus meiner Sicht keine bessere Zeit, um sich ab
               und zu was richtig Cooles zu gönnen, als die Lebensphase mit kleinen Kindern, in der
               man so viel zurücksteckt. Klar, mit einem ganz kleinen Kind, das sich von niemandem
               sonst betreuen lässt, geht das oft nur sehr eingeschränkt. Doch sobald sich die Möglichkeit
               für kleine Freiheiten wieder auftut: Nutzt sie. Geht tanzen. Besucht Konzerte. Feiert
               mit Freund*innen. Gönnt einander einen Abend pro Monat, an dem man frei hat und tun
               und lassen kann, was man mag. Gönnt euch später auch mal einen Abend zu zweit. Oder
               sogar ein ganzes Wochenende! Geht in eurer eigenen Stadt ins Hotel. Fahrt mit der
               Bahn nach Paris und knutscht auf dem Eiffelturm. Gönnt euch irgendwas, was völlig
               anders ist als alles, was ihr sonst so macht. Als Ausgleich und als Belohnung für
               alles, was ihr leistet. Nie hattet ihr es mehr verdient.
            

         

         

   


            
               10. Habt keine Angst vor der Zukunft
               

            

            Leicht gesagt als getan, ich weiß. Doch Zukunftsängste helfen niemandem: Sie lähmen
               uns und halten uns davon ab, zu genießen, was ist. Klar: Auch ich kenne das Gefühl,
               meine Kinder anzuschauen und mir Sorgen zu machen, wie es ihnen später wohl einmal
               gehen wird, wie ihr Leben sein wird. Doch die Wahrheit ist: Das kann keiner wissen.
               Alles, was wir tun können, ist, unsere Kinder jetzt so zu lieben, wie sie sind, und
               die gemeinsame Zeit möglichst oft zu genießen – und darauf zu vertrauen, dass sie
               ihr Leben schon leben werden, wenn auch vielleicht ganz anders als von uns ursprünglich
               mal erträumt. Denn ein gutes Leben zu führen, hängt nicht von Noten und Schulabschlüssen
               ab, nicht davon, einen möglichst stromlinienförmigen Lebenslauf zu haben. Der stärkste
               Einflussfaktor für ein glückliches Leben sind gelingende Beziehungen – und die pflegen
               wir jetzt. Mehr können wir nicht tun, und mehr müssen wir nicht tun. Unsere Aufgabe
               ist allein, stets den nächsten besten Schritt zu tun.
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Wer bestimmt, was gute Eltern sind?

         

         Wenn ich mit Eltern darüber spreche, was ihr größter Wunsch ist, bekomme ich immer
            wieder ähnliche Antworten: Gute Eltern wollen sie sein. Ihren Kindern eine schöne
            Kindheit schenken. Geliebt sollen sich ihre Kinder fühlen, geborgen, selbstbewusst
            und stark. »Wir wollen einfach einen guten Job machen«, formulierte es ein Vater mir
            gegenüber einmal. »Man kann ja als Eltern auch viel verbocken.« Das stimmt zweifelsohne.
            Gleichzeitig finde ich die Wortwahl interessant: Elternsein als Job, in dem man grandios
            scheitern kann – aber wenn man seine Sache gut macht, ist man erfolgreich.
         

         Tatsächlich begegnet mir dieser Blick auf Elternschaft als Beruf, in dem man gut oder
            schlecht sein kann, sehr oft. Für mich spiegelt sich darin wider, wie stark unsere
            Elterngeneration die Ideale der Leistungsgesellschaft übernommen hat, in der wir leben.
            Wir wollen gut sein in allem, was wir tun. Wir wollen Erfolg haben, Ergebnisse sehen,
            für unsere harte Arbeit belohnt werden. So haben wir das in der Schule gelernt und
            in der Arbeitswelt verinnerlicht. Und nun übertragen wir diese Lektionen auf unsere
            engsten Beziehungen. Eine erfolgreiche Unternehmensberaterin beschrieb mir einmal,
            dass sie sich nach der Geburt ihres ersten Kindes von ihrem Schreibaby regelrecht
            persönlich niedergemacht gefühlt habe. »Es war, als hätte ich einen kleinen Boss,
            der mich unaufhörlich anbrüllt: Du machst deine Sache schlecht, du bist nicht geeignet
            für diesen Job, dich einzustellen war ein Fehler!«
         

         Doch selbst wenn wir unsere Kinder nicht als kleine, dauerunzufriedene Vorgesetzte
            wahrnehmen, sehnen wir uns unbewusst häufig nach positiven Rückmeldungen von ihnen.
            Sie sollen uns zeigen, dass wir unsere Sache gut machen. Darauf sind wir trainiert.
            Psychologisch lässt sich das – etwas vereinfacht – so erklären: Alle Menschen brauchen
            Liebe und Anerkennung. Doch die wenigsten von uns haben beides in der eigenen Kindheit
            bedingungslos erfahren. Aufgrund kultureller Erziehungsmuster, die nahezu überall
            auf der Welt von Generation zu Generation weitergegeben werden, haben viele Menschen
            bereits als kleine Kinder erlebt, dass Liebe und Anerkennung an Erwartungen geknüpft
            sind. Man bekommt sie, wenn man ein liebes Kind ist, das brav gehorcht und keinen
            Ärger macht. Verhält man sich hingegen aufmüpfig, unfolgsam oder rebellisch, werden
            Liebe und Aufmerksamkeit in der Folge zumindest zeitweise entzogen – zum Beispiel,
            indem das Kind ignoriert wird, bis es »wieder lieb« ist.
         

         
            
               Elternsein 
ist kein 
Beruf 
und kein 
Leistungssport.
               

            

         

         Diese Erziehungspraktiken sind so tief in der kulturellen DNA verankert, dass Kinder
            sie selbst dann verinnerlicht haben, wenn ihre Eltern ganz bewusst versucht haben,
            Liebe und Aufmerksamkeit nicht an Bedingungen zu knüpfen. Denn erstens ist es unglaublich schwer, solche Prägungen
            im Alleingang abzulegen. Zweitens machen Kinder ja nicht nur Bindungserfahrungen im
            engsten Familienkreis, sondern auch im erweiterten Umfeld sowie in Bildungseinrichtungen
            wie Kindergärten und Schulen, wo Aufmerksamkeit oft ebenfalls als Belohnung eingesetzt
            wird. Die meisten Menschen haben früh verinnerlicht, dass man sich für Liebe und Anerkennung
            anstrengen muss – und das ist eine wichtige Voraussetzung dafür, dass eine Leistungsgesellschaft
            funktioniert.
         

         Wir Eltern, die heute minderjährige Kinder begleiten, sind genau zur Hochzeit dieser
               Leistungsgesellschaft sozialisiert. Wir haben gelernt, in ihr zu funktionieren: Wir wissen, dass Anstrengung belohnt wird und Faulheit nicht. Dass es wichtig ist,
            besser zu sein als andere, um voranzukommen. Dass von der Bewertung anderer abhängt,
            ob und wie wir weiterkommen im Leben, und dass wir die größten Chancen auf Erfolg
            haben, wenn wir uns so richtig reinhängen. Werden wir dann belohnt für unsere Arbeit –
            indem wir eine gute Note bekommen oder einen Schulabschluss, einen Job, eine Gehaltserhöhung,
            eine Beförderung –, dann fühlt sich das für uns wie Liebe an. Wie die Anerkennung,
            die wir suchen, nach der wir streben und die uns innerlich antreibt, seit wir kleine
            Kinder waren.
         

         Dann kriegen wir Kinder. Hängen uns rein, geben alles, und strengen uns an wie noch
            nie zuvor in unserem Leben. Die Belohnung bleibt vielleicht trotzdem aus. Weil das
            Baby schreit, egal, was wir tun. Das Kleinkind bockt, egal, wie liebevoll wir unser
            Nein erklären. Und das Schulkind keine Hausaufgaben machen will, obwohl wir alle Lerntipps
            umsetzen, von denen wir auf Instagram gelesen haben. Und dann?
         

         Die Idee, »gute« Eltern sein zu können oder zu müssen, ist eine ziemlich neumodische
               Erfindung. Über viele Jahrtausende waren Eltern einfach: Eltern. Die machten, was Eltern eben
            so tun. Ohne darin eine Leistung zu sehen, die besonders bewertet werden könnte. Eltern
            zu sein war eine Aufgabe, die für die meisten Menschen zum Erwachsenenleben dazugehörte,
            ohne mit einem besonders individuellen Anforderungsprofil versehen zu sein und ohne
            irgendeine Profilierungsmöglichkeit zu beinhalten. Eltern waren fast alle, und fast
            alle zogen ihre Kinder halt irgendwie groß.
         

         Natürlich finde ich es gut und richtig und wichtig, dass wir Eltern uns heute Gedanken
            darum machen, wie wir unsere Kinder ins Leben begleiten wollen und können, was wir
            ihnen mitgeben wollen und was auf keinen Fall. Schwierig finde ich nur, dass wir dabei
            kaum den Drang widerstehen können, unsere Elternschaft jenen Bewertungsmaßstäben zu
            unterwerfen, die in unserer kapitalistischen Leistungsgesellschaft immer die einen
            als besser, erfolgreicher und wertvoller dastehen lassen als andere. Gute Eltern kann
            es nur geben, wenn es auch schlechte Eltern gibt. Wir können uns nur als etwas Besseres
            fühlen, wenn wir auf andere herabschauen. Genau das passiert heute häufig: Eltern,
            die ihre Kinder in hochwertige Bio-Kleidung kleiden, fühlen sich manchmal jenen Eltern
            überlegen, deren Kinder in Synthetik-Kleidung mit riesigen Disney-Motiven drauf herumlaufen.
            Eltern, die jeden Wutanfall ihres Kindes gelassen wegatmen, fühlen sich Eltern gegenüber
            moralisch überlegen, die in solchen Situationen die Nerven verlieren und rumbrüllen.
            Nur: Wem nützen diese Vergleiche?
         

         Ich glaube, es kann ein befreiender Gedanke sein, Elternschaft aus dem uns so vertrauten
            Leistungsspektrum von »gut« bis »schlecht« herauszulösen und uns klarzumachen, dass
            unsere Beziehungen zu unseren Kindern viel facettenreicher sind, als dass solche wertenden
            Schlagwörter sie auch nur ansatzweise erfassen könnten. Statt also ständig einem unerreichbaren
            Ideal »guter Elternschaft« hinterherzuhecheln, von dem wir selbst gar nicht genau
            wissen, worin es eigentlich besteht, überlegen wir uns doch lieber, wie wir ganz konkret
            unser Leben und unsere Beziehungen miteinander gestalten wollen. Welche Erfahrungen
            und Werte uns dabei wichtig sind. Dann können wir aus einem gefühlten Wettkampf aussteigen,
            den wir nie ganz gewinnen können, der uns aber unglaublich viel Kraft kostet, die
            wir für uns deutlich wertschöpfender einsetzen können.
         

         »Gute Elternschaft« ist sehr viel weniger objektivierbar, als wir oft meinen. So dachten unzählige Mütter noch in der Mitte des 20. Jahrhunderts, objektiv alles
            richtig zu machen, wenn sie sich an Erziehungslehrwerke wie »Die deutsche Mutter und
            ihr erstes Kind« hielten, das zum Schreienlassen von Babys, zum Füttern nach der Uhr
            und zu möglichst wenig Körperkontakt zwischen Mutter und Kind riet –, um dann einige
            Jahre später von ihren Kindern vorgehalten zu bekommen, wie unglaublich grausam das
            war.
         

         Kann uns modernen Eltern so was auch passieren? Klar! Es ist durchaus möglich, dass
            unsere Kinder später einiges daran auszusetzen haben, wie wir sie großgezogen haben.
            Doch wenn wir uns freimachen von der Vorstellung, besonders gute Eltern sein zu müssen,
            und uns stattdessen auf unsere zwischenmenschlichen Beziehungen konzentrieren, ist
            das kein großes Drama. Dann hören wir uns an, was unsere Kinder im Nachhinein gern
            anders gehabt hätten, übernehmen die Verantwortung für unsere Entscheidungen, erinnern
            uns daran, dass unser Wert als Mensch nicht von irgendwelchen »Erziehungserfolgen«
            abhängt, und kümmern uns weiterhin und wie gehabt darum, die Beziehung mit unseren
            Kindern zu schützen und zu pflegen.
         

         

   


            
               Worauf es wirklich ankommt
               

            

            Beim zugewandten Elternsein geht es viel weniger um unsere konkreten Handlungen in
               jedem einzelnen Moment als um die grundsätzliche Haltung, mit der wir unseren Kindern
               und uns selbst begegnen. Besonders wichtig sind vor allem diese Punkte:
            

            
               
                  1. Unser Menschenbild
                  

               

               In unserer Gesellschaft gibt es eine lange Tradition, Kinder nicht als vollwertige
                  Menschen anzusehen. Sie werden in unserer Kultur systematisch diskriminiert, auch
                  wenn uns das selbst oft nicht bewusst ist. Ein besonders deutlicher Indikator ist,
                  wie unterschiedlich wir körperliche Gewalt gegenüber Kindern und Erwachsenen bewerten.
                  Andere Erwachsene zu schlagen, finden die meisten Menschen inakzeptabel. Ohrfeigen
                  oder Klapse gegenüber Kindern sehen viele Menschen hingegen immer noch als notwendig
                  oder zumindest verständlich und entschuldbar an: »Ab und zu rutscht Eltern halt mal
                  die Hand aus.«
               

               Der Fachbegriff für diese systemische Diskriminierung von Kindern und Jugendlichen
                  heißt Adultismus. Adultismus als Diskriminierungsform anzuerkennen, zu verstehen und
                  zu überwinden ist die Grundlage für jedes wirklich respektvolle Zusammenleben mit
                  Kindern. Um unseren Kindern mit der Wertschätzung zu begegnen, die sie verdienen,
                  müssen wir deshalb zunächst unser Menschenbild ändern: weg vom adultistischen, defizitorientierten
                  Blick auf Kinder als minderwertige, unvollständige Wesen hin zu ihrer Anerkennung
                  als vollwertige Menschen mit ganz eigenen Entwicklungsbedürfnissen und dem unantastbaren
                  Recht auf einen respektvollen Umgang in jeder Situation.
               

            

            
               
                  2. Unsere Prägungen
                  

               

               Unsere elterlichen Kompetenzen sind uns nicht angeboren, sondern entspringen unserer
                  Sozialisation. Als Heranwachsende schauen wir uns unbewusst ab, wie man in unserem
                  sozialen Umfeld mit Kindern umgeht, und leiten daraus unsere eigenen Erziehungsvorstellungen
                  ab. Auf diese Weise wird seit Jahrhunderten ein gewaltvoller Umgang mit Kindern und
                  Jugendlichen von Generation zu Generation weitergegeben, wobei es in den vergangenen
                  Jahrzehnten eine schrittweise Abkehr von vorwiegend körperlicher Gewalt gegen Kinder
                  gegeben hat – auch durch das Festschreiben des Rechts auf gewaltfreie Erziehung im
                  Bürgerlichen Gesetzbuch im Jahr 2001.
               

               Doch damit ist die Gewalt aus der Erziehung nicht verschwunden, sie wird heute oftmals
                  nur subtiler ausgelebt: durch Beschämen und Bestrafen. Um Kinder zugewandt begleiten
                  zu können, ist es unerlässlich, sich diesen eigenen Prägungen zu stellen, sie kritisch
                  zu reflektieren und bewusst neue Wege zu gehen.
               

            

            
               
                  3. Unser bewusstes Handeln
                  

               

               Elternsein beruht häufig auf vielen Automatismen. Viele Dinge tun wir, ohne darüber
                  nachzudenken, weil wir sie schon immer so gemacht haben und weil es alle so machen.
                  Zugewandt Eltern zu sein heißt, insbesondere in emotional aufwühlenden und belastenden
                  Momenten nicht einfach dem erstbesten Handlungsimpuls zu folgen, sondern einen Moment
                  zu pausieren und eine bewusste Entscheidung zu treffen, wie es jetzt weitergehen soll.
                  Oft sind es nur ein paar wenige Sekunden, die zugewandte Elternschaft von gewaltvoller
                  Elternschaft trennt. Nicht sofort zu handeln, sondern erst mal durchzuatmen und sich
                  auf seine Werte und die Liebe zum eigenen Kind zu besinnen, kann den ganzen Unterschied
                  machen.
               

            

            
               
                  4. Unsere Ambiguitätstoleranz
                  

               

               Elternsein ist voller Widersprüche und moralischer Dilemmata. Einerseits wollen wir
                  die körperliche Integrität unseres Kindes wahren, andererseits muss es doch seine
                  Zähne putzen. Einerseits achten wir sein Bedürfnis nach Nähe beim Einschlafen, andererseits
                  brauchen wir dringend Feierabend. Und so müssen wir im Familienleben ständig abwägen:
                  Welches Bedürfnis wiegt gerade schwerer? Wer leidet mehr? Dabei gibt es oft nicht
                  die eine objektiv richtige Antwort, sondern nur hoch subjektive Einschätzungen, mit
                  denen wir auch mal total danebenliegen können. Die Fähigkeit, diese Spannung auszuhalten
                  und damit zu leben, dass es im Leben mit Kindern eine große Gleichzeitigkeit widersprüchlicher
                  Gefühle und Bedürfnisse gibt, die sich nicht in die Kategorien »richtig« und »falsch«
                  einordnen lassen – das ist Ambiguitätstoleranz, und die kann man üben. Dazu gehört
                  aber auch, unangenehme Wahrheiten aushalten zu müssen. Zum Beispiel, dass wir unsere
                  Kinder nicht großkriegen werden, ohne ihnen auch seelische Verletzungen zuzufügen.
                  Und dass uns das trotzdem nicht zu schlechten Eltern macht.
               

            

            
               
                  5. Unsere Selbstfürsorge
                  

               

               Zugewandtes Elternsein ist emotionale Schwerstarbeit, und die kostet richtig Kraft.
                  Um die auf Dauer aufbringen zu können, ist es unerlässlich, dass wir richtig gut für
                  uns selbst sorgen und uns selbst wichtig sind. »Nur wenn wir selbst gut stehen, können
                  wir andere gut halten«, fasst die Traumatherapeutin Kati Bohnet diesen Grundsatz zusammen.
               

               Für uns als Eltern heißt das: Wenn wir unsere Kinder liebevoll begleiten wollen, müssen
                  wir lernen, unsere eigenen Bedürfnisse und Grenzen zu spüren und zu wahren, Pausen
                  zu machen, uns Fehler zu verzeihen, unsere Seele und unseren Körper gut zu behandeln.
                  Und all das nicht als Luxus begreifen, sondern als absolute Notwendigkeit, ohne die
                  alles andere nicht funktionieren kann. Weil Freundlichkeit unseren Kindern gegenüber
                  mit der Freundlichkeit uns selbst gegenüber beginnt.
               

            

         

         

   


            
               Mut zum eigenen Weg 
               

            

            Erschöpfte Eltern, insbesondere erschöpfte Mütter, die nach Orientierung für ihre
               Elternschaft suchen, sind sehr viel wert. Als Kund*innen nämlich, zum Beispiel für
               Online-Kurse in liebevoller Elternschaft. Denn wer kurz vorm Burnout steht, greift
               in seiner Verzweiflung oft nach jedem Strohhalm. Insbesondere, wenn er genau das verspricht,
               was diese Eltern sich am sehnlichsten wünschen: mehr Ruhe, mehr Freude, mehr Gelassenheit
               beim Elternsein und endlich wieder Freude am eigenen Kind.
            

            Darunter gibt es wunderbare und sehr hilfreiche Angebote, die Eltern zu einem fairen
               Preis wirklich fachkundig unterstützen. Doch leider ist es mir in den letzten Jahren
               immer wieder begegnet, dass unglückliche Mütter ein Heidengeld für reichlich unseriöse
               Coaching-Programme ausgegeben haben, die ihnen den Weg zum Mutterglück versprachen –
               letztlich dann aber nur von Mindset-Arbeit sprachen, ohne den wahren Ursachen der
               Erschöpfung auf den Grund zu gehen.
            

            Ein häufiger Begleiteffekt dabei ist, dass sich selbst ernannte Familienexpert*innen
               zu regelrechten Erziehungs-Gurus aufschwingen, die anderen Eltern erzählen, was sie
               dürfen und was nicht. Teilweise ist diese Tendenz, Kraft des eigenen Expert*innenstatus
               großzügig Absolution zu erteilen (oder eben nicht), auch in die Ratgeberliteratur
               übergeschwappt. Achte mal darauf, wie oft dir in Büchern gesagt wird, was du darfst
               und was nicht. Besonders interessant ist dabei, wie sich die Ansprache von Müttern
               und Vätern unterscheidet. Während Frauen in der Ratgeberliteratur meist ermuntert
               werden, dass sie sich ruhig auch mal fünf Minuten ganz allein für sich nehmen dürfen,
               zielen die meisten Väterratgeber darauf ab, Männer dazu zu motivieren, freiwillig
               etwas mehr ihrer Zeit in die Kindererziehung und die Unterstützung ihrer Partnerin
               zu stecken.
            

            Die Autorin Teresa Bücker hat in ihrem Buch »Alle_Zeit« sehr treffend herausgearbeitet,
               wie sich darin ein in unserer Gesellschaft tief verankertes Rollenverständnis offenbart:
               Die Zeit einer Mutter gehört ihrer Familie, nur ab und an darf sie sich etwas davon
               zurückerobern. Die Zeit eines Vaters hingegen gehört ihm selbst, und es ist ausgesprochen
               löblich, wenn er davon auch etwas mit seiner Familie teilt.
            

            Mein Eindruck ist, dass Mütter in unserer Gesellschaft mit dem Kinderkriegen oft nicht
               nur ihr Recht auf ihre eigene Zeit abgesprochen bekommen, sondern auch ihr Recht auf
               eigene Entscheidungen. Stattdessen müssen ihnen andere sagen, was sie dürfen. Zum
               Beispiel dürfen Mütter ihr Baby auch mal einen Moment allein lassen, um aufs Klo zu
               gehen – besser ist es jedoch, sie nehmen es im Tragetuch mit. Mütter dürfen des Weiteren
               auch irgendwann wieder arbeiten gehen, aber nur, wenn ihre Kinder dafür auch bereit
               sind. Mütter dürfen außerdem kleine Erholungspausen für sich selbst nutzen: mal eine
               Tasse Tee hier, mal Durchatmen auf dem Balkon da. Doch ansonsten dürfen sie vor allem
               für andere da sein. Denn das ist ihr Job.
            

            Ich verstehe schon, woher diese gut gemeinten Aufforderungen kommen: Vergiss dich
               selbst nicht, Mama! Nimm dir auch mal Zeit für dich! Daraus spricht echte Sorge und
               Fürsorge, keine Frage. Und gleichzeitig eine unglaublich paternalistische Grundhaltung.
               »Dürfen ist eine Kategorie für Kinder und Autoritäre«, schrieb die Autorin Mia Latkovic
               mal auf Instagram, und ich finde es ganz hilfreich, sich das ab und an vor Augen zu
               halten. Du als Mutter, Vater, Elternteil brauchst niemanden, der dir die Erlaubnis
               gibt, Pausen zu machen oder anderweitig gut für dich zu sorgen. Diese Erlaubnis gibst
               du dir bitte selbst!
            

            Ich merke bei mir, wie leicht es passiert, dass auch ich in so eine »Erlauberinnen-Rolle«
               hineingerate: Junge Eltern schütten mir in Nachrichten ihr Herz aus und wünschen sich,
               dass ich ihnen rückmelde, dass sie ihre Sache gut machen. »Meinen Sie, ich bin eine
               schlechte Mutter?«, lese ich oft in meinen Mails. Und schreibe zurück: »Nein, das
               meine ich nicht. Ich glaube, dass Sie eine gute Mutter sind, die gerade eine schwere
               Zeit durchmacht.«
            

            Gleichzeitig wünsche ich mir, dass mehr Eltern sich dahingehend empowern, Validation
               in sich selbst zu finden, statt sie von externen Expert*innen wie mir abzuholen. Natürlich
               ist es dafür wichtig, Erfahrungen auszutauschen, sich mit anderen zu vernetzen und
               sich Wissen anzueignen. Schließlich sind wir soziale Wesen und keine einsamen Inseln,
               die einfach so vor sich hintreiben. Ebenso wichtig ist aber auch, eine eigene Haltung
               zu entwickeln. Es wird nämlich immer Fachleute geben, die das, was wir tun, falsch
               finden. Mir selbst geht das ständig so: Ich schreibe Bücher über Kindererziehung,
               die von vielen Expert*innen hochgepriesen und weiterempfohlen werden – und lese kurz
               darauf ein Interview mit irgendeinem selbst ernannten Kindheitsforscher, der über
               Mütter herzieht, die genauso sind wie ich.
            

            
               
                  Die 
Erlaubnis 
für eine 
Pause 
gibst du dir selbst.
                  

               

            

            Deshalb ist das Streben nach externer Validation für unsere Elternschaft auch so anstrengend:
               Wir bekommen davon nämlich nie genug. Kaum hat uns jemand bestätigt, dass wir eine
               Sache gut machen, taucht eine neue Unsicherheit auf, bei der wir wieder Bestätigung
               suchen. Dabei stoßen wir nahezu garantiert auch auf Stimmen, die uns stattdessen ein
               schlechtes Gewissen machen.
            

            Genau aus diesem Grund bin ich sehr skeptisch, wenn mich irgendjemand als Erziehungspäpstin
               bezeichnet, wie das manchmal geschieht. Dieses Buch ist deshalb auch keins der Bücher, die dir freundlich sagen: Du darfst.
                  Sondern ein Buch, das dir Mut machen will, dir selbst alles zu erlauben, was du machen
                  willst und was dir und deiner Familie gut tut.

            Du darfst nämlich – und das kommt vielleicht überraschend für dich – als Elternteil
               nahezu alles. Klar, du musst dich an Gesetze halten, doch die sind in Bezug auf deine Elternschaft
               höchst allgemein gehalten. So haben Eltern in Deutschland laut Bürgerlichem Gesetzbuch
               das Recht und die Pflicht, für ihr minderjähriges Kind zu sorgen. Dein Kind hat dabei
               wiederum das Recht auf eine gewaltfreie Erziehung, auf Bildung und eine freie Entfaltung
               seiner Persönlichkeit.
            

            Es gibt durchaus Menschen, die die unglaublich starke rechtliche Position von Eltern
               hierzulande fachlich kritisieren. Weil es dadurch teilweise sehr schwer ist, Kindern
               zu helfen, die von ihrer Familie nicht gut behandelt werden. Eine Jugendamtsmitarbeiterin erzählte mir einmal, ihr seien
               die Hände gebunden, wenn ein Kind in seiner Familie nur einmal am Tag etwas zu essen
               bekomme – das gelte als ausreichend. Erst wenn Eltern ihrem Kind an manchen Tagen
               gar nichts zu essen gäben, könne sie etwas tun. Ich weiß nicht, ob das genau so stimmt, doch
               ich weiß mit Sicherheit, dass Eltern in Deutschland jede Menge mehr als suboptimale
               Dinge tun dürfen, ohne sich damit auch nur im Ansatz strafbar zu machen.
            

            Natürlich musst du dein Kind vor Gewalt, Vernachlässigung und Benachteiligung schützen.
               Doch  ansonsten bist du unfassbar frei, selbst zu entscheiden, welche Prinzipien in
               eurem Zuhause gelten sollen und wie du mit deiner Familie leben willst.
            

            Wenn ich dir in diesem Buch also erzähle, wie ich manche Dinge mit meinen Kindern
               handhabe, ist das kein indirekter Appell an dich, es genauso zu tun, und kein Angriff
               auf dich, wenn du es anders machst. Ich erzähle dir vielmehr davon, wie ich meine
               Freiheit als Mutter nutze, um dir Mut zu machen, deine Freiheit selbst in die Hand
               zu nehmen und dir selbst zu erlauben, das beste Leben zu leben, das du mit deiner
               Familie führen kannst – und dabei mutig und selbstbewusst alle Entscheidungen zu treffen,
               die dir und euch dabei helfen.
            

         

      

   
      
            5. Kapitel

            

         

   


Abschied vom Bindungs-Perfektionismus

         

         Wer ein Kind bekommt, kommt um den Begriff nicht herum: Bindung ist plötzlich überall.
            Im Geburtsvorbereitungskurs hören wir, dass wir schon vorgeburtlich eine Bindung zum
            Kind im Bauch aufbauen können und dass das Bonding direkt nach der Geburt für den
            Bindungsaufbau so wichtig ist. In der Broschüre beim Frauenarzt steht, dass Stillen
            gut für die Bindung sei, im Babymarkt wird uns eine Tragehilfe als bindungsförderlich
            angetragen, und nahezu jeder Babykurs wird damit beworben, die Eltern-Kind-Bindung
            zu stärken.
         

         Gleichzeitig bleibt Bindung seltsam unkonkret. Sie entsteht angeblich von selbst,
            muss aber andererseits anscheinend auch intensiv gefördert werden. Sie soll bevorzugt
            sicher sein, aber auch nicht zu eng, weil es sonst später vielleicht Probleme bei
            der Kita-Eingewöhnung gibt. Oder schadet Kita-Betreuung doch eher generell der Bindung
            und ist deshalb dringend zu vermeiden? Die Meinungen gehen da stark auseinander.
         

         So gut und wichtig es ist, dass Eltern heute das Thema Bindung grundsätzlich auf dem
            Schirm haben, so viel Angst, Druck und Stress kann dieser Begriff auch auslösen –
            vor allem, weil insbesondere im Internet viele Un- und Halbwahrheiten zum Thema kursieren,
            die massiv verunsichern können. Schauen wir uns deshalb einmal ganz in Ruhe an, was
            Bindung eigentlich ist, welche Rahmenbedingungen sie braucht und worauf wir wirklich
            achten sollten, wenn wir unseren Kindern eine stabile Bindungsbasis mitgeben wollen.
         

         Der britische Kinderarzt und Kinderpsychiater John Bowlby entwickelte in den späten
            1940er-Jahren die Bindungstheorie, die besagte, dass Menschen von Geburt an Beziehungswesen
            sind, die in emotionaler Verbindung mit anderen Menschen psychische Sicherheit suchen –
            ein damals bahnbrechender Gedanke. Allerdings, und das ist wichtig, war Bowlbys Bindungstheorie
            anfangs wirklich eine Theorie, nicht das Ergebnis empirischer Forschung.
         

         In diese Theorie floss neben Schlussfolgerungen aus verhaltensbiologischen Experimenten
            und klugen Überlegungen Bowlbys zur menschlichen Psyche auch jede Menge Zeitgeist
            ein. Bowlby und seine zeitweise Mitarbeiterin, die Entwicklungspsychologin Mary Ainsworth,
            gingen davon aus, dass die Mutter-Kind-Bindung die wichtigste Bindung im Leben eines
            Menschen sei – Väter und andere Bindungspersonen kamen in ihrer Vorstellung von Kindererziehung
            überhaupt nicht vor, ebenso wenig wie unsere moderne Lebenswirklichkeit mit Patchwork-
            und Regenbogenfamilien. Die historischen Wurzeln der Bindungstheorie haben immer noch
            starken Einfluss darauf, was wir über Bindung zu wissen meinen – zum Beispiel, wenn
            Mütter anderen Müttern auf Instagram erklären, schon Bowlby habe schließlich bewiesen,
            dass in den ersten Lebensjahren niemand so gut für ein Kind sorgen könne wie die eigene
            Mutter.
         

         Deshalb ist es so wichtig, eine klare Unterscheidung zu treffen zwischen dieser frühen
            Bindungstheorie und der modernen Bindungsforschung, deren Erkenntnisse ein weitaus
            dynamischeres Bild von Bindung zeigen als die ursprüngliche Bindungstheorie. Heute
            wissen wir: Ja, Bindung ist »ein gefühlsmäßiges Band, das Menschen über Raum und Zeit
            hinweg verbindet«, wie es Bowlby einst so schön beschrieb. Doch dieses Band existiert
            keineswegs nur zwischen Müttern und ihren Kindern, sondern auch zwischen Vätern und
            Kindern, Großeltern und Enkelkindern, Pflegeeltern und Pflegekindern und allen anderen
            Bindungspersonen, die sich feinfühlig und zugewandt um ein Menschenkind kümmern.
         

         Jedes Kind kommt nicht nur mit der Bereitschaft, sondern auch mit der Notwendigkeit
            zur Welt, sich an ein Gegenüber oder mehrere zu binden. Bindung entsteht immer, auch
            unter suboptimalen Bedingungen. Bindung ist für Babys eine Lebensversicherung, und
            sie streben danach um jeden Preis.
         

         Grundsätzlich können Kinder mehrere Bindungspersonen haben, und zwar sowohl innerhalb
            als auch außerhalb ihrer Kernfamilie. Dabei stehen sie jedoch nicht allen Bindungspersonen
            exakt gleich nah, sondern haben primäre und sekundäre Bindungspersonen, bei denen
            sie ein unterschiedliches Maß an emotionaler Sicherheit spüren. Oft ist es so, dass
            die engsten, also die primären Bindungspersonen, die Eltern eines Kindes sind, und
            Großeltern, Paten oder pädagogische Fachkräfte in Kita oder Tagespflege als sekundäre
            Bindungspersonen fungieren.
         

         Je nachdem, wie sich die Bindungspersonen verhalten, entstehen unterschiedliche Bindungsmuster,
            die man grob in sicher und unsicher unterteilen kann. Eine unsichere Bindung ist keine
            »schlechtere« Bindung als eine sichere Bindung, sondern es ist die Bindung, die für
            das Kind, das sie ausprägt, die besten Überlebenschancen bietet. Konkret heißt das:
            Kinder prägen stets das Bindungsmuster aus, das ihnen am meisten nützt. Erleben sie
            ihre Bindungspersonen als unzuverlässig, unberechenbar, abweisend oder aggressiv,
            ist es für sie sinnvoll, ein unsicheres Bindungsmuster auszuprägen, bei dem sie ihrer
            Bindungsperson nicht grenzenlos vertrauen und stark auf Selbstschutz setzen.
         

         Gesichert ist, dass Kinder in ihrer emotionalen und kognitiven Entwicklung stark davon
            profitieren, mindestens eine sichere Bindungsbeziehung in ihrer frühen Kindheit erfahren
            zu haben.
         

         Je mehr Bindungssicherheit Kinder mitbekommen haben, desto selbstbewusster, selbstwirksamer
               und sozial kompetenter starten sie ins Leben. Gleichzeitig sind Menschenkinder resilient: Auch mit vielen schwierigen und unsicheren
            Bindungserfahrungen im Gepäck können sie ein glückliches Leben führen, insbesondere,
            wenn sie als Erwachsene jene Bindungssicherheit in zwischenmenschlichen Beziehungen
            erfahren können, die ihnen als Kind gefehlt hat.
         

         Bindung ist zudem wandlungsfähig. Sie verändert sich mit der Zeit und mit den Erfahrungen,
            die Menschen miteinander machen. Die Eltern-Kind-Bindung entsteht also nicht in der
            Babyzeit und bleibt dann so, wie sie ist. Stattdessen verändert sie sich mit den unterschiedlichen
            Lebensphasen. Dabei kann sich auch das Bindungsmuster verändern. Beispielsweise wurde
            beobachtet, dass ein Kind eine sichere Bindung an beide Elternteile hatte, dann im
            Zuge einer hochkonflikthaften Trennung zwischenzeitlich in eine unsichere Bindung
            zu einem der beiden Elternteile rutschte, in den darauffolgenden Jahren die Bindungssicherheit
            aber wiedererlangen konnte.
         

         Was Eltern daraus mitnehmen können, ist: Bindung kann immer wachsen und heilen und auch repariert werden, wenn sie mal gelitten
               hat. Sie ist kein dünner Faden, der sofort kaputtgeht, wenn man mal zu fest daran zieht.
            Sie ist mehr wie ein dickes Seemannstau, das aus zig einzelnen Fasern besteht und
            das immer wieder geflickt werden kann, wenn einzelne Fasern reißen.
         

         Zu viel Bindungssicherheit gibt es übrigens nicht, wohl aber zu klammernde Beziehungen,
            die Kindern zu wenig Raum zum Loslösen und Großwerden lassen. Aber auch hier gilt:
            Wir können das erkennen und nachjustieren – und kein Elternteil kriegt den Balanceakt
            zwischen Festhalten und Loslassen zu jedem Zeitpunkt perfekt hin.
         

         Sicher gebundene Kinder haben jede Menge Vorteile im Leben. Sie sind im Schnitt erfolgreicher
            in Schule, Beruf und Beziehungen, gesünder, lebensfroher und haben mehr Freundschaften.
            Oft sind sie jedoch auch schwieriger zu erziehen, weil sie kaum oder gar keine Angst
            vor Liebesverlust haben. Das heißt: Sie muten sich insbesondere ihren engsten Bindungspersonen
            zu, wie sie sind, mit all ihren Gefühlen, all ihren Bedürfnissen, mit ihrem starken
            Willen und ihren persönlichen Grenzen, ihrem Nein und ihrem Ja, und fordern ihre erwachsenen
            Gegenüber damit oft ganz schön heraus. Da ist es wichtig, sich klarzumachen: Ein Kind, das sich so angstfrei zeigt mit allem, was es ist, ist nicht unerzogen,
               nicht missraten und auch nicht grenzenlos. Es ist frei und geborgen, im allerbesten
               Sinne: Es fühlt sich so bedingungslos geliebt, dass es niemals Angst hat, es selbst
               zu sein.

         Und gleichzeitig darf ich, darfst du, dürfen alle Eltern es unfassbar anstrengend
            finden, so ein willensstarkes, selbstbewusstes, kaum lenk- und führbares Kind ins
            Leben zu begleiten – insbesondere, wenn wir selbst als Kinder diese Freiheit und emotionale
            Sicherheit so nicht hatten. Das ist einfach ungerecht und gemein, und alle Eltern,
            die sich trotzdem oder gerade deshalb auf diesen Weg machen und den Kreislauf aus
            Unterdrückung und Gewalt beenden, sollten augenblicklich und jeden Tag mehrere Orden
            verliehen bekommen. Jawohl.
         

         

   


            
               Das Prinzip »Gut genug«
               

            

            Bleibt die Frage: Wie entsteht so eine sichere Bindung, was braucht es dafür ganz
               genau? Die Antwort ist: viel weniger, als die meisten Eltern glauben. Wer sich mit
               bindungsorientierter Elternschaft befasst, bekommt zunächst schnell den Eindruck,
               man müsse dafür unglaublich viel tun und vielen Vorstellungen gerecht werden, die aber bei näherem Hinsehen starre Glaubenssätze
               sind: natürlich gebären, jahrelang stillen, jeden Wutanfall achtsam begleiten, möglichst
               wenig aushäusige Betreuung nutzen, viel in den Wald gehen. Doch letztlich geht es
               vor allem um eine zugewandte, liebevolle Haltung, die dem Kind zeigt: Ich bin hier, und ich will für dich da sein. In den ersten Lebensmonaten bedeutet das, zu versuchen, die Bedürfnisse des Babys
               zu erfüllen und auf sein Weinen prompt zu reagieren – selbst, wenn man gerade nicht
               weiß, was ihm fehlt. Werden Kinder älter, ist es für die Weiterentwicklung der sicheren
               Bindungsbeziehung wichtig, dass Kinder ihre Eltern als ihnen gegenüber grundsätzlich
               wohlgesonnen und als »sicheren Hafen« erleben, wo sie Trost und Bestärkung finden.
            

            Doch eine sichere Bindung wird nicht nur durch innige, kuschelige und liebevolle Momente
               gestärkt, sondern auch durch Reibung und Konflikte, die wir miteinander durchstehen,
               ohne dabei verletzend zu werden. Wenn mein Kind zum Beispiel partout nicht vom Spielplatz
               nach Hause will und auch auf keins meiner spielerischen Angebote einsteigt, worauf
               ich es schnappe und nach Hause trage, während es schreit und tritt und weint – dann
               kann auch das ein bindungsförderlicher Moment sein, weil es spürt: Mama steht zu ihrem
               Wort und lässt mich nicht allein zurück, und sie kann auch aushalten, wenn ich darüber
               wütend und traurig bin, ohne mich dafür zu beschimpfen oder zu bestrafen. Bei ihr
               bin ich wirklich sicher!
            

            Ich schreibe das so deutlich, weil ich in meiner Arbeit die Erfahrung gemacht habe,
               dass viele Eltern sich eine bindungssichere Kindheit als eine unheimlich harmonische
               Sache vorstellen, bei der Eltern ihre Kinder mit Liebe und Verständnis überschütten
               und Kinder daraufhin vor lauter gut gefüllten Bindungstanks immer genau das tun, was
               ihre Eltern von ihnen wollen. Das ist aber Unsinn. Sichere Bindung sorgt weder für Dauer-Harmonie noch für Folgsamkeit – sondern für
                  das tiefe Vertrauen, zusammenzugehören, auch wenn’s schwierig wird und mal knallt.

            Eine sichere Bindung braucht deshalb Eltern oder andere Bindungspersonen, die selbst
               möglichst stabil dastehen und nicht nur für ihr Kind, sondern auch für sich selbst
               gut sorgen. Um zu dieser Selbstfürsorge in der Lage zu sein, ist es wichtig, sich
               von jenem ungesunden Bindungs-Perfektionismus zu verabschieden, der insbesondere unter
               Eltern, die sich selbst als bindungsorientiert begreifen, oft grassiert.
            

            Um Kindern dauerhaft sichere Bindungserfahrungen schenken zu können, ist es unerlässlich,
               sich nicht an jedem kleinen Detail aufzureiben. Für eine sichere Bindung ist weder
               notwendig, bei jedem Babyweinen binnen Sekunden da zu sein, noch, für jeden Frust
               und jede Enttäuschung sofort eine Lösung zu finden. Es ist auch nicht entscheidend,
               jedes einzelne Gefühl zu verbalisieren, für jeden Konflikt eine spielerische Lösung
               zu finden oder niemals laut zu werden oder zu schimpfen. Es geht um die Grundhaltung, nicht um jeden einzelnen Moment – das dürfen sich gerade
                  sehr perfektionistische Eltern immer wieder bewusst machen.

            Das ist natürlich keine Einladung dazu, Babys in 50 Prozent aller Fälle einfach schreien
               zu lassen. Aber es zeigt, dass der Aufbau einer sicheren Bindung kein Hochleistungssport
               ist, bei der jeder kleine Fehler die Gesamtbilanz zerstört, sondern im Gegenteil ein
               ziemlich natürlicher und fehlertoleranter Prozess. Wir müssen nicht perfekt sein.
               Es reicht, wenn wir »gut genug« sind.
            

            Das Prinzip »Gut genug« ist nicht einfach nur ein Trostpflaster für gestresste Eltern,
               denen nette Menschen Mut machen wollen. Es ist vielmehr eine der wichtigsten Erkenntnisse
               der modernen Entwicklungspsychologie, die auf einer klugen Beobachtung des britischen
               Kinderarztes und Psychoanalytikers Donald Winnicott am Anfang des 20. Jahrhunderts
               fußt. Winnicott stellte fest, dass es für die Entwicklung von Kindern tatsächlich
               einer im richtigen Maße unperfekten Elternschaft bedarf (wobei er damals allein von
               Mutterschaft sprach – Väter kamen in seinem Bild von Erziehung nicht vor).
            

            Winnicott hielt in seinen Schriften fest, dass nach seiner Beobachtung Mütter durchaus
               Fehler machen könnten, ohne ihrem Kind zu schaden. Wichtig sei nur, dass sie ihre
               Kinder so »ausreichend gut« versorgten, dass diese sich nie ganz verlassen fühlten.
               Seit Winnicotts ersten Veröffentlichungen hat sich im Bereich der Entwicklungspsychologie
               unglaublich viel verändert, doch sein Begriff des »Gut-genug-Seins« als Maßstab gelingender
               Elternschaft hat sich bis heute gehalten. Wenn wir heute von good enough parenting sprechen, ist dabei letztlich immer noch das gemeint, was Winnicott vor hundert Jahren
               erstmals beschrieb: Kindern zugewandt und freundlich zu begegnen und ihre Bindungsbedürfnisse zu erfüllen,
                  ist unverhandelbar. Und es ist menschlich, normal und überhaupt kein Problem, dabei
                  immer wieder Fehler zu machen. Später zeigten entwicklungspsychologische Forschungen sogar, dass dieses elterliche
               Fehlermachen für die kindliche Entwicklung förderlich ist, weil dadurch entstehende
               Mikrofrustrationen als regelrechter Entwicklungsmotor wirken können.
            

            Konkretes Beispiel: Wir fahren mit dem Auto und haben unser Baby in der Babyschale.
               Das Baby fängt an zu weinen, und anders als sonst können wir es nicht sofort auf den
               Arm nehmen, weil wir eben gerade auf der Autobahn hinterm Steuer sitzen. Das Baby
               weint also, wir sprechen mit ihm, es weint weiter – und irgendwann beginnt es vielleicht,
               an seiner Faust zu lutschen und wird darüber ruhiger.
            

            Was ist in dieser zugegebenermaßen stressigen Situation passiert? Das Baby hat einen
               begleiteten Frustmoment erlebt, der es ziemlich herausgefordert hat. Sein typisches
               Regulationsmuster – hochgenommen und getragen werden – hat nicht eingesetzt. Es hat
               Frustration gespürt, aber auch, dass es nicht alleine ist, da ja mit ihm gesprochen
               wurde. Und schließlich hat es eine Strategie entdeckt, mit der es sich zumindest für
               kurze Zeit selbst Regulationshilfe geben konnte – ein echter Meilenstein der Persönlichkeitsentwicklung.
            

            Zwar ist es schwer, exakt in Prozentwerten anzugeben, wie viel »Fehlertoleranz« beim
               Aufbau und der Pflege einer sicheren Eltern-Kind-Bindung vorhanden ist, doch alle
               Bindungsforscher*innen sind sich einig darüber: eine ganze Menge. So zeigte etwa eine
               britische Studie aus dem Jahr 2019, bei der 83 Mütter kleiner Babys begleitet wurden,
               die unter schwierigen sozialen und ökonomischen Bedingungen lebten, dass es für den
               Aufbau einer sicheren Bindung ausreichte, wenn die Mütter in etwa der Hälfte aller
               Fälle auf ihre weinenden Babys prompt und angemessen reagierten.
            

            Babys und Kleinkinder nehmen die Intentionen ihrer Bindungspersonen wahr. Das heißt:
               Sie spüren genau, ob sie jetzt gerade im Bett liegen und einen Moment allein weinen,
               weil wir nebenan im Bad noch dem Geschwisterkind beim Toilettengang helfen. Oder ob
               sie im Bett liegen und weinen, weil wir beschlossen haben, dass sie jetzt allein einschlafen
               lernen müssen. Kinder nehmen wahr, ob wir ihnen gerade nicht helfen wollen oder ob wir ihnen gerade
                  nicht helfen können. Das macht für sie emotional einen großen Unterschied.
            

            Für uns als Eltern bedeutet das: Wenn wir grundsätzlich die Haltung einnehmen, unsere
               Kinder liebevoll behandeln und prompt und angemessen auf ihre Bedürfnisse reagieren
               zu wollen, ist nahezu sicher, dass unsere Kinder bei und mit uns auch sichere Bindungserfahrungen
               machen. Die Bindungssicherheit mag dabei über die Jahre in Nuancen schwanken und vielleicht
                  auch mal in eine unsichere Phase kippen, doch das heißt nicht, dass wir die Bindungssicherheit
                  nicht wiederherstellen könnten.

         

         

   


            
               Wir müssen nicht alles können
               

            

            Winnicott hob in seinen Überlegungen zur Elternschaft einen Aspekt besonders hervor:
               Es gibt ihm zufolge auf der Welt »Raum für alle Arten von Müttern«. Was er damit meint:
               Wir müssen nicht alle gleich sein, um gleich gute Eltern zu sein. Wir müssen auch
               nicht ein und dieselbe Rolle spielen, wenn wir mit unseren Kindern zusammen sind.
               Stattdessen gibt es bei Elternschaft Raum für Individualität. Wir dürfen mit unseren
               Kindern wir selbst sein, mit all unseren Stärken und Schwächen.
            

            
               
                  Wir 
dürfen 
mit unseren Kindern 
wir selbst 
sein.
                  

               

            

            Dabei ist es ganz normal, dass uns als unterschiedlichen Menschen unterschiedliche
               Phasen mit unseren Kindern besonders liegen oder auch besonders schwerfallen. Es gibt
               Mütter, die gehen in der Babyzeit völlig auf, aber das Loslassen in der Pubertät später
               macht ihnen zu schaffen. Es gibt Eltern, die feiern die Autonomiephase mit ihrem Selbstständigkeitsschub,
               andere bezeichnen sie als ihre persönliche Nemesis. Es gibt Väter, die können kaum
               erwarten, bis ihre Kinder alt genug sind, um »richtig« mit ihnen zu spielen – und
               andere, die wünschten, ihre Kinder blieben immer klein.
            

            Wir Eltern müssen wirklich nicht alles können. Es ist legitim, Aufgaben, die uns selbst
               nicht so liegen, an andere zu delegieren, die das besser können. So haben hier bei
               uns etwa die Großeltern unserer Kinder immer mal wieder das Begleiten von Lernschritten
               übernommen, für die uns in dem Moment die Nerven und die Geduld fehlten. Einem Kind
               haben sie das Radfahren beigebracht, einem das Schwimmen, einem das Einmaleins …
            

            So was geht nicht nur mit Großeltern. Wenn mein Kind malen und basteln liebt, ich
               aber keinen Nerv dafür habe, kann es seine Leidenschaft auch in einer Kinderkunstschule
               ausleben. Oder in einer Mal-AG. Und es ist auch okay, wenn unsere Kinder später mal
               sagen: Davon hätte ich in meiner Kindheit gern mehr gehabt. Daraus können dann Leidenschaften
               erwachsen, die sie als Erwachsene noch für sich entdecken können.
            

            Fokussieren wir uns deshalb lieber darauf, was wir unseren Kindern mitgeben können,
                  anstatt darauf, was wir nicht auch noch geben könnten. Denn was für Kinder wirklich unverzichtbar ist, ist Liebe und Geborgenheit. Alles
               andere ist allenfalls ein Nice-to-have. 
            

         

         

   


            
               Was »sicherer Hafen« wirklich bedeutet
               

            

            Als wir vor langer Zeit mal ein kleines Baby hatten, das viel schrie, trugen wir das
               brüllende kleine Wesen abwechselnd nächtelang durch unsere Wohnung in der Hoffnung,
               es möge sich so beruhigen. Einmal sprachen wir mit unserer Hebamme darüber, und sie
               fragte: »Hilft es ihm denn?«
            

            Mein Mann und ich waren verblüfft. Unser Baby schrie zwar auch, während wir es trugen,
               aber wir konnten es ja nicht einfach – liegen lassen? In einem längeren Gespräch arbeiteten
               wir dann heraus, dass wir Menschen einen Aktivitäts-Bias haben: Wir wollen immer etwas
               tun, selbst dann, wenn es nicht wirklich viel hilft. Aktiv zu sein fühlt sich für
               uns einfach besser sein als auszuhalten, dass etwas gerade schwierig ist, wir das
               aber nicht wirklich ändern können.
            

            In Bezug auf unser Baby bedeutete das: Die nächtlichen Tragestunden absolvierten wir
               eher für uns als für unser Kind. Sie gaben uns das Gefühl, etwas tun zu können. Ob
               ihm das half, war zumindest fraglich. Und wir waren am nächsten Morgen natürlich immer
               hundemüde. Wir entschieden uns dann, es mal anders zu probieren. Als unser Baby schrie,
               ließen wir es nicht allein, trugen es aber auch nicht durch die Wohnung. Stattdessen
               nahmen wir es fest in den Arm – und blieben gemeinsam im Bett.
            

            »Alles ist gut«, flüsterte ich immer wieder. »Mama ist da und hört dir zu. Alles ist
               gut.«
            

            Und tatsächlich: Irgendwann hörte unser Kleines auf zu schreien und schlief ein. So
               ging das noch ein paar Nächte, dann hörte das exzessive Weinen auf.
            

            »Vielleicht musste euer Baby einfach noch seine Geburt verarbeiten und euch davon
               erzählen«, meinte unsere Hebamme. »Kann doch sein.«
            

            Ich weiß nicht, ob das wirklich so war. Und ich weiß auch, dass bei vielen Schreibabys
               gar nichts gegen das unstillbare Weinen hilft – Tragen nicht, Zuhören nicht. Doch was ich damals
               verstanden habe, ist, dass ich unsere Aufgabe als Eltern lange falsch verstanden hatte.
               Ich dachte, wir müssen unsere Kinder trösten, wenn sie weinen. Damals lernte ich,
               dass wir ihnen letztlich einfach nur zuhören müssen und ihnen Raum geben für ihre
               Trauer. Es ist nicht unsere Verantwortung, dass der Schmerz aufhört. Sondern dass
               sie ihn nicht allein durchfühlen müssen. Daran denke ich noch heute oft: Wenn ich
               mein Kindergartenkind durch einen Wutanfall begleite, wenn mein Grundschulkind frustriert
               über seine Hausaufgaben ist, wenn eines unserer Teenie-Kinder schlecht gelaunt nach
               Hause kommt und seinen Schulranzen in die Ecke pfeffert.
            

            »Alle Gefühle dürfen sein«, versuche ich mir dann zu sagen. »Es ist nicht meine Aufgabe,
               dass meine Kinder immer glücklich sind. Es ist meine Aufgabe, mit ihnen alle Gefühle
               auszuhalten, die sie so haben.«
            

            So anstrengend das in manchen Situationen auch sein mag – ich finde diese Erkenntnis
               auch unglaublich entlastend. Ich muss nichts tun. Ich muss nur da sein. Ich wünschte, das hätte ich früher gewusst.
            

            
               
                  PRAXIS

                  15 Bindungs-Booster, die jeder Eltern-Kind-Beziehung gut tun 

                  Für Bindung und Beziehung sind Taten oft wichtiger als Worte. Wir fühlen uns geliebt,
                     wenn Menschen uns ihre Liebe im täglichen Miteinander zeigen. Das gilt auch für unsere
                     Kinder. Gleichwohl sind Worte machtvoll, und die Sätze unserer Kindheit prägen unser
                     Selbstbild, unser Selbstwertgefühl und werden manchmal sogar zu unserer Stimme, die
                     wir selbst als Erwachsene noch manchmal in uns hören. Wir können unseren Kindern Sätze
                     mit auf den Weg geben, die sie stützen und stärken und die sie in sich tragen können
                     wie einen Schatz. Wichtig ist, dass wir diese Sätze nur sagen, wenn wir sie wirklich
                     so fühlen und so meinen. Erst dann entfalten sie ihre ganze Kraft.
                  

                  Meine persönliche Liste von 15 bindungsstärkenden Botschaften, die jedes Kind hören
                     sollte, findest du hier:
                  

                  
                     	
                        Deine Meinung ist mir wichtig.

                     

                     	
                        Du bist bei mir sicher mit allen deinen Gefühlen.

                     

                     	
                        Ich glaube dir.

                     

                     	
                        Ich glaub an dich.

                     

                     	
                        Alle Menschen machen Fehler, auch ich und auch du. Das ist überhaupt nicht schlimm.

                     

                     	
                        Ich habe so ein Glück, dass du mein Kind bist und dass ich deine Mama/dein Papa/dein
                           *** sein darf.
                        

                     

                     	
                        Wir müssen nicht immer einer Meinung sein, um uns lieb zu haben.

                     

                     	
                        Ich wünsche mir, dass du mir immer sagst, wenn ich dir wehgetan habe.

                     

                     	
                        Es gibt keinen Streit, nach dem wir uns nicht wieder vertragen könnten.

                     

                     	
                        Meine Liebe zu dir ist stärker als jeder Konflikt.

                     

                     	
                        Du kannst mich nicht enttäuschen.

                     

                     	
                        Für mein Glück bin ich selbst verantwortlich.

                     

                     	
                        Du bist so wunderbar.

                     

                     	
                        Du bist immer genug.

                     

                     	
                        Ich liebe dich so, wie du bist.

                     

                  

                  Für viele Eltern ist es anfangs gewöhnungsbedürftig, solche Sätze an ihre Kinder zu
                     richten. Vor allem, wenn sie sie selbst als Kind nie gehört haben. Diese Spannung
                     zwischen den eigenen Erfahrungen und dem, was man nun selbst anders machen will, auszuhalten,
                     kann sehr schmerzvoll sein. Manchen Eltern hilft es, die liebevollen Sätze auch zu
                     sich selbst zu sagen und zumindest in Gedanken zu dem Kind, das sie mal waren und
                     das solche Botschaften nicht weniger verdient hatte.
                  

                  Es ist auch völlig okay, wenn eure Alltagskommunikation vor allem aus »Kommst du jetzt?«
                     und »Wo ist denn jetzt schon wieder dein Schuh?« und »Hast du keinen Hunger mehr?«
                     besteht. Das ist völlig normal. Doch wenn du jeden Tag nur einen Moment findest, um
                     deinem Kind einen komplett liebevollen Satz zu sagen, hat das bereits eine große Wirkung.
                  

                  Natürlich kann es auch sein, dass dein Kind irgendwann die Augen verdreht und sagt:
                     »Das hast du mir doch schon tausendmal gesagt, wie doll du mich liebst!«
                  

                  Das ist okay und heißt, dass die Botschaft angekommen ist. Auch mir ist das schon
                     passiert. Ich fragte dann zurück: »Okay, und was soll ich dir stattdessen sagen?«
                  

                  »Dass ich ein Eis darf«, sagte mein Kind und lachte. Es stimmt einfach: Kinder weisen
                     uns den Weg.
                  

               

            

         

      

   
      
            6. Kapitel

            

         

   


Bindung heißt auch: Reparieren

         

         Das vielleicht größte Missverständnis über Bindungsbeziehungen, das viele Eltern massiv
            belastet, ist, dass Bindung einfach so kaputtgehen könne. Ich höre das immer wieder:
         

         »Habe ich aus Versehen die Bindung zu meinem Kind zerstört?«

         »Ich will nicht, dass durch die Eingewöhnung unsere Bindung kaputtgeht.«

         »Meine Heilpraktikerin hat meinem Kind und mir einen Bindungsabbruch diagnostiziert
            und jetzt fühle ich mich wie die schlechteste Mutter der Welt.«
         

         Oft geht es in den Nachrichten an mich um große Schuldgefühle über Ereignisse, die
            wahrscheinlich die Bindung zerstört hätten: das Babyfon, das einmal aus Versehen nicht
            angeschaltet war. Die Geburt des Geschwisterkindes. Das Schlaflerntraining, das man
            in einem sehr verzweifelten Moment einmal ausprobiert habe und nun so sehr bereue.
         

         Deshalb möchte ich an dieser Stelle noch einmal in aller Deutlichkeit sagen, wie unfassbar
               robust so eine Eltern-Kind-Bindung ist. Ein »Bindungsabbruch« passiert zwischen Kindern und ihren Eltern praktisch nie – außer,
            ein Elternteil stirbt oder verschwindet aus anderen Gründen vollkommen aus dem Leben
            seines Kindes. Das heißt natürlich nicht, dass Bindungsbeziehungen nicht leiden und
            auch Schaden nehmen könnten. Doch zu jeder Bindungsbeziehung gehört, einander Verletzungen
            zuzufügen und die dadurch entstandenen Wunden gemeinsam wieder heilen zu lassen. Auch
            das sind bindungsrelevante Situationen – nicht nur die harmonischen Momente. »Relationships
            are rupture and repair« – dieser Satz des US-amerikanischen Paartherapeuten John Gottman
            trifft auch auf Eltern-Kind-Beziehungen zu. In Beziehungen gibt es Risse, und dann
            repariert man sie wieder. Das schwächt sie nicht, sondern macht sie stärker.
         

         Wenn erwachsene Kinder sich von ihren Eltern abwenden und tatsächlich keine Beziehung
            mehr mit ihnen haben wollen, geschieht dies praktisch ausnahmslos, weil sie eben keine
            Reparaturmaßnahmen für erlittene Verletzungen erlebt haben: kein Zuhören, kein Ernstnehmen,
            kein Verantwortung-Übernehmen. Das kann auf Dauer selbst so etwas Belastbares wie
            eine Eltern-Kind-Bindung zerstören. Nicht aber Fehler und Verletzungen, für die wir
            die Verantwortung übernehmen, uns entschuldigen, und die wir zumindest versuchen,
            wiedergutzumachen.
         

         Natürlich ist das kein Freibrief dafür, unsere Kinder zu verletzen. Es ist richtig
            und wichtig, daran zu arbeiten, unseren Kindern stets mit der Wertschätzung zu begegnen,
            die sie verdienen und zum Wachsen brauchen. Doch das bedeutet nicht, niemals laut
            oder ungeduldig sein zu dürfen. Eltern sind Menschen, und Menschen haben Gefühle.
            Die müssen wir nicht verstecken. Es ist völlig normal und okay, wenn unsere Kinder
            merken, dass wir auch mal genervt oder frustriert sind. Miteinander eine lebendige Beziehung zu haben, heißt deshalb auch, zusammen auszuloten,
               wie wir mit Konflikten umgehen können, sodass sie zwar vielleicht unangenehm sein
               können, aber nicht bedrohlich. So macht es für Kinder beispielsweise einen riesigen Unterschied, ob wir unsere Stimme
            erheben, ohne sie dabei direkt anzuschreien – oder ob wir sie regelrecht niederbrüllen.
            Auch was wir sagen, wenn wir wütend sind, macht einen Unterschied. Wuttiraden sind ja selten
            sorgsam planbar, aber wenn wir im Hinterkopf behalten, dass es immer günstiger ist,
            über die Situation zu schimpfen statt direkt mit dem Kind, ist schon viel gewonnen.
         

         Klar ist es für kein Kind ein schönes Gefühl, wenn ein Elternteil schreit: »Verdammte
            Scheiße, wie sieht’s denn hier aus?« Doch Sätze, die Kinder dreißig Jahre später dann
            in einer Therapie aufarbeiten, sind eher vom Kaliber: »Ich wünschte, ich hätte dich
            abgetrieben.«
         

         Gleichzeitig sind Kinder auch unterschiedlich sensibel. Manche kommen ganz gut damit
            klar, wenn es zu Hause mal lauter wird, andere brechen in Tränen aus, sobald sie auch
            nur die leiseste Genervtheit in der Stimme ihrer Eltern spüren, und fühlen sich sofort
            »geschimpft«. Insbesondere neurodivergente Kinder leiden häufig unter Rejection Sensitivity, also einer (Über-)Empfindlichkeit gegenüber jeder noch so vorsichtig vorgebrachten
            Form von Kritik. Damit einen Umgang zu finden, ohne dauerhaft die eigenen Gefühle
            einfach runterzuschlucken, ist nicht leicht. Doch es kann helfen, sich klarzumachen,
            dass wir alle Gefühle haben und auch zum Ausdruck bringen dürfen – nur eben nicht
            immer im Beisein unserer Kinder.
         

         Vielen Eltern hilft es beispielsweise, sich bei einer vertrauten erwachsenen Person
            manchmal so richtig »auszukotzen« – sei es per Sprachnachricht oder im direkten Gespräch.
            Ob innerhalb einer Partnerschaft oder einer richtig guten Freundschaft: Es gibt kaum
            etwas akut Entlastenderes, als all die dunklen Gedanken und Gefühle einfach mal irgendwo
            lassen zu dürfen, ohne dass jemand sagt: »Ist doch nicht so schlimm.«
         

         
            
               Wir 
müssen 
unsere 
Gefühle 
nicht 
verstecken.
               

            

         

         Und wenn es doch passiert ist, dass wir richtig gemein zu unserem Kind waren? Dann
            können wir kitten, was dabei kaputtgegangen ist, indem wir Verantwortung für unseren
            Fehler übernehmen und für Wiedergutmachung sorgen. Gottman und sein Team haben dazu
            Videostudien angestellt und Paare wochenlang im Alltag miteinander gefilmt, um dann
            auszuwerten, wie oft sie sich liebevoll anschauen, umarmen oder einander helfen –
            und wie oft sie die Augen verdrehen, schmallippig oder verletzend sind. Dabei fanden
            die Wissenschaftler*innen heraus, dass es fünfmal mehr liebevolle zwischenmenschliche
            Momente als verletzende braucht, um eine Beziehung sicher und stabil zu halten.
         

         Diese Formel kann auch uns Eltern als grobe Orientierung dienen. Einmal Anschreien
            ist also nicht mit einer schnellen Entschuldigung ausgeglichen. Aber es verliert sehr
            wohl an Verletzungskraft, wenn unser Alltag insgesamt von liebevollen Gesten und Worten
            geprägt ist.
         

         Ich erlebe sehr häufig, dass Eltern mir in meinen Workshops ausführlich von einzelnen
            Situationen erzählen, in denen sie in ihren Augen versagt haben. Der Klassiker ist
            das Nerven-Verlieren bei der Einschlafbegleitung. Zu diesem Zeitpunkt haben viele
            Eltern ihr Kind seit Stunden liebevoll durch den Tag begleitet, mit ihm gekuschelt,
            gespielt, gelesen und gegessen, ihm Küsschen gegeben, Pflaster aufgeklebt und Tränen
            getrocknet. Und dann, am Abend, wenn das Kind eigentlich hundemüde ist, aber einfach
            nicht die Kurve kriegt, reißt ihnen irgendwann der Geduldsfaden und sie stampfen türenknallend
            aus dem Zimmer und lassen ein völlig aufgelöstes Kind im Bett zurück. Ist das schön?
            Nein. Aber zutiefst menschlich, und das Ergebnis großer Erschöpfung und Überreiztheit
            am Ende eines langen, intensiven Tages.
         

         Nach der Gottman’schen Fünf-zu-eins-Formel braucht es fünf liebevolle Interaktionen,
               um die eine ungünstige auszugleichen. Also zum Beispiel: Zurückkommen und sich entschuldigen, das Kind in den Arm nehmen,
            es noch einmal gut zudecken, seine Hand streicheln, etwas vorsingen.
         

         Das echte Leben richtet sich aber nicht nach Formeln. Und manchmal können wir einfach keine fünf liebevollen Interaktionen mehr nachschieben, wenn wir gerade
            ausgerastet sind. In solchen Momenten ist es deutlich realistischer und auch sinnvoller,
            dass – wenn vorhanden und verfügbar – ein anderer Elternteil übernimmt und das Kind
            in den Schlaf begleitet. Denn dass fünf liebevolle Interaktionen eine verletzende
            ausgleichen, bezieht sich nicht auf Einzelsituationen, sondern sozusagen auf die Summe
            aller zwischenmenschlichen Momente über einen langen Zeitraum.
         

         Dass uns abends im Bett vorm Einschlafen häufig vor allem die Momente in den Sinn
            kommen, in denen wir unseren eigenen Ansprüchen nicht gerecht geworden sind, hat etwas
            mit dem Phänomen zu tun, das in der Psychologie Negativity Bias genannt wird. Kurz zusammengefasst versteht man darunter, dass das menschliche Gehirn
            darauf gepolt ist, negative Erfahrungen und Momente als besonders signifikant zu bewerten
            und stärker in Erinnerung zu behalten als positive. In der Geschichte der Menschheit
            ergab das Sinn: Gefahren in Erinnerung zu behalten war fürs Überleben nun mal wichtiger,
            als sich besonders schöne Gesänge am Lagerfeuer ins Gedächtnis zu rufen. Für unsere
            Elternschaft ist der Negativity Bias manchmal eine echte Plage, weil er dafür sorgt, dass wir uns selbst viel kritischer
            bewerten, als dies notwendig wäre. Zum Glück können wir üben, unserem gehirneigenen
            Negativ-Fokus etwas entgegenzusetzen – und zwar, indem wir unsere Aufmerksamkeit bewusst
            auf all die großen und kleinen Momente lenken, in denen wir mit unseren Kindern in
            Verbindung sind.
         

         Manchen Eltern hilft es, in der Notizen-App ihres Handys eine kleine Liste über einige
               dieser Momente zu führen, die sie sich abends im Bett noch mal ansehen können, als
               Gegengewicht zu den Erinnerungen an die Momente, wo wir halt doch wieder laut oder
               ungerecht geworden sind. Dafür können wir überlegen, wie unendlich viele Male wir unseren Kindern im täglichen
            Leben im Schnitt die Hand reichen, sie in den Arm nehmen, ihnen helfen, sie freundlich
            anschauen, ihnen Essen geben, sie irgendwo hinfahren, sie auf den Schoß nehmen, sie
            trösten, aufmuntern und ihnen zuhören. Ich bin mir sicher: Es sind viele hundert Male
            pro Tag. Und jetzt setzen wir diese Zahl mal ins Verhältnis zu den Momenten, über
            die wir uns abends den Kopf zermartern: die, in denen wir ungeduldig waren oder genervt,
            unaufmerksam oder unfreundlich. Mein Eindruck ist: Viele Eltern kommen dabei weniger
            auf eine Fünf-zu-eins- als auf eine Fünfzig-zu-eins-Ratio – selbst, wenn sie ein paar
            wirklich ungute Momente mit ihren Kindern hatten. Gleichzeitig ist es auch normal,
            dass es manchmal Tage im Familienleben gibt, wo die Liste guter Momente leer bleibt.
            Tage für die Tonne, an denen wir einfach keine Verbindung zu unseren Kindern zu kriegen
            scheinen und missmutig und ungerecht werden. Ist das schön? Nein, natürlich nicht.
            Aber es ist menschlich. Und eine Bindungsbeziehung zwischen Eltern und Kindern kann
            auch das mal ab. Wir dürfen da nett zu uns selbst sein und, sollten uns auch für solche
            Tage nicht fertigmachen.
         

         Ich selbst finde das ungeheuer entlastend. Ich hoffe, du auch.

         

   


            
               Was wir von unseren Schuldgefühlen lernen können
               

            

            Ich möchte jedoch auch davor warnen, jegliche Schuldgefühle als etwas Negatives und
               Störendes wahrzunehmen, das man möglichst schnell irgendwie loswerden muss. Ich erlebe
               das manchmal unter Eltern: Alle beichten sich gegenseitig ihre gemeinsten Verfehlungen,
               und dann lacht man darüber und macht weiter wie gehabt. Damit vergibt man sich, finde
               ich, eine Chance. Schuldgefühle können zwar sehr unangenehm, aber auch sehr wertvoll sein. Können –
                  nicht müssen. Evolutionsbiologisch erfüllen Gefühle von Scham und Schuld nämlich eine wichtige
               Funktion. Sie sind die Reaktion unseres Körpers auf Regelverletzungen, darauf, etwas
               Verbotenes oder Verwerfliches getan zu haben. Auf welche Situationen wir mit Schuld
               und Scham reagieren, ist nicht angeboren, sondern erlernt. Wir schämen uns, wenn wir
               die sozialen Normen unserer Gemeinschaft verletzen. Das soll uns gruppenfähig machen –
               eine wichtige Eigenschaft gerade in der Geschichte unserer Art. Schließlich lebten
               wir Menschen über 90 Prozent unserer Zeit hier auf der Erde in Nomadengruppen, die
               gemeinsam von Ort zu Ort zogen.
            

            Einmal hatte ich zu einem meiner Kinder in einem Moment von Wut und Frust einen wirklich
               schlimmen, zutiefst verletzenden Satz gesagt, von dem ich mir immer geschworen hatte,
               ihn niemals zu verwenden. Es war wirklich schrecklich. Mein Kind war tief getroffen,
               und ich fühlte mich furchtbar. Ich prüfte dieses Schuldgefühl und stellte fest, dass
               es absolut angemessen war: Was ich gesagt hatte, widersprach meinen persönlichen Werten,
               verletzte mein moralisches Empfinden. Es war wirklich nicht okay.
            

            Mein Schuldgefühl erinnerte mich daran, dass ich in dem Moment nicht die Mutter gewesen
               war, die ich sein wollte. Das war schmerzhaft, aber wichtig. Wichtig war jedoch auch,
               was dann geschah. Ich machte mir klar, dass es in dieser Situation nichts brachte,
               mich selbst fertigzumachen oder mich für meinen Fehler zu bestrafen. Stattdessen überlegte
               ich, welche meiner eigenen Bedürfnisse unerfüllt gewesen waren, dass ich so ausgerastet
               war. Ich guckte mir meine eigene Erschöpfung an, meine Überforderung, meinen Stress.
               Ich schaute, was der Auslöser für meinen Ausraster gewesen war, was mich da so getroffen und verletzt hatte.
            

            Am nächsten Tag bat ich mein Kind noch mal um Entschuldigung und versprach ihm und
               mir gleichzeitig, mich darum zu bemühen, besser auf mich aufzupassen. Damit mir so
               etwas nicht noch einmal passieren würde. Ist das ein Garant dafür, nie wieder schlimme
               Sachen zu sagen? Leider nein. Doch in diesem Fall hat mir mein Schuldgefühl aufgezeigt,
               wo ich mit meinem Kind in ein ungünstiges Muster aus Verletzungen und Gegenverletzungen
               gerutscht war, einfach, weil ich so erschöpft war. Und das war eine gute Sache.
            

            Was hier so simpel und pädagogisch wertvoll klingt, waren nur zwei exemplarische Momente
               im Laufe einer jahrelangen Entwicklung, in der ich unzählige Schuldgefühle auch einfach
               ignoriert oder ausgeblendet habe, weil ich keine Lust hatte, mich mit ihnen zu befassen,
               oder weil ich zu müde dafür war. Es geht bei dieser Auseinandersetzung mit den eigenen
               Schuld- und Schamgefühlen nie um Perfektion, nie darum, 100 Prozent zu erreichen.
               Sondern um einen freundlichen, verständnisvollen und ehrlich interessierten Blick
               auf uns selbst: Warum handeln wir, wie wir handeln? Warum lassen uns manche Situationen
               so schamerfüllt zurück? Und was können wir daraus mitnehmen und lernen?
            

         

         

   


            
               Den Erziehungsautomaten entmachten
               

            

            Wenn Eltern ihre Kinder anherrschen, anschreien oder grob und hart anpacken, steckt
               dahinter in den meisten Fällen keine pädagogische Überzeugung, sondern ein überreiztes
               Nervensystem, ausgelöst durch chronischen Stress und dauerhafte Überanstrengung. Das
               ist selbstverständlich keine Entschuldigung für gewaltvolles Verhalten – wohl aber
               eine Erklärung dafür, warum so viele Eltern wenigstens in bestimmten Momenten mit
               der liebevollen Erziehung kämpfen, von der sie eigentlich überzeugt sind. Denn je gestresster wir sind, desto schneller fallen wir in in uralte Verhaltensmuster
                  zurück, die unseren neuronalen Netzwerken seit Jahrzehnten vertraut sind.

            So haben viele von uns bereits als Kinder verinnerlicht, dass die angemessene Antwort
               auf »respektloses« Verhalten Wut, Aggression und Rache sind. Als Erwachsene lernen
               viele Eltern dann zumindest auf kognitiver Ebene, dass kindliches Verhalten, das wir
               als respektlos empfinden, oft altersangemessenes Verhalten ist – weil Kinder einen
               sozialverträglichen Umgang mit ihren großen Gefühlen eben erst lernen müssen und dieser
               Prozess viele Jahre dauert. In dieser Zeit ist es normal, dass sie uns ab und zu beschimpfen,
               beleidigen oder einfach nur angrinsen, wenn wir etwas von ihnen wollen. Sie untergraben
               damit nicht unsere Autorität, sie zeigen uns dadurch nur, dass sie sich bei uns emotional
               sicher fühlen, sie selbst zu sein.
            

            Doch wir können all das verstanden haben, wie wir wollen: Wenn uns dann nach einem
               langen, anstrengenden Tag das eigene Kind am Abendbrottisch als »Vollidiot« tituliert,
               springt vor lauter Verletztheit und Wut trotzdem blitzschnell etwas an, das der Filmemacher
               Domenik Schuster in seinen »Good Enough Parents«-Dokumentationen seinen »Erziehungsautomaten«
               nennt. Dieser Automat – der in Schusters zweitem Film »Liebe, Wut und Milchzähne«
               ganz bildlich als wuchtige, düsteren Rauch ausstoßende Riesenmaschine dargestellt
               wird – verkörpert all die autoritären und adultistischen Prägungen, die wir als Eltern
               in uns tragen. Der Erziehungsautomat in uns will schreien und strafen, poltern und
               abwerten. Und sabotiert damit immer wieder unsere Bemühungen um ein zugewandtes Familienleben
               und einen wertschätzenden Umgang mit unseren Kindern.
            

            Wie wird man ihn los? Mit dieser Frage beginnt Schusters sehenswerter Film, für den
               er verschiedene Expert*innen besucht, darunter auch mich.
            

            Am Ende wird deutlich, dass man den Erziehungsautomaten in sich leider nicht einfach
               verschrotten kann. Die Emotionen unserer Kinder zu begleiten, fällt uns oft auch deshalb
               so schwer, weil wir selbst als einzige Strategie zum Umgang mit heftigen Gefühlen
               nur Selbstkontrolle gelernt haben. Also letztlich: sich zusammenreißen. Das funktioniert
               im Alltag mit Kindern auf Dauer nicht. Dafür sind die Herausforderungen zu häufig
               und zu andauernd. Keiner kann so lang die Luft anhalten. Deshalb bemühen wir uns immer
               wieder, uns zusammenzureißen – und rasten immer wieder aus. 
            

            Dennoch kann man dem Automaten etwas entgegensetzen und ihm die Macht nehmen, wenn
               man übt, gerade in Stresssituationen nicht sofort dem ersten Erziehungsimpuls zu gehorchen,
               sondern einen Moment innezuhalten und sich darauf zu besinnen, was jetzt wirklich wichtig ist. Letztlich geht es ganz basal darum, die Liebe zu unseren Kindern über
               die Wut, den Ärger und die Rachefantasien gewinnen zu lassen – so pathetisch das auch
               klingen mag.
            

            Das klappt aber nur, wenn wir selbst emotional zumindest einigermaßen stabil dastehen.
               Denn innezuhalten und bewusst einen anderen Weg zu gehen als den, den unser Gehirn
               uns als Erstes vorschlägt, kostet viel mehr Kraft als einfach dem ersten Handlungsimpuls zu folgen.
            

            Was wir eigentlich brauchen in solchen Momenten, ist nicht Selbstkontrolle, sondern
                  Selbstregulationsfähigkeit: die Fähigkeit, unser eigenes überreiztes Nervensystem
                  wieder in den Ruhezustand zu überführen, in dem wir Gefühle identifizieren, annehmen
                  und adäquat darauf reagieren. Das haben aber die wenigsten von uns gelernt. Und jetzt lernen wir es quasi gleichzeitig
               mit unseren Kindern. Das ist total herausfordernd, aber auch eine große Chance. Denn
               Selbstregulationsfähigkeit hilft so oft im Leben. Wir profitieren von ihr auch dann
               noch, wenn unsere Kinder längst groß sind.
            

            
               
                  Praxis

                  Was ist die Liebessprache deines Kindes?

                  Ich bekomme oft die Frage gestellt, was Eltern tun können, um die Bindung zu ihrem
                     Kind zu stärken – vor allem, wenn es in der letzten Zeit viele eher ungute Momente
                     miteiander gab. Eine Möglichkeit ist, sich mit der Idee der »Fünf Sprachen der Liebe«
                     zu befassen. Um es gleich vorweg zu sagen: Dass jeder Mensch seine eigene Liebessprache
                     hat, ist kein wissenschaftlich fundiertes Konzept. Es gibt keine Forschungen dazu,
                     es ist einfach nur eine Beobachtung des US-amerikanischen Pastors Gary Chapman. Diese
                     Liebessprachen sind:
                  

                  
                     	
                        die Sprache der Worte,

                     

                     	
                        die Sprache der Geschenke und Aufmerksamkeiten,

                     

                     	
                        die Sprache der Hilfsbereitschaft und des praktischen Tuns,

                     

                     	
                        die Sprache gemeinsam verbrachter Zeit und

                     

                     	
                        die Sprache körperlicher Berührungen und Zärtlichkeiten.

                     

                  

                  Die Idee des Liebessprachen-Konzepts ist nun, dass wir manchmal in zwischenmenschlichen
                     Beziehungen unsere Liebe in einer Liebessprache ausdrücken, die uns liegt. Dass diese
                     Liebe beim Gegenüber aber gar nicht so ankommt, weil es sozusagen eine andere Liebessprache
                     spricht. Ein typisches Beispiel wäre eine Paarbeziehung, in der ein Partner denkt,
                     das tägliche Ein- und Ausräumen des Geschirrspülers sei eine prima Liebes-Geste, weil
                     er selbst die Sprache der Hilfsbereitschaft und des praktischen Tuns spricht. Der
                     andere Partner fühlt sich dadurch aber gar nicht geliebt, sondern bräuchte dafür einen
                     Strauß roter Rosen – also eine liebevolle Geste aus der Sprache der Geschenke und
                     Aufmerksamkeiten. Auf Eltern-Kind-Beziehungen bezogen könnte ein solches Kommunikationsproblem
                     zum Beispiel so aussehen, dass ein Vater seinem Kind jeden Tag sagt, wie sehr er es
                     liebt, diese Botschaft aber nicht ankommt, weil die Liebessprache des Kindes gemeinsam
                     verbrachte Zeit ist, die in der Beziehung chronisch knapp ist.
                  

                  Nun darf man diese ganze Liebessprachen-Idee nicht zu wörtlich nehmen: Die meisten
                     Menschen sprechen und verstehen zumindest bis zu einem gewissen Grad wahrscheinlich
                     alle fünf Liebessprachen. Doch grade im Miteinander mit Kindern habe ich es ab und
                     zu als hilfreich empfunden, mich immer wieder zu fragen: Was ist eigentlich die Liebessprache,
                     mit der ich mit meinem Kind am leichtesten in Verbindung kommen kann? Das sind zumindest
                     bei meinen eigenen vier Kindern nämlich ganz verschiedene, und es hilft mir gerade
                     in anstrengenden Phasen, das zu berücksichtigen: Dann bringe ich einem Kind vielleicht
                     ein kleines Geschenk aus der Stadt mit und helfe einem anderen Kind bei einem Referat,
                     nehme mir bei einem Kind besonders viel Zeit für ein Bettkanten-Gespräch und nehme
                     das nächste noch mal besonders fest in den Arm. Und merke dann, dass es allen vieren
                     gleich schon wieder ein kleines bisschen besser geht, weil alle ein wenig mehr von
                     dem bekommen haben, wonach sie sich sehnen und was sie brauchen – jedes in seiner
                     Sprache.
                  

                  (Die Werke von Gary Chapman in ihrer Gesamtheit kann ich leider trotzdem nicht empfehlen,
                     weil er – wie viele US-amerikanische evangelikale Pastoren – leider auch offen homophobe
                     Haltungen vertritt und insgesamt ein ziemlich reaktionärer Knochen ist.)
                  

               

            

         

      

   
      
            7. Kapitel

            

         

   


Bindungsorientierte Glaubenssätze auflösen

         

         Wenn eine sichere Bindung auch unter unperfekten Bedingungen entsteht – wofür braucht
            es dann bindungsorientierte Elternschaft? Diese Frage ist gar nicht so leicht zu beantworten.
            Denn für bindungsorientiertes Elternsein gibt es keine gemeinhin anerkannte Definition,
            sondern ein Sammelsurium an Zuschreibungen und Interpretationen, die es sehr schwer
            machen, überhaupt konkret zu erfassen, worüber wir dabei genau sprechen. Ich will
            es trotzdem versuchen.
         

         Bindungsorientierte Elternschaft war vor etwa 15 Jahren, als der Begriff im deutschsprachigen
            Raum erstmals aufkam, eine mehr oder minder direkte Übersetzung des US-amerikanischen
            Terminus Attachment Parenting, der in den 1990er-Jahren von dem kanadischen Kinderarzt William Sears geprägt worden
            war. Sears und seine Ehefrau Martha Sears, Krankenschwester und Stillberaterin, selbst
            Eltern von sieben Kindern, wandten sich in dieser Zeit in den USA gegen den dort vorherrschenden
            Umgang mit Babys und Kleinkindern, der nach wie vor stark davon geprägt war, Kinder
            durch Belohnen und Bestrafen auf Linie zu bringen. Es war gesellschaftlicher Standard,
            Babys nach der Uhr zu füttern und nur kurz oder gar nicht zu stillen, sie zum Schlafenlernen
            kontrolliert schreien zu lassen, sie möglichst wenig hochzunehmen und zu tragen, um
            sie nicht zu verwöhnen, und sie allgemein als kleine Tyrannen zu betrachten, deren
            Willen man möglichst frühzeitig brechen müsse.
         

         Das Ehepaar Sears setzte dem, inspiriert unter anderem durch Bowlbys Bindungstheorie,
            die Schriften Jean Liedloffs, die Arbeit der Stillorganisation La Leche Liga und ihre
            eigene Interpretation der Bibel, ein deutlich liebevolleres, zugewandteres Konzept
            entgegen: Attachment Parenting. Sears und Sears sprachen dabei von »Bindungsbausteinen«, die insbesondere Mütter
            wiederentdecken sollten, die Baby B: Dazu gehörten zum Beispiel Breastfeeding, also Stillen, Bedsharing, das gemeinsame Schlafen von Mutter und Kind in einem Bett, Babywearing, das Tragen von Babys, aber auch der Belief in Baby’s Cries, das grundsätzliche Ernstnehmen kindlichen Weinens. Daraus leitete sich ein weiteres
            Baby B ab: Beware of Baby Trainers – die Ablehnung jeglicher Trainingsprogramme für Säuglinge, insbesondere von Schlaflerntrainings.
         

         Das Attachment-Parenting-Konzept der Sears wurde binnen weniger Jahre unglaublich erfolgreich und beliebt,
            insbesondere unter weißen Oberschicht-Müttern, die darin auch eine Möglichkeit sahen,
            sich in ihrer besonders intensiv gelebten Mutterschaft von anderen gesellschaftlichen
            Gruppen abzugrenzen. Auch in Deutschland stieß Attachment Parenting Anfang der 2000er-Jahre auf große Begeisterung – insbesondere in eher alternativ
            angehauchten Elternkreisen.
         

         Als William Sears postulierte, seine Baby B seien besonders bindungsförderlich, lag er dabei nicht grundsätzlich falsch. Denn
            es stimmt ja: Nähe ist gut, auf Signale achten ist wichtig, Weinen ignorieren ist
            keine gute Idee. Trotzdem hatte die Attachment-Parenting-Idee von Sears von Anfang an auch eine problematische Seite – denn statt sich auf
            die Haltung und die Beziehungen innerhalb der Familie zu konzentrieren, machte er
            die Bindungsfreundlichkeit von Elternschaft an einzelnen Maßnahmen fest. So postulierte
            er, Stillen, Tragen und Familienbett seien gut für die Bindung – ohne hervorzuheben,
            dass selbstverständlich auch Babys, die Fläschchen bekommen, gekuschelt statt getragen
            werden und im eigenen Bett schlafen, sicher gebunden sein können.
         

         

   


            
               Braucht es bindungsorientierte Elternschaft für eine sichere Bindung?
               

            

            Sears’ maßnahmenorientiertes Bindungsverständnis war sehr vom Naturalismus des Continuum-Konzepts
               geprägt, einer Erziehungsphilosophie, die in den 1970er-Jahren von Jean Liedloff in
               ihrem gleichnamigen Buch geprägt wurde und letztlich postulierte, moderne Mütter müssten
               wieder wie ihre Urahninnen in der Steinzeit mit ihren Babys leben, um ihnen gerecht
               zu werden. Diese Naturalismus-Idee ist bis heute aus der bindungsorientierten Elternschaft,
               wie sie auch in Deutschland meist verstanden und gelebt wird, kaum wegzudenken.
            

            Was durch das Natürlichkeits-Ideal in der bindungsorientierten Bewegung mit all ihren
               Splitter- und Untergruppen jedenfalls sehr schnell passiert, ist, dass individuelle
               Lebensumstände und -entscheidungen einer Art Natürlichkeits-Ranking unterworfen werden:
               Sehr lange und ausschließlich stillen ist der Goldstandard, zufüttern kann unter Umständen
               okay sein, abstillen und die Flasche geben ist mangelhaft. Babys im Tragetuch zu tragen
               ist perfekt, eine Tragehilfe zu haben ist gegebenenfalls auch noch okay, Kinderwagen
               geht gar nicht. Familienbett ist super, Beistellbett geht grade noch, im eigenen Bett
               im eigenen Zimmer schlafen lassen ist ein Problem. Eine natürliche, sprich, unmedikamentierte
               Hausgeburt ist großartig, eine natürliche Geburt in der Klinik okay, ein Kaiserschnitt
               schwierig, ein freiwillig gewählter Kaiserschnitt im Grunde unverzeihlich.
            

            Und so könnte ich noch lange weiterschreiben: was Kita-Betreuung angeht und den Beikost-Start,
               Stoffwindeln und Töpfchen-Nutzung, Kinderzimmer-Einrichtung und Bildungskarriere.
               Ja, selbst die Wahl der richtigen Schuhe oder des richtigen Autositzes beim richtigen
               Fachhändler sind mittlerweile in der bindungsorientierten Community emotional und
               moralisch hoch aufgeladene Themen, mittels derer Eltern untereinander ihre soziale
               Position abstecken.
            

            Ob William Sears das so gewollt hat, ist schwer zu sagen. Er hat es zumindest nicht
               verhindert. Und auch das sei hier gesagt: Als evangelikalem Christen, der klar eine
               traditionelle Rollenverteilung in der Familie favorisiert, war es ihm durchaus recht,
               mit seinen Attachment-Parenting-Idealen insbesondere Mütter auf Jahre zu so vielen Tätigkeiten rund ums Kind zu verpflichten,
               dass eine Berufstätigkeit damit nicht vereinbar war.
            

            Dass sein Konzept jede Menge Frauen in die Erschöpfungsdepression trieb, fiel Sears
               in seiner kinderärztlichen Praxis nach einigen Jahren immerhin selbst auf. Zu diesem
               Zeitpunkt hatten seine Kolleg*innen bereits, angelehnt an den Begriff PTSD (Posttraumatic Stress Disorder – Posttraumatische Belastungsstörung), den Begriff PSSD (Post-»Sears« Stress Disorder) für völlig ausgebrannte junge Mütter geprägt. Sears reagierte, indem er seinen berühmten
               Bindungsbausteinen den allerersten hinzufügte, der nicht nur die Bedürfnisse des Babys
               in den Blick nahm, sondern auch die der Mutter. Balance and Boundaries nannte er dieses neue Bindungs-B, in dem er darauf hinwies, dass es für die Mutter-Kind-Bindung
               auch wichtig sei, auf eine gesunde Balance der Bedürfnisse zu achten.
            

            Als das Konzept des Attachment Parenting vor knapp zwanzig Jahren nach Deutschland reiste, ist dieser Punkt in sehr unterschiedlicher
               Weise »mitgereist«. Während alle bekannten Stimmen, die sich in Deutschland für bindungsorientierte
               Elternschaft starkmachen, klar darauf verweisen, wie absolut essenziell eine gesunde
               Balance der Bedürfnisse für ein gelingendes bindungsstarkes Familienleben ist, gibt
               es immer noch jede Menge Instagram-Profile, Facebook-Gruppen und Elternforen, in denen
               kolportiert wird, gute Mütter müssten eben für ein paar Jahre ihre eigenen Bedürfnisse
               massiv zurückstellen lernen – sonst sei die Bindung zu ihrem Kind leider massiv gefährdet.
            

            Umso wichtiger ist es mir, an dieser Stelle glasklar zu sagen: Für eine sichere Bindung ist nahezu alles, was derzeit mit bindungsorientierter Elternschaft
                  verbunden wird, komplett unnötig.

            Damit dein Kind und du miteinander sicher verbunden sein könnt, musst du es weder
               stillen noch tragen noch in deinem Bett schlafen lassen. Du musst es nicht mehrere
               Jahre allein zu Hause betreuen, du musst es nicht über einem Töpfchen abhalten oder
               mit Stoffwindeln wickeln, du musst es nicht einmal selbst zur Welt bringen. Du musst
               keine speziellen Schuhe, Klamotten, Spielsachen oder Autositze kaufen, du musst keine
               Aromaöle nutzen, du musst keinen Brei selbst kochen und keine Beikost-Kekse backen.
               Du brauchst keinen Jahreszeitentisch und keine alternativmedizinische Kinderarztpraxis,
               keinen Montessori- und keinen Waldkindergarten.
            

            Dein Kind und du, ihr könnt eine sichere Bindung zueinander haben, wenn du früh wieder
               arbeiten gehst und froh bist, dein Kind in der Zeit in der Kita zu wissen. Wenn du
               lieber »World of Warcraft« zockst als Blumenkränze zu winden, wenn du zu viel am Handy
               hängst und niemals Vollkornpizza backst. Das alles ist für eure Bindung total egal.
               Wichtig ist, dass dein Kind spürt: Da ist eine Person, die hat mich lieb und ist für
                  mich da, auch wenn ich Mist baue. Die hat Verständnis dafür, dass ich Fehler mache, weil sie selbst auch Fehler macht.
               Die ist mein sicherer Hafen, was immer auch passiert. Bei ihr bin ich zu Hause.
            

            Das ist alles, was zählt.

         

         

   


            
               Lob kann die Bindung auch stärken
               

            

            Im Umgang mit unseren Kindern haben wir uns mit der Zeit ein gewisses Regelwerk zusammengestrickt,
               das uns sagt, was wir wann tun sollen. Dieses Regelwerk ist häufig ein wilder Mix
               aus eigenen Kindheitserfahrungen, Prägungen, Glaubenssätzen und neu erworbenem Wissen
               und Erziehungstipps, mit denen wir alte Muster bewusst ersetzen wollen.
            

            Was dabei häufig passiert, ist, dass wir einen alten Glaubenssatz kurzerhand durch
               sein Gegenteil ersetzen. Sind wir also etwa mit dem Glaubenssatz aufgewachsen, dass
               Babys unbedingt alleine einschlafen lernen müssen, kann es gut sein, dass wir nun
               den Glaubenssatz verinnerlicht haben, dass Babys auf keinen Fall alleine einschlafen lernen müssen. Es ist für unser Gehirn nämlich viel einfacher,
               einen alten Glaubenssatz einfach umzuformulieren, als den gedanklichen Raum für all
               die Komplexitäten und Widersprüchlichkeiten zu halten, den ein differenzierter Blick
               auf die meisten Situationen jedoch erfordert.
            

            Das Herausfordernde an Glaubenssätzen ist, dass sie ungeheuer machtvoll sind, weil
               sich für uns in ihnen Fakten und Gefühle untrennbar miteinander vermischen. Das heißt,
               wir halten etwas nicht nur für wahr, sondern belegen diese Wahrheit für uns auch emotional
               mit einem hohen Wert. Wenn jemand gegen einen Glaubenssatz verstößt, halten wir das
               deshalb auch nicht nur für objektiv falsch, wir reagieren darauf auch schnell wütend
               und erbost – und zwar auch dann, wenn wir uns selbst nicht an unsere eigenen Regeln
               gehalten haben. Ein Merkmal von Glaubenssätzen insbesondere zu Kinder- und Familienthemen
               ist, dass sie häufig mit dem unpersönlichen Wort »man« beginnen:
            

            »Man muss aufpassen, Kinder nicht zu verwöhnen.«

            »Man muss auf regelmäßige Schlafenszeiten achten.«

            »Man darf Kindern nicht bei den Hausaufgaben helfen.«

            »Man darf Kindern nicht alles glauben, was sie erzählen.«

            Die neuen, nun eben bindungsorientierten Glaubenssätze kommen genauso daher:

            »Man darf Kinder niemals schreien lassen.«

            »Man muss warten, bis Kinder von selbst aufs Klo gehen wollen.«

            »Man soll Kinder nicht bewerten und deshalb auch nicht loben.«

            »Man muss darauf achten, stets gewaltfrei zu kommunizieren.«

            Das Problem dabei ist, dass diese neuen Glaubenssätze zwar von einem positiveren Blick
               auf Kinder und ihre Bedürfnisse geleitet sind, aber immer noch unglaublich starr und
               unflexibel sind. Sie führen schnell dazu, dass wir uns weiterhin massiv unter Druck
               setzen und Angst davor haben, mit dem Verstoß gegen solche Ideale riesengroße Fehler
               zu machen und als Eltern zu versagen.
            

            Wer seine Kinder zugewandt und liebevoll begleiten will, kommt dabei nicht um die
                  Arbeit herum, all diese im Laufe der Jahre verinnerlichten Glaubenssätze aufzudecken,
                  zu hinterfragen und Stück für Stück abzulegen. Ich erlebe es ganz oft in Gesprächen mit Eltern, dass sie wirklich überrascht sind,
               wenn sie von mir quasi »Absolution« dafür bekommen, gegen bindungsorientierte Weisheiten
               zu verstoßen. Eine Mutter erzählte mir einmal ziemlich verzweifelt, dass ihr Zweitklässler
               mit ADHS sich nur ausgesprochen schwer zum Hausaufgabenmachen motivieren könne. »Deshalb
               bin ich jetzt dazu übergegangen, ihn damit zu locken, dass wir zusammen eine Folge
               seiner Lieblingsserie schauen, wenn alles erledigt ist«, bekannte sie in unserem Gespräch.
               »Aber ich weiß, dass man das eigentlich nicht machen soll.«
            

            »Was soll man nicht machen?«, fragte ich zurück.

            »Na ja, mit externen Belohnungen arbeiten«, antwortete sie. »Kinder sollen doch aus
               intrinsischer Motivation heraus lernen.«
            

            Auch so ein bindungsorientierter Glaubenssatz: Liebevoll begleitete Kinder machen
               nahezu alles freiwillig und gerne, solange man sie nur freundlich und spielerisch
               dazu einlädt. Auf einige Kinder trifft das zwar zu, aber längst nicht auf alle. Darüber
               hinaus ist die wissenschaftliche Evidenz dafür, dass Loben und Belohnungen nicht gut
               für die kindliche Entwicklung sind, ausgesprochen schwach. Die meisten, die diese
               Ansicht vertreten, berufen sich dabei auf den US-amerikanischen Sozialwissenschaftler
               Alfie Kohn, der mit Büchern wie »Liebe und Eigenständigkeit« viele Eltern auf ihrem
               Weg hin zu einem wertschätzenden Familienleben begleitet und dabei auch unsere Kultur
               des Erziehens durch Loben und Strafen klug und kritisch hinterfragt.
            

            Doch bedeuten seine Überlegungen, dass es deshalb falsch ist, einem Kind zu sagen,
               dass einem sein selbst gemaltes Bild gefällt, oder dass man erledigte Hausaufgaben
               mit einer Folge der Lieblingsserie belohnt? Ich finde: Nein. Und auch die entwicklungspsychologische
               Forschung zum Thema gibt diese Schlussfolgerung absolut nicht her.
            

            Stattdessen geht es auch beim Thema Loben und Belohnen wie so oft um das Maß. Kinder
               emotional zu manipulieren und ihnen etwa liebevolle Zuwendung nur zu gewähren, wenn
               sie bestimmte Anforderungen erfüllen, ist gemein und schadet der Eltern-Kind-Beziehung.
               Aber in einem liebevollen Miteinander mit kleinen Motivationshilfen zu arbeiten, wie
               wir Erwachsenen sie ja auch nutzen, ist überhaupt kein Problem. Im Gegenteil: Es kann auch sehr verbindend sein, als Kind zu spüren, dass die eigenen
                  Eltern eine besondere Anstrengung als solche wahrnehmen, wertschätzen und belohnen.

            »Wer ist denn dieser ›man‹, der sagt, dass Kinder alles aus intrinsischer Motivation
               heraus lernen sollen?«, fragte ich also die Mutter des Zweitklässlers. »Und war er
               schon einmal in einer deutschen Grundschule?«
            

            Die junge Frau lachte. »Ich weiß es nicht. Wahrscheinlich nicht. Man liest halt so
               viel im Internet.«
            

            Und genau das ist der Punkt: Blogs, Online-Magazine und Social-Media-Accounts können
               eine wunderbare Möglichkeit sein, sich der Vielfalt des Elternseins zu nähern und
               ganz viele alltagspraktische Ideen und Impulse zu bekommen. Aber sie können auch massiv
               verunsichern, indem sie bestimmte Glaubenssätze postulieren, ohne diese in den wissenschaftlichen
               Fachkonsens zum Thema einzuordnen. Und der besagt, dass Kinder für ein emotional sicheres
               Großwerden vor allem vertrauensvolle, bestärkende Bindungsbeziehungen brauchen. Nicht
               mehr, aber auch nicht weniger.
            

         

         

   


            
               Grüße aus der Einschlafbegleitung
               

            

            Ein Dauerbrenner-Thema, bei dem es verschiedene Bedürfnisse auszubalancieren gilt,
               ist die Einschlafbegleitung. Die meisten Kinder wollen sich an ihre Eltern kuscheln,
               bis sie einschlafen. Und wir? Wollen einfach nur noch aufs Sofa und ein bisschen Zeit
               für uns, die Küche aufräumen oder haben sonst noch was Wichtiges zu erledigen. Wie
               kriegen wir das nur hin?
            

            Grundsätzlich gilt beim Thema Kinderschlaf, dass wir alle miteinander die friedlichsten
               Abende und die ruhigsten Nächte haben, wenn wir gegen die Schlafbedürfnisse unserer
               Kinder nicht ankämpfen, sondern uns ihnen anpassen, ohne uns aufzuopfern. Das heißt,
               wir achten, so gut es geht, auch auf unsere Bedürfnisse, machen es uns gemütlich,
               wechseln uns ab, unterstützen jeden Schritt in Richtung selbstständiges Schlafen,
               und machen uns gleichzeitig klar, dass das Begleiten beim Einschlafen genauso zu unseren
               Aufgaben als Eltern dazugehört wie das Begleiten bei all den anderen Dingen, die unsere
               Kinder mit den Jahren so lernen.
            

            Denn es ist überhaupt nicht ungewöhnlich, sondern ganz normal und natürlich, dass
               Kinder Einschlafbegleitung brauchen. Schließlich sind wir im Schlaf so verletzlich
               und ungeschützt wie nie. Sich vom Zustand großer Kontrolle in die Unkontrollierbarkeit
               des eigenen Schlafes fallen zu lassen, braucht so viel Sicherheit und Vertrauen, dass
               es gerade kleine Kinder oft nur in Anwesenheit ihrer liebsten Lieblingsmenschen schaffen.
               Trotzdem ist es zweifelsohne eine anstrengende Sache, nach einem langen Tag auch noch
               Einschlafbegleitung zu leisten, so lange sie eben dauert. Abend für Abend. Über Jahre.
            

            43 985 Stunden: So viel Zeit habe ich selbst, grob überschlagen, in den vergangenen
               Jahren damit zugebracht, meine Kinder in den Schlaf zu begleiten. Ich habe sie getragen
               und gehalten, gestillt und gestreichelt, habe neben ihnen gesessen oder gelegen und
               ihnen so eine Brücke gebaut vom Wachsein ins Traumland, immer und immer wieder. Und
               seit einiger Zeit bin ich dazu übergegangen, fast jeden Abend aus unserem Familienbett
               meine »Grüße aus der Einschlafbegleitung« hinaus in die Welt zu schicken – kurze Nachrichten
               vor dunklem Hintergrund, in denen ich anderen Eltern Mut zuspreche, die auch gerade
               mit ihren Kindern im Dunkeln liegen. Viele schreiben mir, dass sie das unglaublich
               beruhigt und bestärkt, und dass es sich ein bisschen so anfühlt, als wären wir alle
               Teil eines Clubs und dadurch nicht mehr so allein.
            

            Andere bedanken sich dafür, dass ich immer wieder schreibe, dass es für das Bedürfnis
               nach Einschlafbegleitung keine Altersgrenze gibt – auch vielen Erwachsenen fällt das
               Einschlafen leichter, wenn sie nicht alleine sind.
            

            Ich finde es aber auch vollkommen legitim, wenn Eltern von der Einschlafbegleitung
                  irgendwann so genervt sind, dass sie unbedingt was ändern wollen. Manchmal gelingt das auch. Ich kenne zum Beispiel Eltern, die ihr Kind mit einem eigenen
               Stockbett ins eigene Zimmer gelockt haben und mittels Hörspielen ganz sanft den Absprung
               vom Dabeibleiben bis zum Einschlafen geschafft haben. Manche Kinder lassen sich auch
               prima darauf ein, wenn man nach Vorlesen und Gute-Nacht-Kuss noch mal ganz kurz raus
               muss, weil man die Wäsche aufhängen muss, aber danach, versprochen, wiederkommt, und
               dann muss man noch die Spülmaschine ausräumen und kommt aber, versprochen, wieder,
               und dann ist das Kind schon eingeschlafen.
            

            Nicht jedes Kind, das Begleitung beim Einschlafen braucht, schläft dabei im Familienbett.
               Vielen reicht es auch, wenn jemand bei ihnen an der Bettkante sitzt, bis ihnen die
               Augen zufallen. Manche Kinder kommen dann nachts ins Elternbett rübergewandert. Auch
               das ist völlig normal, auch noch mit sieben, acht, neun, zehn Jahren. Ich selbst habe
               das zuletzt mit 14 gemacht, glaube ich.
            

            Ganz ehrlich: Es ergibt einfach überhaupt keinen Sinn, Schuldgefühle zu haben, weil unsere Kinder
                  schlafen, wie sie schlafen, und wir ihnen dabei geben, was sie brauchen. Solange wir
                  alle einigermaßen Kraft tanken können, ist alles gut. Die Selbstständigkeit kommt dann von ganz allein – garantiert. Oder hast du schon
               mal von einem 18-Jährigen gehört, der mit seiner aktuellen Flamme in der Besucherritze
               schlafen wollte?
            

            Was die praktische Seite der Einschlafbegleitung angeht, hilft alles, was die Angelegenheit
               für uns Erwachsene so angenehm wie möglich macht. Zum Beispiel: Ein großes Bett ins
               Kinderzimmer stellen, in dem man bequem dabeiliegen kann, statt ungemütlich auf dem
               Boden neben einem Kinderbett zu sitzen. Oder eben gleich gemeinsam im großen Familienbett
               einschlafbegleiten.
            

            Gut ist auch, die Einschlafbegleitung in zwei Teile zu teilen, den aktiven und den
               passiven Part. Der aktive Part ist sozusagen das Einschlafritual: vorlesen, kuscheln,
               singen, vom Tag erzählen, vielleicht beten. Dann gibt es einen Abschluss dieses Teils –
               zum Beispiel mit einem Gute-Nacht-Kuss – und dann beginnt der Part, wo man klassischerweise
               sagen würde: Jetzt ist das Abendritual vorbei, jetzt kann ich ja aus dem Zimmer gehen.
               Macht man aber nicht, sondern bleibt da, aber in einer wirklich passiven Rolle. Kindern,
               die nicht mehr ganz so klein sein, kann man das meiner Erfahrung nach auch erklären:
               Ja, ich bleibe hier, und jetzt ist auch für mich Ruhezeit. Ich will nicht mehr spielen,
               nicht mehr lesen, nicht mehr reden. Du kannst dich an mich ankuscheln, und ich bin
               einfach hier.
            

            Ich selbst habe ziemlich schnell angefangen, mir diese abendliche Ruhezeit richtig
                  gemütlich zu machen. Manchmal habe ich mit Kopfhörern Podcasts oder Musik gehört, oft lese ich auch abends
               noch was auf meinem Handy mit abgedunkeltem Bildschirm und Blaulichtfilter, sodass
               mein Kind nicht gestört wird. Wenn mein Kind auf den Bildschirm guckt, sieht es da
               nichts Spannendes, nur weiße Schrift auf schwarzem Grund, total langweilig. Es schmiegt
               sich in meinen Arm und schläft ein – auch, weil ich selbst so ruhig und entspannt
               bin dabei. Ich habe ja was zu tun und liege nicht einfach nur sinnlos rum.
            

            »Schlaf ist kein Erziehungsfeld«, schreiben Dr. Herbert Renz-Polster und ich in unserem
               gemeinsamen Kinderschlaf-Buch »Schlaf gut, Baby«, und das ist ein wirklich wichtiger
               Satz. Geben wir uns dazu die Erlaubnis, wird alles leichter. Im Rückblick ist das
               alles so schnell vorbei: die Zeit, in der die ganz kleinen Babys nur auf unserem Bauch
               schlafen wollen. Die Phase, in der wir abends noch eine Geschichte vorlesen sollen.
               Die Zeit, in der unseren Kindern in unseren Armen die Augen zufallen.
            

            »Die Tage sind lang, aber die Jahre sind kurz« steht auf einem Poster, das über unserem
               Familienbett hängt.
            

            Ich glaube, da ist viel dran.

         

      

   
      
            8. Kapitel

            

         

   


Manchmal ist weniger mehr

         

         Zum Elternsein gehört heute viel dazu: Wir sollen unsere Kinder als Individuen begleiten
            und fördern, den perfekten Spagat zwischen Strenge und Lockerheit meistern, auf eine
            gesunde Ernährung, genügend Bewegung, ausreichend Hobbys, genügend Naturerfahrungen,
            viel freies Spiel, gute Schlafgewohnheiten, moderaten Medienkonsum und erfreuliche
            Schulleistungen achten, dabei unsere Partnerschaft pflegen, im Beruf erfolgreich sein,
            fürs Alter vorsorgen, unser Zuhause wohnlich gestalten, Freundschaften am Leben halten,
            eigene Hobbys pflegen, Sport machen, uns sozial engagieren, regelmäßig die Großeltern
            besuchen, auf unsere schlanke Linie achten, weltpolitisch auf dem Laufenden bleiben,
            nicht so viel am Handy hängen und möglichst nachhaltig und regional konsumieren. Sonst
            noch was? Was sich so aufgelistet fast schon satirisch liest, ist nur ein Bruchteil
            des inneren Anforderungskatalogs, den ganz normale Eltern typischerweise heute so
            mit sich herumtragen.
         

         Gerade Themen wie Medienkonsum oder Ernährung, die auch in der bindungsorientierten
            Elternschaft eine große Rolle spielen, sind dabei in unserer Kultur massiv moralisch
            aufgeladen, werden also allgemein mit »gut« und »richtig« oder eben »schlecht« bewertet.
            »Gute Eltern parken ihr Kleinkind nicht vor dem Tablet, um selbst eine Pause zu haben« –
            kaum ein Glaubenssatz begegnet mir in meiner Arbeit mit jungen Eltern öfter, dicht
            gefolgt von »Gute Eltern kochen immer frisch und gesund«, »Gute Eltern schimpfen nie«
            und »Gute Eltern haben immer Lust, mit ihren Kindern zu spielen«.
         

         Natürlich stehen hinter ihnen gute Intentionen, und sie haben in vielen Fällen auch
            einen wahren Kern. Es stimmt ja: Exzessiver Medienkonsum ist nicht gut für die kindliche
            Gehirnentwicklung, und jeden Tag Tiefkühlpizza ist keine optimale Kleinkindernährung,
            häufiges und heftiges Schimpfen kann die Kinderseele verletzen und im gemeinsamen
            Spiel können wertvolle Bindungsmomente entstehen.
         

         Was über solche starren Glaubenssätze jedoch oft aus dem Blick gerät, ist, dass Kinder
               vor allem Eltern brauchen, die nicht dauerhaft im orange-roten Energiereserven-Bereich
               herumkrebsen, weil sie so ausgebrannt, erschöpft und unzufrieden sind. Und wenn ein bisschen mehr Bildschirmzeit und ab und zu mal Tiefkühlpizza dafür sorgen,
            dass wir wieder öfter zumindest im gelben Bereich agieren, ist dadurch für unsere
            Kinder so viel mehr gewonnen, als ihnen die Abweichungen vom Goldstandard unserer
            Glaubenssätze je schaden könnten.
         

         

   


            
               Pizza bestellen ist moralisch neutral
               

            

            Vor einiger Zeit entdeckte ich auf Tiktok den Kanal @strugglecare von K. C. Davis –
               neurodivergente Mutter zweier Kinder und selbst Psychotherapeutin. In kurzen, unterhaltsamen
               Videos zeigt sie einem Millionenpublikum ihren alltäglichen Spagat, ihrem Haushalt
               und ihrer Mutterschaft zumindest einigermaßen gerecht zu werden. Dabei ist sie so
               ehrlich wie wenige: Sie zeigt ihre manchmal wirklich wild aussehende Küche, spricht
               über das überfordernde Lähmungsgefühl angesichts niemals kleiner werdender Wäscheberge
               und stellt ihren Kinderkleiderschrank-Hack vor, der primär darin besteht, keinen Kinderkleiderschrank
               zu haben, sondern Kinderklamotten direkt aus dem Trockner in Kisten zu werfen und
               da wieder rauszuholen, wenn das Kind was zum Anziehen braucht.
            

            Was mich an K. C. Davis’ Videos fasziniert, ist nicht nur ihre Ehrlichkeit, sondern
               auch die unglaubliche Verletzlichkeit, die sie dabei zeigt. Sie macht sich wirklich
               angreifbar – anders als viele andere Mütter, die in den sozialen Medien allenfalls
               Scheinsünden bekennen: »Heute fühle ich mich wie die schlechteste Mutter der Welt,
               ich habe nämlich nicht gekocht, sondern Pizza bestellt.«
            

            Ein wichtiges Grundprinzip der öffentlichen Arbeit K. C. Davis’ ist das der moralischen
               Neutralität. Ihre Kernthese ist: Wir laden unglaublich viele Dinge rund um Haushalt und Kinderversorgung
                  mit moralischen Bewertungen auf, die letztlich überhaupt keine Fragen von Moral sind,
                  sondern einfach von Alltagspraktikabilität. Zum Beispiel die Sache mit dem Kleiderschrank: Wir haben oft Schuldgefühle, wenn
               wir unsere Wäsche nicht ordentlich falten, legen und verstauen, sondern einfach direkt
               aus der Wäschebox wieder anziehen. Aber warum eigentlich? Es werden dadurch exakt
               null ethische Prinzipien verletzt. Das Einzige, woran wir damit rühren, sind alte
               Glaubenssätze wie:
            

            »Eine gute Hausfrau hat immer einen ordentlichen Kleiderschrank.«

            »Gute Mütter schaffen den Haushalt doch mit links.«

            Dem setzt K. C. Davis den starken Satz entgegen: Du bist nicht dazu da, deinem Haushalt
               zu dienen – dein Haushalt ist dazu da, dir zu dienen. Wie du deinen Haushalt machst,
               ist moralisch neutral. Moralisch neutral, das heißt: Es gibt keinen Grund, dich dafür
               zu verurteilen oder abzuwerten. Dein Wert als Mensch hängt nicht im Geringsten von
               solchen Oberflächlichkeiten ab. Du kannst ein moralischer, integrer Mensch sein und
               in völligem Chaos leben. Ordnung und Sauberkeit sind kein moralischer Selbstzweck,
               sondern einzig dafür da, dass du dich wohlfühlst.
            

            Kernzielgruppe von Davis sind junge Mütter mit psychischen Problemen, wie etwa einer
               Wochenbettdepression, sowie neurodivergente Eltern, die sich von den neuen Alltagsroutinen
               mit Kind überfordert fühlen. Doch auch Menschen in ganz anderen Lebenssituationen
               können von der Idee der moralischen Neutralität profitieren. Denn es stimmt ja: Wir
               neigen in unserer Kultur stark dazu, wirklich alles moralisch aufzuladen. Die Bücher, die wir lesen. Die Filme, die wir gucken. Ob wir
               heiraten oder nicht. Ob wir Kinder wollen oder nicht. Ob wir ein Einzelkind haben
               oder mehrere Kinder. Unsere Hobbys. Unser Essverhalten. Unsere Körper. Unser Leben.
            

            Viele haben die in unserem sozialen Umfeld vorherrschenden moralischen Zuschreibungen
               so stark verinnerlicht, dass sie deswegen lügen. Ich kenne Mütter, die medizinische
               Gründe für ihren Wunschkaiserschnitt erfunden haben, um nicht verurteilt zu werden,
               oder die behaupten, nach der ersten Geburt unfruchtbar geworden zu sein, um sich nicht
               rechtfertigen zu müssen, dass sie kein weiteres Kind wollen. Wieso machen sie das?
               Weil sie intuitiv spüren, dass sie mit ihren Entscheidungen gesellschaftliche Erwartungen
               und Normen verletzen, die in unserer Kultur moralisch aufgeladen sind, obgleich es
               wirklich keinen vernünftigen Grund dafür gibt, aus ethischen Gründen gegen Einzelkinder
               oder Kaiserschnitte zu argumentieren.
            

            ***

            Für mich waren K. C. Davis’ Impulse zur moralischen Neutralität ein willkommener Anlass,
               alle möglichen Glaubenssätze und verinnerlichten Zuschreibungen auf ihren moralischen
               Gehalt hin zu überprüfen. Dabei habe ich überrascht festgestellt, wie unglaublich
               viel im Alltag mit meinen Kindern im Grunde genommen moralisch neutral ist. Ich habe
               darüber immer mal wieder auf Instagram geschrieben – zum Beispiel, als ich erzählte,
               dass ich mein dreijähriges Kind oft mit dem Bollerwagen vom Kindergarten abhole, obwohl
               so ein großes Kind natürlich auch laufen könnte, wie mir fremde Menschen immer wieder
               mitteilen.
            

            »Meinem Kind und mir macht es aber den Heimweg leichter, und das ist das Einzige,
               was zählt«, schrieb ich daraufhin in meiner Instagram-Story. »Unser Bollerwagen ist
               moralisch neutral.«
            

            Die Resonanz war überwältigend. Ganz viele Menschen schrieben plötzlich darüber, was
               in ihrem Alltag alles moralisch neutral ist – von der Auszeit für Mama, während das
               Kleinkind »Paw Patrol« guckt, bis hin zum Ins-Bett-Gehen, ohne sich vorher abzuschminken.
               Der Begriff allein schien vielen zu helfen, sich darüber klar zu werden, was für eine
               immense moralische Last sie oft mit sich herumschleppten – für die es keinen vernünftigen
               Grund gab außer, dass sie irgendwann einmal verinnerlicht hatten, »dass man das nicht
               tut«.
            

            Vereinzelt wurden jedoch auch kritische Stimmen laut: Ob die Idee der moralischen
               Neutralität nicht ein »Freibrief für alles« sei? Schließlich sei es für Kinder eben
               nicht egal, ob sie in einem Messie-Zuhause großwürden oder nur Tiefkühlpizza zu essen
               bekämen. Ob es nicht gefährlich sei, Eltern und insbesondere Müttern jegliche moralische
               Verantwortung abzusprechen?
            

            Ich glaube nicht, dass diese Gefahr wirklich besteht. Und die Existenz moralisch neutraler
               Dinge rund um Haushalt und Kindererziehung bedeutet selbstverständlich nicht, dass es keine moralischen Handlungsmaximen rund um diese Themen gäbe. Im Gegenteil:
               Ein Großteil dieses Buches handelt ja gerade davon, unseren moralischen Anspruch,
               unseren Kindern eine bindungssichere Kindheit zu ermöglichen, mit den Herausforderungen
               unseres täglichen Lebens in Einklang zu bringen, ohne dabei auszubrennen. Und natürlich
               stehen wir dabei manchmal auch vor tiefgreifenden Fragen wie der, wie wir unser Leben
               mit ökologischen Zielen vereinbaren. Dazu habe ich ein eigenes Kapitel geschrieben,
               Elternsein in Zeiten der Klimakrise.
            

            Selbstverständlich ist es wichtig, unseren Kindern ein sicheres und hygienisches Wohnumfeld
               zu bieten und sie grundsätzlich gesund und ausgewogen zu ernähren. Doch innerhalb
               dieses moralischen Anspruchs gibt es sehr viel Raum für Unperfektheit, Chaos und Naschkram,
               ohne dass wir unseren Kindern – oder irgendwem sonst – damit schaden würden. Das ist
               der Grundgedanke von moralischer Neutralität. Was genau für einen einzelnen Menschen
               moralisch neutral ist, kann im Übrigen jeder nur für sich selbst bestimmen. Eine Mutter,
               die vegan lebt, wird es moralisch vielleicht anders bewerten, wenn ihr Kind jeden
               Abend einen Kakao aus Kuhmilch im Bett trinken will, als ein Vater, der selbst Milchbauer
               ist. Deshalb geht es bei der Frage nach moralisch neutralen Dingen in unserem Alltag
               auch nicht um objektive Wahrheiten, sondern vielmehr um die Erlaubnis dazu, eigene
               Glaubenssätze und Zuschreibungen zu hinterfragen und zu entdecken, dass viele Themen
               längst nicht so moralisch aufgeladen sein müssen, wie es uns scheint.
            

            Für mich ist das eine wichtige Botschaft: dass wir nicht vor lauter hohen Idealen das Wesentliche aus den Augen verlieren –
                  nämlich die liebevolle Beziehung zu unseren Kindern und zu uns selbst (!). Dabei geht es nicht darum, gleichgültig zu werden und unsere Qualitätsmaßstäbe guter
               Elternschaft auf ein Minimalmaß knapp über der Kindswohlgefährdung zu senken, wie
               mir manchmal vorgeworfen wird. Das Gegenteil ist der Fall: Indem wir uns innerlich
               darüber klar werden, dass die Bindungssicherheit in unserer Familie den höchsten und
               wichtigsten Wert darstellt, dem wir alle anderen Glaubenssätze unterordnen, wird unsere
               Elternschaft klarer, liebevoller, feinfühliger und authentischer. Sie genügt damit
               höheren Qualitätsstandards als ein Familienleben, in dem wir uns akribisch an alle Empfehlungen
               bezüglich Kinderernährung, Bewegungserziehung, Medienkonsum und Milchzahnhygiene halten
               und gleichzeitig vor lauter Stress die Verbindung zu unseren Kindern verlieren.
            

            Ich plädiere also keinesfalls dafür, dass du deine Standards senkst, sondern dafür,
                  dass du sie bewusst verschiebst – weg von der Idee, einen Regelkatalog abarbeiten
                  zu müssen, hin zu der Überzeugung, dass nichts wichtiger ist, als dass es euch miteinander
                  gut geht. Der innere Anforderungskatalog ist ein Punkt, an dem wir als Einzelpersonen ansetzen
               und uns selbst Stress nehmen können – indem wir ganz selbstbestimmt und selbstwirksam
               hinschauen und entscheiden, welchen dieser Anforderungen wir Priorität einräumen und
               welche wir verändern oder ganz loslassen, unserem eigenen Seelenfrieden zuliebe. Und
               dem unserer Kinder.
            

         

         

   


            
               Aus dem Elternwettbewerb aussteigen
               

            

            Als ich vor einigen Jahren einmal den Geburtstagskuchen eines meiner Kinder auf Instagram
               zeigte, gratulierten mir einige Mütter ganz ernsthaft zu meinem Mut, einen solch banalen
               Kastenkuchen mit Schokolinsen, Gummibärchen und Kerzen drauf im Netz zu zeigen. Schließlich
               seien mittlerweile Motivtorten Standard, da sei es regelrecht erfrischend, auch mal
               so ein unperfektes Backwerk gezeigt zu bekommen.
            

            Erst war ich ein bisschen beleidigt, weil ich den Geburtstagskuchen selbst ganz hübsch
               fand, doch dann fiel mir auf, dass es solche einfachen Geburtstagskuchen eher in meiner
               Kindheit gegeben hatte. Viele Kinder kriegen heute bunte Torten in Pinterest-Optik.
               Wogegen ja auch gar nichts zu sagen ist, wenn Eltern an so was Freude haben. Nur:
               Was macht unsere kollektive Gewöhnung an bunte Motto-Torten in makelloser Optik mit
               Eltern, die bei diesem Wetteifern um den tollsten Kuchen, die hübscheste Deko und
               den besten Beitrag zum Kuchenbüfett nicht mithalten können oder wollen?
            

            Geburtstage, Schul- und Kindergartenfeste, Adventsfeiern, Schuljahresabschlusszusammenkünfte
               und andere Feierlichkeiten gehen oft mit einem Anforderungskatalog einher, der insbesondere
               vielen Müttern eine Menge Druck machen kann. Ob Eltern sich hier richtig ins Zeug
               legen, gilt in unserer Gesellschaft definitiv als Marker guter Elternschaft. Und die
               Ansprüche sind dabei in den vergangenen Jahren immer höher geworden – auch, weil wir
               im Internet so viele Bilder von den perfekten Festen anderer Familien sehen mit farblich
               abgestimmter Deko, bunten Riesenballons, Hüpfburg und Blumenschmuck.
            

            Ich finde es wichtig, hier ehrlich zu sich selbst zu sein. Backe ich meinem Kind eine
               Regenbogen-Einhorn-Torte, weil ich selbst die Ressourcen dafür und echt Spaß daran
               habe und weiß, dass mein Kind sich drüber freuen wird? Oder versuche ich damit, irgendeinem
               Idealbild einer guten Mutter zu genügen, das mich in Wirklichkeit stresst?
            

            Sich dieses sozialen Drucks bewusst zu werden und sich davon freizumachen, kann unglaublich
               entlastend sein. Kein Mensch muss zu Kindergarten und -schulfesten Selbstgebackenes
               mitbringen – Schokoküsse aus dem Supermarkt oder Blechkuchen vom Bäcker sind genauso
               gut. Auch Backmischungen, Tiefkühltorten und Fertigkuchen sagen nichts über unsere
               Liebe zu unseren Kindern oder unsere Elternqualitäten aus. Und klar dürfen wir Gäste
               einladen und nicht selber backen und kochen, wenn wir dafür keine Kraft oder keine
               Lust haben, ohne Angst zu haben, deshalb als »schlechte Hausfrau« dazustehen – wir
               leben doch nicht mehr in den Fünfzigern!
            

            So können wir alle Feste und die mit ihnen verbundenen Erwartungen durchgehen. Wir
               können Faschingskostüme neu oder gebraucht kaufen, statt sie selbst zu nähen. Wir
               müssen nicht selbst backen, um gebührend Ostern, Purim oder Eid zu feiern. Ein schöner
               Kindergeburtstag braucht keine farblich abgestimmte Deko und keine aufwendig gestalteten
               Mitgebsel-Tüten. Wenn wir gerade mehr Geld als Kraft zur Verfügung haben, können wir
               die Sache auch zur allgemeinen Schonung der Nerven komplett auslagern: in den Indoor-Spielplatz,
               einen Zoo, eine Töpferwerkstatt oder wo man halt sonst noch Kinderpartys feiern kann.
               Umgekehrt ist es auch nicht zu banal, Kinder zum Topfschlagen und Blinde-Kuh-Spielen
               einzuladen. Wir können Schultüten genauso gut kaufen wie basteln, einen Partyservice
               buchen und das Geschirr gleich dazu, das unabgewaschen wieder mitgenommen wird. Und
               wenn wir uns sorgen, dass unsere Kinder eine abgespeckte Fest-Version als lieblos
               empfinden könnten, können wir mit ihnen ja drüber sprechen, was ihnen an ihrem großen
               Tag besonders wichtig ist. Oft sind das ganz andere und viel einfachere Dinge, als
               wir meinen.
            

         

         

   


            
               Morgenroutine – leichter in den Tag starten
               

            

            Als Familie können wir besonders von entschlackten Routinen profitieren, die an die
               verschiedenen Bedürfnisse angepasst sind. Der frühe Morgen etwa ist eine besonders
               stressige Zeit, weil hier so viel gleichzeitig passieren muss, und zwar im richtigen
               Tempo, damit alle pünktlich das Haus verlassen und niemand zu spät in die Schule,
               die Kita oder zur Arbeit kommt. Die Herausforderungen sind dabei mannigfaltig: Sowohl
               unter den Erwachsenen als auch unter den Kindern gibt es unterschiedliche Schlaftypen,
               die unterschiedlich gut in die Gänge kommen. Die wenigsten von uns können so schlafen,
               dass es unserem Biorhythmus entspricht.
            

            Umso wichtiger ist es, den Morgen so freundlich und sanft wie irgend möglich zu gestalten –
               und zwar sowohl für unsere Kinder als auch für uns selbst. Wie du das machst, muss
               keinen externen Qualitätsstandards genügen. Ihr müsst da einfach nur irgendwie gemeinsam durchkommen, mit möglichst wenig Stress.
                  Alles andere ist zweitrangig.

            
               
                  Wir 
können 
es uns 
leicht machen, 
ohne uns schlecht zu 
fühlen.
                  

               

            

            Mach es dir leicht, wo du kannst. Schlaf, so lange es geht. Lass deine Frühaufsteher-Kinder
               ein Hörspiel hören oder eine Folge ihrer Lieblingsserie gucken, während du dich fertig
               machst. Gönn dir eine Tasse Kaffee in zumindest relativer Ruhe. Und trefft als Paar
               klare Absprachen, wie ihr die morgendlichen Aufgaben fair unter euch aufteilen könnt–
               inklusive all des Drandenkens an Sportbeutel, Entschuldigungszettel und Klorollen
               zum Basteln. Unveränderlich, bei Kindern ebenso wie bei Erwachsenen.
            

            Habt schnelle Frühstückslösungen in petto: Tiefkühlbrötchen, Müsli, Marmelade, hart
               gekochte Eier, Obst aus Dosen oder aus dem Glas. Stresst euch nicht mit dem Grundsatz,
               dass morgens alle gleichzeitig und miteinander essen müssten. Ausführliche Familienfrühstücke
               sind, wenn überhaupt, was fürs Wochenende. Lasst eure Langschläferkinder bereits in
               den Klamotten für den nächsten Tag schlafen, dann erspart ihr euch morgens den Anziehstress.
               Besonders gut klappt das bei jüngeren Kindern, die eh am liebsten Leggins oder Jogginghosen
               tragen.
            

            Überhaupt: Macht auch euren Kindern den Start in den Tag möglichst leicht. Weckt sie
               sanft und bietet an, sie noch im Bett unter der warmen Decke vorsichtig mit einem
               warmen Waschlappen zu waschen und anzuziehen. Drängt sie nicht zur Selbstständigkeit,
               wenn sie noch müde sind. Bringt ihnen einen warmen Kakao zum Wachwerden ans Bett.
               Putzt ihnen im Zweifelsfall noch im Bett die Zähne. Besteht nicht darauf, dass eure
               Kinder frühstücken, wenn sie keinen Hunger haben. Tragt sie, solange sie noch nicht
               zu schwer dafür sind, an den Frühstückstisch und wickelt sie dort in eine Decke ein.
               Verlangt keine Gespräche am Morgen. Hört gemeinsam Kinderlieder am Tisch. Oder frühstückt
               in völliger Stille.
            

            Lotst eure Kinder zugewandt und klar durch den Morgen, ohne zu erwarten, dass sie
               an irgendwas selber denken. Ihre Gehirne sind auch noch im Halbschlaf. Sie sind verpeilt,
               aber nicht mit Absicht. Kämmt euren Kindern am Frühstückstisch die Haare, statt sie
               dafür extra noch mal ins Bad zu schicken.
            

            Lass dein Kind morgens noch mal klein sein, wenn es das braucht. Zieh ihm die Schuhe
               an. Hilf ihm mit dem Reißverschluss. Lass es einen Moment YouTube gucken, während
               du ihm die Zähne putzt oder es mit Sonnencreme eincremst.
            

            Und lass dein Kind groß sein, wenn es das braucht. Gib ihm nach Möglichkeit die Zeit,
               sich selbst auszusuchen, was es anziehen mag. Lass es sich selbst die Schuhe anziehen.
               Und wenn das aus zeitlichen Gründen nicht geht, sag ihm, dass du das auch schade findest
               und dass es nachher beim Heimkommen seine Schuhe auf jeden Fall ganz alleine ausziehen
               darf, und meinetwegen auch gleich wieder an.
            

            Wähle morgens beim Loskommen die für dich einfachste Lösung, deine Kinder dahin zu
               kriegen, wo sie hinmüssen. Dein Kind läuft schon allein zur Schule? Prima. Du fährst
               am liebsten mit dem Lastenrad? Großartig. Du kannst dein Kind aber auch einfach mit
               dem Auto bringen. Gerade, wenn du mehrere Kinder an mehrere Orte verteilen musst,
               ist das oft die einfachste und nervenschonendste Option. Lass dich nicht vom Elterntaxi-Gebashe
               fertigmachen. Fahr vorsichtig und gib auf andere Kinder acht, dann ist es kein Problem,
               dein Kind mit dem Auto zu fahren. Mit dem Laufrad könnt ihr immer noch unterwegs sein,
               wenn ihr weniger Zeitdruck habt.
            

            Familienmorgen sind Schwerstarbeit. Sie werden mit der Zeit leichter, aber das dauert.
               Bis dahin absolvierst du einen Marathon, bevor dein offizieller Arbeitstag beginnt.
               Es ist völlig normal, danach schon erschöpft zu sein, auch wenn es erst acht oder
               neun Uhr ist. Versuch, dir etwas Zeit zum Durchatmen zu nehmen. Geh aufs Klo und nimm
               dein Handy mit. Lass beim Händewaschen kaltes Wasser über deine Unterarme laufen und
               genieße das kühle Gefühl. Und dann klopf dir selbst auf die Schulter: Tschakka, was du schon wieder geschafft hast!

         

      

   
      
            9. Kapitel

            

         

   


Elternsein in Zeiten der Klimakrise 

         

         Neulich erzählte mir eine Freundin, die großen Wert auf Nachhaltigkeit und ökologisch
            bewussten Konsum legt, dass sie ihrem Kind im Supermarkt spontan eine pinke, blinkende
            Prinzessinnen-Krone aus Plastik gekauft habe, weil es sich die so gewünscht habe.
            Schmunzelnd berichtete sie, wie sie ihren inneren Konflikt dabei gelöst habe. Erst
            habe sie nämlich das Gefühl gehabt, die Krone aus moralischen Gründen nicht kaufen
            zu können. Weil sie ja nun mal letztlich ein billiges Stück zukünftigen Elektroschrotts
            aus Plastik sei, und garantiert nicht aus fairem Handel. Dann sei ihr jedoch eingefallen,
            dass es ja auch ein moralisch hehres Anliegen sei, Kinder geschlechtsoffen zu erziehen
            und gerade Jungen zu ermöglichen, mit typischem Mädchenspielzeug zu spielen. Und da
            ihr Kind ein Junge ist, war es nun aus diesem Grund doch für sie moralisch vertretbar,
            die Krone zu kaufen und ihrem Kind damit eine Riesenfreude zu machen.
         

         »Glück gehabt«, sagte meine Freundin, lachte und strubbelte ihrem Sohn durchs Haar.
            »Bei einer Tochter wäre das echt eng geworden, moralisch.«
         

         Dieses Beispiel zeigt sehr schön, was für fast schon groteske Züge unsere Bemühungen,
            im Alltag moralisch möglichst korrekt zu leben, teilweise annehmen. Ich will mich
            darüber keinesfalls lustig machen: Es ist ja richtig und wichtig, dass wir uns Gedanken
            darum machen, welche Konsequenzen unser alltägliches Handeln hat. Doch was moralisch
            richtiges Verhalten ist, ist in den vergangenen Jahren immer komplizierter und widersprüchlicher
            geworden – und es kostet immer mehr Kraft, im Dickicht all der widersprüchlichen Dos
            and Don’ts einer verantwortungsvollen Elternschaft in Zeiten der Klimakrise durchzusteigen.
         

         Angesichts der Klimakatastrophe empfinden viele Menschen dauerhaft Schuldgefühle aufgrund
            der Tatsache, dass sie mit ihrem täglichen Leben und Konsumieren in einer westlichen
            Industriegesellschaft unweigerlich mit zu unserem kollektiv zu hohen CO2-Ausstoß beitragen, und verzweifeln immer wieder aufs Neue an ihrem individuellen
            moralischen Spagat zwischen Bequemlichkeit und Nachhaltigkeit, Umweltbewusstsein und
            Erschöpfung. Schuld und Scham waren evolutionsbiologisch ursprünglich als kurze, unangenehme
            Interventionsmomente vorgesehen, die uns Menschen die Gelegenheit geben, eigene Fehler
            zu bemerken und zu korrigieren. Vereinfacht gesagt: Wer jemanden beklaut hatte, sollte
            sich deshalb schlecht fühlen und das Diebesgut zurückgeben. So in der Art. Je komplexer
            unsere gesellschaftlichen Moralvorstellungen geworden sind, desto komplexer wurden
            jedoch auch unsere Scham- und Schuldgefühle. Mit dem Erstarken des Christentums in
            Europa setzte sich das menschliche Selbstbild vom stetigen Sünder durch, der bereits
            mit ererbter Schuld geboren wird und niemals frei von Schuld sein kann. Diese Idee
            war der ideale Nährboden für Schuldgefühle wegen allem und jedem, sogar fürs Sündigen
            in Gedanken.
         

         Solche Dauer-Schuldgefühle – wo immer sie auch genau herrühren mögen – sind ausgesprochen
               belastend und können auch auf unsere Gesundheit schlagen, weil sie uns teilweise kaum
               noch ermöglichen, liebevoll auf uns selbst zu blicken. Umso wichtiger ist es, dass wir Schuldgefühle zwar nicht abschaffen, aber Strategien
            entwickeln, ihnen konstruktiv zu begegnen: als Anlass, uns unserer Werte und Moralvorstellungen
            klar zu werden – und dabei mit demselben großzügigen und verständnisvollen Blick auf
            uns selbst zu schauen, mit dem wir auch unsere Kinder betrachten.
         

         Wie einfach es im Vergleich mit dem richtigen und dem falschen Verhalten in den 1950er-Jahren
            war, wurde mir neulich beim Lesen einiger alter Briefe aus dem Nachlass meiner Großeltern
            deutlich, die fünf Jahre nach Kriegsende heirateten und in den Wirtschaftswunderjahren
            eine kleine Familie gründeten. Anfangs war das Geld klamm und die Briefe handelten
            viel davon, wie man sich das Haushaltsgeld einteilen musste und wie schön es war,
            wenn man von den Eltern einen Schinken per Post geschickt bekam. Doch bald wurden
            die finanziellen Verhältnisse besser, und die ersten Anschaffungen wurden getätigt:
            erst ein Kühlschrank, dann eine Waschmaschine, schließlich eine Gefriertruhe und ein
            Fernsehapparat. Bei keinem dieser Käufe lässt sich auch nur der Hauch eines moralischen
            Dilemmas erkennen. Die einzige Frage war: Können wir uns das leisten? Und dann wurde
            gekauft.
         

         Ähnlich ist es, wenn in späteren Briefen von Flugreisen und Schifffahrten die Rede
            ist. Von Umweltbedenken logischerweise keine Spur. Dabei schrieb meine Großmutter
            in ihren Briefen durchaus immer wieder, wie wichtig es sei, »ein anständiger Mensch«
            zu sein. Aber anständig, das hieß für sie als junge Mutter eben: kochen und putzen,
            freundlich und fleißig sein, die Kinder gut großbekommen, den Eltern lange Briefe
            schreiben und sich nicht mit den Nachbarn anlegen.
         

         Ohne in irgendeiner Weise die politischen und gesellschaftlichen Probleme dieser Zeit
            kleinreden zu wollen – viele Menschen hatten damals nicht im Ansatz ein so gutes Leben
            wie meine Großeltern! –, merkte ich, dass ich beim Lesen dieser alten Briefe eine
            gewisse Sehnsucht in mir spürte. Nach einem einfacheren Leben, in dem man nicht so
            viel falsch machen kann. In dem man Reisen macht, ohne sich innerlich dafür rechtfertigen
            zu müssen, und sich über eine neue Anschaffung freuen kann, ohne sorgenvoll auf die
            eigene Klimabilanz zu blicken. Ich weiß, dass ich damit nicht allein bin. Gleichzeitig
            hilft es ja nichts: Wir leben in einer anderen Zeit, wir wissen, dass unser Handeln
            Folgen hat, und haben als Menschheit viel zu lange die Augen davor verschlossen.
         

         Es ist ja auch nicht nur die Klimakrise, die wir bei unseren alltäglichen Entscheidungen
            auf dem Schirm zu haben versuchen, sondern vielleicht auch noch das Thema Tierwohl
            oder den Boykott bestimmter Marken oder Unternehmen, deren Geschäftspraktiken wir
            ablehnen. Darüber hinaus bemühen sich viele Eltern um eine diskriminierungssensible
            Auswahl guter Kinderbücher und -serien, um pädagogisch wertvolles Spielzeug, Kinderkleidung,
            die niemanden in Geschlechterrollen drängt, und vieles mehr. Hinter all diesen Bemühungen
            stehen stets hehre Ideale. Wir wollen unsere Sache eben besonders gut machen. Doch
            in den letzten Jahren beobachte ich mit Sorge, dass immer mehr Eltern, insbesondere
            Mütter, regelrecht ausbrennen in dem verzweifelten Versuch, an allen Ecken und Enden
            alles moralisch möglichst perfekt zu machen: beim Umgang mit den eigenen Kindern,
            beim Einkaufen, bei der Ernährung, beim Urlaubmachen, in der Freizeit …
         

         »Mittlerweile wird mir auch immer klarer: Primär ist es gar nicht der Anspruch, nachhaltig
            zu leben, der mich stresst. Eigentlich ist es nur, dass ich versuche, nachhaltig zu
            leben, während ich kleine Kinder habe«, schreibt Christine Eigenbrodt, Autorin des
            Buches »Klimabewusst und glücklich«, auf ihrem Instagram-Account @noch.nicht.nachhaltig,
            auf dem sie regelmäßig über ihren unperfekten Öko-Alltag berichtet. Ihre Kernbotschaft lautet: Entspannt euch! Niemand hat etwas davon, wenn ihr permanent
               über eure Kräfte geht. Auch die Erde und das Klima nicht. Dreht lieber an ein paar kleinen Stellschrauben,
            die euch nicht wehtun, und vermeidet jeden Dogmatismus.
         

         »Dein Lebensstil ist nicht deine Religion!«, schreibt Eigenbrodt und trifft damit
            ins Schwarze. Denn dass wir mit unseren teils diffusen, teils widersprüchlichen moralischen
            Ansprüchen an uns selbst heutzutage oft so zu kämpfen haben, hat viel damit zu tun,
            dass wir an viele moralische Fragen mit fast religiösem Eifer herantreten – und dann
            umso härter und gnadenloser mit uns selbst ins Gericht gehen, wenn wir an unseren
            eigenen Maßstäben moralischen Lebens scheitern. Dass viele Dinge rund um unseren Familienalltag –
            beispielsweise der unaufgeräumte Kleiderschrank – eher mit alten Glaubenssätzen denn
            gewichtigen moralischen Fragen zu tun haben, haben wir uns bereits im Kapitel »Pizza
            bestellen ist moralisch neutral« angesehen. Doch in Zeiten des Klimawandels und des
            ökologischen Bewusstseins gibt es eben auch die großen Themen. Wie gehen wir das nun
            an?
         

         

   


            
               Eine bindungsfreundliche Moral
               

            

            Treten wir deshalb doch mal einen Schritt zurück und fragen uns: Was ist das eigentlich,
               Moral? Und wie können wir unseren Anspruch, moralisch zu leben, damit in Einklang
               bringen, mit unseren Kindern zufrieden und mit gutem Gewissen ein leichteres, schöneres
               Leben zu haben? Denn genau das brauchen wir ja, um eben nicht auszubrennen: Leichtigkeit. Freundlichkeit. Das Gefühl, wirklich genug zu tun und
               genug zu sein. Zufriedenheit.
            

            Geht das auch mit moralischem Anspruch? Finden wir’s heraus. Also: Unter Moral versteht
               die Philosophie die praktische Umsetzung ethischer Grundsätze. Das heißt, wir Menschen
               haben bestimmte Werte oder Ideale, die wir aus ethischen Überlegungen ableiten. Zum
               Beispiel: Kinder haben ein Recht auf gewaltfreie Erziehung. Oder: Alle Menschen haben
               das gleiche Recht auf Würde. Oder: Wir als Menschheit tragen Verantwortung für die
               Erde, auf der wir leben. Aus solchen eher abstrakten Überzeugungen konkrete Handlungsmaximen
               ableiten – das ist die Aufgabe der Moral. Gehört zu meinen Werten beispielsweise der
               Grundsatz, dass Kinder ein Recht auf gewaltfreies Aufwachsen haben, ergibt sich daraus
               die moralische Verpflichtung, Kinder nicht zu schlagen und ihnen auch sonst keine
               Gewalt zuzufügen.
            

            In vielen Fällen gibt es zwischen Ethik und Moral jedoch ein gewisses Spannungsfeld.
               Denn während ethische Grundwerte oft eher allgemeine Prinzipien zum Umgang mit der
               Welt und ihren Bewohnern aufstellen, geht es bei moralischen Fragen darum, wie sich
               all das im echten Leben auch wirklich umsetzen lässt – inmitten all der Widersprüche
               des Alltags. Beispielsweise kann ich den Grundwert vertreten, dass Kinder das Recht
               auf körperliche Selbstbestimmung haben. Und gleichzeitig habe ich den Grundwert, dass
               jeder Mensch das Recht auf bestmögliche gesundheitliche Versorgung hat. Was mache
               ich dann, wenn mein Kind krank ist, dringend ein Medikament braucht und sich mit Händen
               und Füßen gegen die Einnahme wehrt? Dann stecke ich in einem moralischen Dilemma.
               Ich muss einen meiner Werte über den anderen stellen, gegen eins meiner ethischen
               Prinzipien verstoßen und mein Kind festhalten, um einem anderen ethischen Prinzip
               zu genügen, nämlich, ihm sein Medikament einzuflößen.
            

            Über Moral zu diskutieren ist deshalb viel schwieriger, als ethische Grundprinzipien
               zu verhandeln. Weil man sich dabei immer fragen muss: Und wie soll das in der Praxis
               funktionieren? Unsere Moral ist sozusagen die Übertragung perfekter Ideale auf unsere
               unperfekte Welt. Genau das macht sie so herausfordernd – und so interessant.
            

            In der Moralphilosophie gibt es ganz unterschiedliche Ansätze, wie genau man moralische
               Handlungsmaximen aus ethischen Grundsätzen entwickeln soll. Im deutschsprachigen Raum
               ist der Ansatz des Philosophen Immanuel Kant am verbreitetsten, der sagte: Um zu entscheiden,
               ob eine Handlung moralisch ist, solle man prüfen, ob sie einer Maxime folgt, deren
               Gültigkeit für alle, jederzeit und ohne Ausnahme akzeptabel ist. Das ist der kategorische
               Imperativ. Er setzt auf ein ziemlich selbstloses Moralverständnis: Wie es mir mit
               meinem eigenen Handeln geht, ist ziemlich egal, solange ich das Richtige ist tue. Dieses Prinzip wird auch das Prinzip des guten Willens genannt.
            

            Der Gegenentwurf dazu ist das Prinzip des guten Lebens, das Aristoteles entwickelt hat. Auch er stützt sich dabei auf Tugenden, die es zu
               beherzigen, und moralische Überlegungen, die es anzustellen gilt. Doch Ziel des Ganzen
               ist nicht ausschließlich das Ergebnis des Handelns eines Individuums, sondern dessen
               persönliche Entwicklung dabei. Dabei ist für Aristoteles Glück das oberste Ziel menschlichen
               Strebens.
            

            Stark vereinfacht könnte man sagen: Kant sagt, was für alle richtig ist, ist gut.
               Aristoteles sagt, was dich glücklich macht, ist gut.
            

            Natürlich sind die philosophischen Theorien in ihren Details noch viel komplexer,
               doch darum soll es an dieser Stelle nicht gehen. Stattdessen ist mir wichtig, herauszustellen,
               dass im Grund bereits diese beiden großen Denker den inneren Konflikt vorgebahnt haben,
               in dem wir uns alle wiederfinden: Wir wollen glücklich sein und das selbstlos Richtige tun – und oft gehen diese beiden Dinge nicht zusammen.
            

            Das gilt insbesondere im Alltag mit Kindern. Denn die streben nach ihren ganz eigenen
               Vorstellungen von einem glücklichen Leben. Und haben dabei wenig Verständnis für unsere
               Nachhaltigkeitsbemühungen und unseren Minimalismus als Lebensentwurf. In der Folge
               zerreiben wir uns in Diskussionen über Kinderzeitschriften voller Plastikspielzeug
               und die Frage, ob es schlimm ist, angelutschte Milchbrötchen wegzuwerfen, statt sie
               selber aufzuessen, und retten damit exakt niemanden: nicht unsere Kinder, nicht die
               Erde, und auch nicht uns selbst.
            

         

         

   


            
               Unsere Kinder haben nur uns
               

            

            Ich glaube deshalb, dass es total wichtig ist, sich insbesondere als Eltern irgendwo
               gemütlich zwischen Kant und Aristoteles einzurichten und sich eine persönliche Moral
               zu bauen, die sich gut anfühlt, nicht allzu ambitioniert ist und uns glücklich und
               gerne leben lässt. Ein wichtiger Schritt dahin ist, uns nicht über jede kleine Einzel-Entscheidung
               den Kopf zu zerbrechen, was unfassbar viel Kraft kostet und schnell zu »kognitiver
               Ermüdung« führt, bei der uns dann irgendwann alles egal ist. Stattdessen ist es sinnvoll,
               sich ein, zwei oder drei konkrete Maßnahmen zu überlegen, bei denen wir mit wenig
               Einsatz was bewegen können, und uns ansonsten zu entspannen.
            

            Machen wir uns Sorgen um unseren ökologischen Fußabdruck, können wir zum Beispiel
               zu einem guten Ökostromanbieter wechseln – das macht kaum Arbeit und hat im Verhältnis
               zu anderen Umweltschutzmaßnahmen einen ziemlich hohen Effekt. Selbst Waschmittel aus
               Kastanien herzustellen ist hingegen ein Beispiel für eine Maßnahme, die viel Kraft
               und Ressourcen kostet. Der Unterschied für die Klimabilanz ist aber minimal.
            

            Überhaupt: das Selbermachen. Das wird ja oft als moralisch besonders hochwertige Alternative
               zum Kaufen dargestellt, ob es um Putzmittel oder um Pizzateig geht. Doch »kostengünstig
               und schnell« sind diese Dinge nur dann selbst gemacht, wenn man a) parallel keine
               kleinen Kinder zu versorgen hat und b) die eigene Arbeitszeit mit einem Stundenlohn
               von null Euro belegt, was weder wertschätzend noch sinnvoll und außerdem krass antifeministisch
               ist. Denn in den allermeisten Familien sind es nun einmal die Frauen und Mütter, die
               diese Extra-Arbeit auf sich nehmen fürs gute Gewissen – und sich damit nicht selten
               in die Erschöpfungsdepression schuften.
            

            Deshalb noch einmal in aller Klarheit: Jeder Mensch hat das Recht, aus seinen ethischen Prinzipien eigene moralische Handlungsmaximen
                  abzuleiten – doch aus meiner Sicht ist es unerlässlich, dass wir dabei auch unser
                  eigenes Wohlergehen nicht aus dem Blick verlieren. Die Klimakrise in den Griff zu bekommen ist eine gigantische Menschheitsaufgabe,
               die in ganz maßgeblicher Weise von politischen und wirtschaftlichen Entscheidungen
               abhängt, auf die wir mit unseren Stimmzetteln bei demokratischen Wahlen Einfluss nehmen
               können. Der Einfluss einzelner Alltagsentscheidungen ist im Vergleich dazu unfassbar
               klein. Das heißt nicht, dass es egal wäre, wie wir handeln – schließlich sind viele Menschen gemeinsam irgendwann
               auch eine kritische Masse. Doch eine kritische Masse hält es eben auch aus, dass jeder
               Mensch im Laufe seines Lebens mal mehr und mal weniger Einsatz bringen kann. Und die
               Zeit, in der wir die Verantwortung für ein Kind oder mehrere Kinder tragen, ist die
               schlechtestmögliche Lebensphase, um uns zusätzliche Belastungen aufzubürden, unter
               deren Last wir schier zusammenbrechen. Gerade in diesen Zeiten dürfen wir deshalb
               ein Stück weit darauf vertrauen, dass jetzt gerade vorrangig andere dran sind, ihren
               Anteil zu leisten. Und dass wir uns wieder stärker einbringen können, wenn die Ressourcen
               dafür wieder da sind. Im Internet habe ich irgendwann mal den Spruch gelesen:
            

            »Wir haben alle ein bisschen ›Ich will die Welt retten‹ in uns. Aber es ist okay,
               wenn du erst mal nur einen Menschen rettest. Und es ist okay, wenn dieser Mensch du
               selber bist.«
            

            Ich glaube, da ist viel dran.

            Als Eltern leisten wir so unfassbar viel. Und jede unserer Handlungen hat so einen
               unmittelbaren, direkten Einfluss auf das Leben mindestens eines anderen Menschen.
               Wir sind knapp acht Milliarden auf der Welt, die sich um die großen ökologischen und
               politischen Fragen unserer Zeit kümmern können. Aber unsere Kinder haben nur uns als
               Eltern. Was wir tun – für sie und für uns selbst –, macht für sie den ganzen Unterschied.
               Nirgendwo ist unsere Kraft und Energie jetzt gerade besser aufgehoben als hier, in
               unserer Familie. Wo wir Muster durchbrechen und alte Moralvorstellungen durch neue,
               zeitgemäßere ersetzen. Und damit auch unsere Kinder mit Werten groß werden lassen,
               die ihnen helfen werden, das Richtige zu tun, ohne dabei hart oder unnachgiebig mit
               sich selbst zu sein.
            

         

      

   
      
            10. Kapitel

            

         

   


Medien sind nicht der Endgegner

         

         Kinder und Bildschirme: Zu kaum einem Thema erreichen mich mehr Fragen, und bei kaum
            einem Thema begegnen mir mehr Schuldgefühle. Kinder in sämtlichen Industriegesellschaften
            verbringen heute früher und länger Zeit vor Bildschirmen denn je – und es gibt Expert*innen,
            denen das Sorgen bereitet. Denn, klar: Für die kindliche Entwicklung ist es sehr wichtig,
            dass Kinder sich bewegen, spielen, toben. Sie machen alle möglichen Sinneserfahrungen
            sowie lebendige Beziehungserfahrungen mit ihren Eltern und anderen großen und kleinen
            Menschen. Sitzen sie stattdessen jeden Tag viele Stunden vor dem Fernseher oder dem
            Tablet, fehlt ihnen wertvolle Zeit für genau diese Erfahrungen.
         

         Gleichzeitig ranken sich um das Thema Bildschirmkonsum im Kindes- und Jugendalter
            unglaublich viele Ängste, Dogmen und Mythen, insbesondere bei uns im deutschsprachigen
            Raum. Nirgendwo ist der Blick auf Kinder, die fernsehen, unentspannter.
         

         Warum das so ist? Das hat mehrere Gründe. Zum einen gibt es im deutschsprachigen Raum
            eine lange Tradition, besonders kulturpessimistisch auf jeweils neue Medien zu schauen.
            Im 18. Jahrhundert stand beispielsweise das Lesen in der Kritik. Eltern sprachen sich
            mit Verve dafür aus, es ihren Kindern in der Schule nicht beizubringen, sondern sie
            weiterhin alles, was sie wissen müssten, auswendig lernen zu lassen. Denn wenn ein
            Mensch erst mal lesen kann, kann man ja nicht mehr kontrollieren, wie viel und was
            er alles liest – gefährlich! Eine große Befürchtung war auch, Lesen könne süchtig
            machen, ja, Menschen könnten eine regelrechte »Lesewut« entwickeln, mit unabsehbaren
            Folgen. (Hier kann man das super nachlesen: https://www.lesen-in-deutschland.de/journal/lesewut-lesesucht-und-gefaehrliche-romane-987).
         

         Später wiederholten sich diese Vorbehalte in vielen Varianten: gegenüber Tageszeitungen,
            dem neuen Medium Radio, dann dem Film, dann dem Fernsehen. Die Argumente ähnelten
            sich stets: Es bestehe eine Suchtgefahr, die Jugend könnte verdorben werden, eine
            Entfremdung von der Natur sei unvermeidlich. Während es in vielen Gesellschaften derlei
            Debatten gab, wurde im deutschsprachigen Raum die Angst vor neuen Medien auch deshalb
            so besonders groß, weil mit dem Erstarken der von Rudolf Steiner begründeten Anthroposophie
            zu Beginn des 20. Jahrhunderts eine besonders medienkritische Weltanschauung beträchtlichen
            Einfluss erlangte.
         

         In der Anthroposophie wird davon ausgegangen, dass Menschen für ihre seelische Entwicklung
            und Inkarnation unmittelbare Erfahrungen brauchen und jedes Medium letztlich zwischen
            einem Menschen und seiner Umwelt steht. Steiner bemerkte 1923 im vierten Teil seiner
            Vortragsreihe »Die pädagogische Praxis vom Gesichtspunkte geisteswissenschaftlicher
            Menschenerkenntnis« über das Lesen in der Schule: »Da ist man schon ein richtiger
            Duckmäuser, da strengt sich nur noch ein Teil des Menschen an, der Kopf.«
         

         Diese Einstellung strahlt – zusammen mit den Stimmen einiger sehr bekannter Bildschirmkritiker –
            massiv in die Gesellschaft aus. Viele Eltern bekommen bei einer der ersten U-Untersuchungen
            ihres Kindes beispielsweise einen Flyer der Initiative »Bildschirmfrei bis 3« in die
            Hand gedrückt, die sie für die Gefahren des frühen Bildschirmkonsums sensibilisieren
            soll. Ein vollständiger Verzicht auch über den dritten Geburtstag hinaus sei wünschenswert.
            Die Initiative wird vom Bundesverband der Kinder- und Jugendärzte unterstützt, die
            Leitung haben jedoch zwei Mediziner*innen der anthroposophischen Hochschule Witten/Herdecke
            inne, die sich auf ihrer Website offen zu ihren anthroposophischen Grundwerten bekennen.
         

         Daran ist im Prinzip nichts auszusetzen – nur stellt sich eben die Frage, ob Menschen,
            die qua ihrer spirituellen und weltanschaulichen Überzeugungen grundsätzlich extrem
            medienkritisch geprägt sind, wirklich einen offenen, objektiven Blick auf die tatsächlichen Folgen frühkindlichen Bildschirmkonsums haben. Die sind nämlich, wenn man sämtliche
            neueren Forschungsergebnisse betrachtet, lange nicht so dramatisch wie im deutschsprachigen
            Raum gerne dargestellt und kommuniziert.
         

         Klar: Kinder unter drei brauchen keine Bildschirmzeit. Auch Vier-, Fünf- und Sechsjährige
            brauchen kein Fernsehen. Aber schadet es ihnen deshalb? Kommt drauf an. Eine der größten und
            umfassendsten Untersuchungen zu diesem Thema stammt von Dylan B. Jackson von der Universität
            Texas und wurde 2018 veröffentlicht. Diese Studie besagt: Es gibt zwar Hinweise darauf,
            dass intensiver Medienkonsum für Kleinkinder ungesund sein kann – doch das gilt vor
            allem in Kombination mit anderen problematischen Faktoren.
         

         Zugespitzt zusammengefasst: Ein Kind, das ohne Gespräche, ohne Kuscheln, ohne Vorlesen,
            ohne Spielen und ohne Naturerfahrung quasi allein vor nicht kindgerechten Sendungen
            aufwächst, hat ein echtes Problem. Umgekehrt kann ein Kind, das in einem liebevollen, kommunikativen Elternhaus mit vielfältigen
               Sinneserfahrungen groß wird, also im Alltag jede Menge spielt und liest und singt
               und lacht und buddelt und backt und rennt, kaum so viel »Bobo Siebenschläfer« gucken,
               als dass ihm das schaden könnte.

         Warum setzt sich dann ein Hirnforscher in Talkshows und erzählt dort, dass Medienkonsum
            für kleine Kinder »wie Heroin« sei und Gehirne schrumpfen lasse? Weil er es kann,
            und weil er wissenschaftliche Forschungsergebnisse so auswählt und zurechtbiegt, dass
            sie seine kulturpessimistischen Thesen stützen. Und weil es Quote bringt. Eltern schlecht
            zu machen dafür, wie sie heute mit ihren Kindern umgehen, zieht schließlich immer –
            vor allem bei der Großelterngeneration, die sich dann auf die Schulter klopfen kann,
            die eigenen Kinder auch ohne Apps und YouTube großbekommen zu haben, weil es die damals
            eben noch gar nicht gab.
         

         

   


            
               Bildschirmzeit – Wie lange und wie oft?
               

            

            Während mein erstes Kind vor 16 Jahren in seinen ersten drei Lebensjahren kaum Bildschirmmedien
               kannte, wusste mein drittes Kind zehn Jahre später schon mit anderthalb, wie man Fotos
               auf dem Smartphone mit den Fingern vergrößert und wo es auf Papas Handy zu den Maus-Clips
               geht. Heute ist dieses Kind sieben und navigiert selbstbewusst durch seinen eigenen
               Netflix-Account. Medienerziehung ist einfach viel komplexer geworden.
            

            Ist das gut? Ist das schlecht? Es ist vor allem: anders. Mussten unsere eigenen Eltern
               uns höchstens ermahnen, nach der »Sesamstraße« den roten Aus-Knopf zu drücken und
               nicht die teure Telefonnummer bei »Wetten, dass …?« zu wählen, stehen wir mit unseren
               Kindern vor der Herausforderung, irgendwie die permanente Verfügbarkeit einer unerschöpflichen
               Auswahl von Kindersendungen und -Apps zu händeln, die kein natürliches Ende kennt.
               Wo nach einer Folge der Lieblingssendung sofort die nächste anfängt, ist Abschalten
               schwieriger geworden. Setzen wir dabei auf feste Regeln, oder entscheiden wir je nach
               Situation? Darf unser Kind selbst entscheiden, wann Schluss ist, oder ist das unsere
               Verantwortung?
            

            Wie groß die Angst vor den kleinen Bildschirmen ist, erlebe ich im Alltag immer wieder:
               Die nettesten Eltern können nämlich ganz schön ungemütlich werden, sobald ihr Kind
               ihrer Ansicht nach zu viel Zeit im Internet verbringt. Da werden Tablets weggesperrt,
               WLAN-Passwörter geändert, radikale Verbote verhängt – alles aus Sorge.
            

            So ist es kein Wunder, dass Kontroll-Technologien zur punktgenauen Überwachung des
               kindlichen Medienkonsums boomen. Dann schaltet sich das Handy nach zwanzig Minuten
               ohne Diskussion einfach von allein aus, das Tablet schickt über jede Aktivität eine
               Meldung ans elterliche Smartphone, und selbst Chatverläufe und Suchhistorien auf Kinderhandys
               können über das Master-Passwort auf einem anderen Gerät mitgelesen und nachverfolgt
               werden. Klingt genial einfach – hat aber einen Haken: So überwacht zu werden, vermittelt
               Kindern schnell das Gefühl, Mama und Papa würden ihnen nicht vertrauen. Wofür bräuchten
               sie sonst all die Technik?
            

            Mit unseren Kindern setzen wir deshalb auf einen anderen Weg. Sie dürfen in einem
               ziemlich weit gesteckten Rahmen selbst entscheiden, wie lange sie welche Medien nutzen
               wollen – aber wir lassen sie dabei nicht allein, sondern begleiten sie. Das kann durchaus
               auch mal bedeuten, dass wir einen ganzen Nachmittag lang mit einem unserer Kinder
               eine neue App erkunden.
            

            Haben wir das Gefühl, dass unsere Kinder zu viel am Handy hängen, sprechen wir mit
                  ihnen darüber. Bereitet uns ihr »Minecraft«-Konsum Sorgen, suchen wir gemeinsam nach einer Lösung.
               Und lässt sich unser Kleiner von seiner Lieblingsserie kaum noch loseisen, drücken
               wir nicht einfach auf den Aus-Knopf, sondern setzen uns dazu, reden mit ihm über das
               spannende Geschehen da auf dem Bildschirm und locken ihn dann behutsam aus der Serienwelt
               zurück in unsere Wirklichkeit: »Komm, wir gehen Kaninchen füttern!«
            

            
               
                  Unser 
Motto: 
Vertrauen 
statt 
Angst.

               

            

            Vertrauen statt Angst – das ist unser Medien-Motto. Ja, manchmal sitzen unsere Kinder
               länger vorm Bildschirm, als es für ihr Alter empfohlen wird. Und dann gibt es wieder
               Tage, da bleiben alle Geräte aus: weil das Wetter so gut ist, das neue Laufrad so
               spannend und das gemeinsame Grillen im Garten so viel verlockender als jede App. Und
               beides ist okay. Finde ich zumindest.
            

            Holt mich die deutsche Medienangst dann doch mal wieder ein, denke ich an unsere Freunde
               in London, die aus Italien und dem Iran, Indien und Griechenland stammen und in deren
               Kindheit ausnahmslos der Fernseher lief. Von morgens bis abends, jeden Tag. Heute
               sind all diese Menschen wunderbare, liebenswerte Erwachsene mit beeindruckenden Lebensläufen,
               spannenden Jobs und eigenen Kindern – und das Abschalten von Lieblingsserien fällt
               ihnen großteils leichter als zum Beispiel mir, die mit ganz begrenztem Zugang zu Bildschirmmedien
               aufgewachsen ist.
            

         

         

   


            
               Erste (Medien-)Hilfe für Eltern
               

            

            Worauf in der Diskussion um Bildschirmzeit für kleine Kinder aus meiner Sicht viel
               zu wenig eingegangen wird, ist die akute Entlastung für Eltern. Das Bild der Mutter,
               die ihr Kind vor dem Fernseher parkt, statt sich aktiv mit ihm zu beschäftigen, gilt
               immer noch als Antithese zu allem, was gute Elternschaft ausmacht. Aber ist es das
               wirklich? Ich erlebe in meiner Arbeit sehr viele sehr engagierte, bemühte, liebevolle
               Mütter, die sich nicht trauen, ihr Kind zwischenzeitlich mal etwas gucken zu lassen
               und sich währenddessen auszuruhen – und die auch deshalb kurz vorm Burnout stehen.
            

            Natürlich sind Bildschirmmedien nicht das einzige Mittel zur Burnout-Prophylaxe bei
               jungen Eltern, und womöglich ist es auch nicht das beste. Doch zumindest in meiner
               Wahrnehmung ist es oft das einzige, das erschöpften Eltern akut und ad hoc zur Verfügung
               steht. Ich finde es mehr als legitim, diese Entlastungsmöglichkeit dann auch zu nutzen –
               und zwar ohne schlechtes Gewissen. In vielen Ländern ist das gang und gäbe, ohne dass
               irgendjemand auf die Idee käme, Eltern dafür zu beschämen.
            

            »Mums need breaks«, sagte unsere britische Hausärztin dazu ganz pragmatisch. »Mütter brauchen Pausen.
               Und Peppa Pig ist ein prima Babysitter währenddessen.«
            

            Als ich über die konkrete Entlastungsfunktion von Bildschirmmedien in vielen Familien
               einmal auf Instagram schrieb, bedankten sich viele Eltern über alle Maßen für den
               entlastenden Post. Es gab aber auch Kritik – bezeichnenderweise vor allem von Männern,
               deren eigene Kinder längst erwachsen sind. Ihre Frauen hätten das früher auch ohne
               solche Hilfen geschafft. Ein Kind könne ja wohl auch mal was alleine in seinem Zimmer
               spielen, dafür brauche es keine Dauerberieselung.
            

            Es gibt Kinder, die können das und machen das gerne. Und es gibt andere Kinder, viele
               andere Kinder. Die entweder noch so klein oder von ihrem ganzen Wesen her so bedürftig
               sind, dass sie sich eben nicht für eine Stunde zum Legospielen ins Kinderzimmer zurückziehen,
               wenn ihre Eltern mal eine Pause brauchen. Und längst nicht jede Familie hat dann liebevolle
               Großeltern oder andere zusätzliche Bindungspersonen um die Ecke, die mal eben übernehmen
               können. Unglaublich viele Eltern sind in ihrem Alltag einfach echt auf sich allein
               gestellt. Und eine Kinderserie oder ein Handyspiel ermöglichen ihnen, zumindest mal
               zu duschen oder in Ruhe aufs Klo zu gehen.
            

            Klar kann man nun sagen: Die Mütter früher haben das irgendwie auch geschafft. Aber
               ganz ehrlich: Wie? Ich erinnere mich noch gut daran, wie ich einmal in einer Phase,
               in der ich sehr erschöpft war und mein zweijähriges Kind immer wieder fernsehen ließ,
               um durchzuatmen, in den alten Briefen meiner Großmutter stöberte und auf ein Schreiben
               aus dem Jahr 1955 stieß, in dem sie beschrieb, wie sie ihr Kind – meinen Vater – als
               zweijährigen Jungen ins Klo einsperrte (!), weil sie einfach nicht mehr konnte und
               sich nicht anders zu helfen wusste. Ich habe meine Großmutter als eine warmherzige
               und liebevolle Frau in Erinnerung. Ich bin mir sicher, sie wäre erleichtert gewesen,
               hätte es damals so was wie die Maus-App gegeben. Es stimmt nämlich nicht, dass die
               Mütter früher das alles so viel leichter geschafft haben. Sie haben nur oft deutlich
               weniger kinderfreundliche Maßnahmen ergriffen, wenn sie am Ende ihrer Kräfte angelangt
               waren.
            

            Seitdem habe ich kaum noch ein schlechtes Gewissen, wenn meine Kinder mal wieder viel
               länger vor den Geräten sitzen als sämtliche Fachgesellschaften es empfehlen – ja,
               auch die ganz kleinen. Denn ich bin überzeugt, dass es wie so oft auf die Mischung
               ankommt: Medienkonsum, auch relativ viel Medienkonsum an einzelnen Tagen, schadet Kindern nicht,
                  wenn sie insgesamt ein von Spiel und Spaß erfülltes Leben haben. Problematisch wird es, wenn vor lauter Gucken und Wischen auf glatten Bildschirmoberflächen
               keine Zeit mehr zum Matschen, Toben und Dreckigmachen sowie für Bindung und Beziehung
               bleibt.
            

            In dem Elternratgeber »Was alle Eltern wissen wollen« der britischen Entwicklungspsychologin
               und Bestseller-Autorin Margot Sunderland habe ich übrigens neulich gelesen, dass eine
               bis zwei Stunden Bildschirmzeit mit pädagogisch wertvollen Kindermedien völlig unproblematisch
               und teilweise sogar förderlich (!) für die kindliche Entwicklung sei. Warum sagt einem
               so was in Deutschland eigentlich niemand?
            

            Ich finde es sehr wichtig, dass Eltern frei von Angst und mit einem guten Blick auf
               die Bedürfnisse ihrer Kinder und ihre eigenen Ressourcen schauen, wie viel Medienkonsum
               ihnen allen gemeinsam in ihrem Alltag guttut, ganz unabhängig von irgendwelchen extern
               vorgegebenen und oft völlig weltfremden Minutenvorgaben nach Alter, die manchmal sogar
               den Hörspielkonsum noch regulieren wollen. Merken Eltern, dass der Bildschirm ihrem
               Kind nicht (mehr) guttut, fahren sie ihn zurück. Brauchen sie mehr Pausen, erhöhen
               sie ihn vielleicht. Es ist ja nicht für immer.

            Als ich mich vor Kurzem mit einer befreundeten Medienpädagogin darüber unterhielt,
               dass ich immer wieder mit dem Vorwurf konfrontiert werde, mit Eltern zu großzügig
               über kindlichen Medienkonsum zu sprechen und ihnen damit quasi einen Freibrief dafür
               auszustellen, ihre Kinder ständig vor Bildschirmen zu parken, sagte sie zu mir: »Weißt du, wenn Eltern tatsächlich
               so erschöpft sind, dass sie jeden Tag zu nichts anderem mehr Kraft haben, als ihren
               Kindern den Kinderkanal anzumachen, sind es nicht die Kinder, um die ich mir am meisten
               Sorgen mache.«
            

            Ich finde, das ist ein ganz wichtiger Punkt. Denn auch wenn wir uns alle darüber einig
               sind, dass es nicht ideal ist, wenn Kinder nachmittagelang nur vor dem Fernseher sitzen,
               müssen wir uns manchmal fragen: Was ist denn die Alternative? Ist es wirklich realistisch,
               dass völlig ausgebrannte Eltern stattdessen mit ihren Kindern fröhlich durch die Natur
               toben und Mensch-ärgere-dich-nicht spielen – oder ist es nicht viel wahrscheinlicher,
               dass ihnen irgendwann die Nerven durchgehen und sie vielleicht sogar gewalttätig werden?
            

            Ich will Medienkonsum als Entlastungsmaßnahme überhaupt nicht verklären, gleichzeitig
               aber darauf hinweisen, dass das Beschämen von Eltern für ihre Survival-Mechanismen
               noch keinem Kind geholfen hat, sicherer und geborgener aufzuwachsen. Natürlich ist
               es keine nachhaltige Strategie, sich Erholungspausen ausschließlich über Bildschirmmedien
               zu ermöglichen. Aber manchmal geht es in der Elternschaft eben nicht um Dauerlösungen,
               sondern um Erste-Hilfe-Maßnahmen, die überhaupt erst wieder ein Mindestmaß an Erholung
               ermöglichen. Sind Eltern an einem solchen Punkt, finde ich es wichtig, dass sie ohne
               schlechtes Gewissen alle Möglichkeiten auszunutzen, die ihnen zur Verfügung stehen,
               um erst mal wieder in Ruhe durchatmen zu können. Und dann einen Plan schmieden, wie
               es auf lange Sicht leichter werden kann – sei es durch mehr Unterstützung, sei es
               durch andere Betreuungszeiten, sei es durch einen irgendwie anders strukturierten
               Alltag.
            

            Für mich steht jedenfalls fest: Es gibt Situationen, da ist das eigene Kind vor einem Bildschirm zu parken die friedlichste
                  und liebevollste aller gerade verfügbaren Möglichkeiten. Und niemand sollte sich schlecht
                  fühlen, sie zu nutzen.

         

         

   


            
               Und was ist mit meiner Handyzeit?
               

            

            Mein Smartphone ist in meinem Mama-Alltag längst mein unverzichtbarer Begleiter. Ich
               nehme es bestimmt tausendmal täglich in die Hand: um zu lesen, zu fotografieren, einzukaufen,
               Kinderarzttermine zu machen, mich mit meinen Freundinnen auszutauschen. Es ist mein
               Wecker, mein Kalender, mein Adressbuch, meine Einkaufsliste – und mein mobiles Kleinkind-Unterhaltungsprogramm.
               Wird mein Kleinkind an der Straßenbahnhaltestelle quengelig, gucken wir darauf gemeinsam
               Bilderbücher an oder sortieren Bauernhoftiere in den für sie vorgesehenen Stall. Dafür
               haben wir schon so manches Mal verächtliche Blicke und Kommentare eingefangen: Typisch,
               diese Smartphone-Mamis von heute. Früher ging’s doch auch ohne Handy.
            

            Als Mutter, die zwei Kinder vor und zwei Kinder nach Beginn der Smartphone-Ära bekommen
               hat, kann ich dazu nur sagen: Klar haben wir das Leben mit kleinen Kindern auch ohne
               Handy hinbekommen. Manches war damals sicher auch einfacher. Und trotzdem bin ich so froh darum, wie mir das Telefon in meiner Hosentasche heute
                  mein Leben erleichtert! Ich erinnere mich nämlich noch, wie es vorher war: an die Langeweile oder die endlosen
               To-do-Listen, die neben aller Freude und aller Liebe für meine Kinder immer auch Teil
               meines Alltags waren. Mutter kleiner Kinder zu sein bedeutete bis vor wenigen Jahren
               schließlich, einen Großteil des Tages kaum mit anderen erwachsenen Menschen Kontakt
               zu haben.
            

            Waren wir nicht gerade in der Krabbelgruppe oder beim PEKiP, hockten wir mit unseren
               Babys oft allein in unseren Dreizimmerwohnungen, gefangen im immergleichen Kreislauf
               aus Stillen, Schuckeln und Schlafen. Heute ist das anders, schließlich sind all meine
               Mama-Freundinnen nur eine Nachricht entfernt. Während wir unsere Babys versorgen,
               schicken wir uns Bilder und aufmunternde Grüße hin und her, tauschen uns aus und sind
               uns nah – allein das ist schon Gold wert. Ich sehe die Tatsache, dass viele junge
               Eltern heute im Alltag oft ihr Handy in der Hand haben, keineswegs so kritisch wie
               viele Erziehungsexpert*innen anderer Geburtsjahrgänge. Gleichzeitig finde ich es wichtig,
               nicht die Augen davor zu verschließen, dass so ein Smartphone auch süchtig machen
               kann – insbesondere, wenn man sich viel damit ablenkt und versucht, unerfüllte Bedürfnisse
               damit zu befriedigen. Und genau das tun viele Eltern ja: Sie fühlen sich in ihrem
               Alltag fremdbestimmt und gleichzeitig unter- und überfordert und nutzen ihr Handy
               auch als Fluchtmöglichkeit aus diesem erdrückenden Gefühl. Ein Verwandter, der eine
               Suchtberatungsstelle leitet, erzählte mir neulich, dass mittlerweile häufig Eltern
               zu ihm in die Beratungsstelle kommen, die sich um den Medienkonsum ihrer Teenager
               sorgen – und dann sind es die Erwachsenen, die eigentlich ein Suchtproblem haben und
               einfach nicht von ihrem Handy loskommen.
            

            Ich will ehrlich sein: Ich kenne das auch von mir selbst. Ich arbeite mit meinem Handy,
               ich unterhalte mich mit meinem Handy, manchmal nutze ich es auch zur Emotionsregulation.
               Klar habe ich es dadurch echt oft in der Hand – früher bei praktisch jeder Stillmahlzeit,
               mittlerweile häufig, wenn ich im Kinderzimmer auf dem Fußboden sitze und meinen Kindern
               mit halber Aufmerksamkeit beim Spielen zuschaue. Denn klar: So ein Handy zieht den
               Fokus schnell weg von dem, was da direkt um uns herum passiert. Deshalb haben in den
               letzten Jahren tatsächlich auch Unfälle auf Spielplätzen und in Schwimmbädern zugenommen,
               während die Eltern im Prinzip direkt danebensaßen – aber halt am Handy und damit abgelenkt.
               Das kann also echt gefährlich werden, weshalb ich zum Beispiel im Freibad mein Smartphone
               wirklich sehr konsequent in der Tasche lasse.
            

            Gleichzeitig ist es nicht unsere Aufgabe als Eltern, wirklich jede Tätigkeit unserer
                  Kinder genau zu beobachten. Wenn mein Kind gerade friedlich spielt, baut oder ein Hörspiel hört, kann ich danebensitzen
               und ein bisschen auf Instagram rumscrollen – genauso gut eben, wie ich ein Buch lesen,
               stricken oder einen Brief schreiben könnte. Zumindest in der Theorie. In der Praxis
               ist es oft schon so, dass wir uns vom Handybildschirm schwerer lösen können als von
               einem Buch aus Papier, weil etwa soziale Netzwerke ja bewusst so aufgebaut sind, dass
               wir immer latent das Gefühl haben, etwas zu verpassen, wenn wir nicht weiter hingucken.
               Es passiert ja immer was.
            

            Auch ich habe mich schon mehr als einmal in diesem Sog verloren – besonders an Tagen,
               an denen es mir ohnehin nicht so gut ging. Dann aktualisierte ich unaufhörlich meine
               Timeline, guckte Story um Story und konnte mich kaum davon losreißen – selbst in Momenten,
               in denen eins meiner Kinder direkt vor mir meine Aufmerksamkeit suchte. Es ging dabei
               nur um ein paar Sekunden, dann war ich da und präsent. Trotzdem zeigten mir diese
               Situationen, welche Gefahr im ständigen Handygedaddel schlummert: Wir können uns dadurch
               auch echt von unseren Kindern entfernen. Das sage ich, ohne irgendwem ein schlechtes
               Gewissen machen zu wollen. Wie gesagt: Ich verstehe jeden Elternteil, der ab und zu
               in seinem Smartphone versinkt, und finde alle Aufklärungskampagnen, die ich zu diesem
               Thema kenne, absolut unterirdisch, weil sie allein darauf abzielen, Eltern Schuldgefühle
               einzureden, anstatt mal darauf zu schauen, welche unterfüllten Bedürfnisse Eltern
               eigentlich an ihre Handys treiben. Dann müssten wir nämlich mal darauf gucken, wie
               einsam viele Eltern gerade kleiner Kinder heute sind. Und wie sehr sie sich danach
               sehnen, einfach ein bisschen Austausch und Verbindung zu spüren.
            

            Vor einigen Jahren schrieb ich für die Zeitschrift ELTERN einen Artikel darüber, wie
               mir mein »Online-Clan im Internet« dabei hilft, mich bei den ewig langen Still-Sessions
               meiner Kinder oder bei der allabendlichen Einschlafbegleitung nicht so allein zu fühlen.
               Das sehe ich immer noch als ganz große Stärke etwa sozialer Netzwerke an. Gleichzeitig
               hat gerade durch Familienblogs und Social Media der Vergleichsdruck unter Eltern,
               insbesondere unter jungen Müttern, massiv zugenommen.
            

            Das merke ich auch an mir selbst ganz deutlich. Haben wir uns früher, als die ersten
               sozialen Netzwerke noch viel textlastiger waren, im Internet vor allem über die besten
               Stillpositionen und die frustrierende Suche nach guter Kinderbetreuung ausgetauscht,
               begegnet mir in den sozialen Netzwerken heute vor allem eine Bilderflut: wunderschöne
               Schwangerenbäuche, in weiche Decken gehüllte Neugeborene, glückliche Babys in teuren
               Tragehilfen. Die Grenze zwischen Zeigen und Werben verschwimmen immer mehr, für viele
               Insta-Moms ist Product Placement auf Kinderbildern zu einem lukrativen Geschäft geworden –
               wer das eigene Familienleben als authentische Mama-Marke aufbaut, kann mit einer einzigen
               Kooperation leicht vierstellige Summen verdienen.
            

            Und auch, wer nichts verkaufen will, zeigt sich im Netz meist im besten Licht, teilt
               vor allem die ästhetisch ansprechenden Glücksmomente, denn die geben die meisten Likes.
               Und obwohl wir digitalen Eltern dieses Spiel nicht nur durchschauen, sondern auch
               selbst mitspielen, hat der ständige Blick in das scheinbar perfekte Leben der anderen
               Einfluss darauf, wie wir uns selbst, unsere Kinder und unser Leben wahrnehmen. Das
               eigene chaotische Schlafzimmer wirkt umso schwerer erträglich, je mehr scheinbar zufällige
               Einblicke wir in die stylishen Wohnungen anderer bekommen. Der bunte Klamottenmix
               in unserem Kleiderschrank fühlt sich plötzlich schäbig an angesichts der Bilder glücklich
               spielender Kinder in abgestimmten Pastelltönen des neuen Berliner Öko-Start-ups.
            

            Und dann sind da noch die ganzen Erziehungstipps, mit denen wir unweigerlich konfrontiert
               werden – an jedem einzelnen Tag. Unsicherheit und Scham, Schuldgefühle und das permanente
               Gefühl, nicht gut genug zu sein – das ist die andere Seite des Elternseins in Zeiten
               von Smartphones und sozialer Netzwerke. Dass uns das nicht guttut, spüren wir meist
               selber. Uns davor zu schützen, fällt uns trotzdem oft ungeheuer schwer. Schließlich
               ist diese kleine App auf unserem Handy eben auch oft unser Fenster zur Welt, während
               wir mit Baby oder Kleinkind zu Hause sitzen. Und auf dieses Fenster wollen wir – aller
               Schwierigkeiten zum Trotz – oft nicht ganz verzichten.
            

            Was können wir also tun? Ich finde es schon wichtig, den eigenen Handykonsum immer
               wieder kritisch zu überprüfen. Mal nachzuschauen, wie viele Stunden pro Tag wir eigentlich
               online sind, wie viel Zeit pro Woche wir in sozialen Netzwerken verbringen. Uns ehrlich
               zu fragen: Beschäftige ich mich mit meinem Handy eher wie mit einem Buch oder einem
               Strickzeug nebenher, oder lasse ich zu, dass es regelmäßig und häufig den Fokus weglenkt
               von meinem Kind, das vielleicht gerade meinen Blick sucht? Halte ich es überhaupt
               noch aus, beim Essen neben meinem Kind zu sitzen und nicht ins Handy zu gucken?
            

            Merken wir, dass der Griff zum Smartphone zur Stressbewältigungsstrategie mit Suchtpotenzial
               geworden ist, finde ich es wichtig, uns selbst dafür nicht fertigzumachen oder zu
               beschämen – schließlich haben uns einfach unerfüllte Bedürfnisse hierhin geführt.
               Gleichwohl sollten wir versuchen, gegenzusteuern. Und zwar auf zwei Ebenen. Die erste
               ist eher technischer Natur: Smartphones sind ja dazu designt, sie ständig in die Hand
               nehmen zu wollen. Dem können wir entgegenwirken, indem wir alle Benachrichtigungen
               auf lautlos stellen und Zeitlimits für einzelne Apps einrichten, die auf uns eine
               besonders große Sogwirkung haben. Wir können auch ganz handyfreie Zeiten einrichten
               und uns angewöhnen, das Smartphone abends nicht mit ins Schlafzimmer zu nehmen.
            

            Mir hat außerdem geholfen, wieder eine ganz klassische Armbanduhr zu besorgen sowie
               einen Wecker, der auf meinem Nachttisch steht. So muss ich nicht für jeden Blick auf
               die Uhr und jedes Wecker-Ausschalten am Morgen als Erstes mein Handy in die Hand nehmen.
            

            Die zweite Ebene finde ich aber fast noch wichtiger: nämlich die Bedürfnisse in den
               Blick zu nehmen, die wir uns mit dem ständigen Handykonsum zu erfüllen oder zumindest
               zu überdecken versuchen. Was fehlt uns in unserem Alltag, was wir übers Handy zumindest gefühlt bekommen, und
                  wie können wir uns dieses Bedürfnis auch in der analogen Welt erfüllen? Ich habe für mich beispielsweise erkannt, dass es mir in meinem Alltag immer wieder
               an Austausch mangelt. Dafür kann ich aber auch Sprachnachrichten mit meiner Freundin
               austauschen, statt auf Instagram zu posten. Dabei bin ich zwar naturgemäß auch kurz
               am Handy – aber halt für ein paar Minuten, nicht für Stunden. Oder ich treffe mich
               mit einer anderen Mama ganz in echt zum Spaziergang. Oft brauche ich auch einfach
               ein bisschen Stimulation für mein Gehirn – dann kann ich vielleicht Musik hören oder
               ein gedrucktes Buch mit ins Kinderzimmer nehmen, das mich nicht ständig in irgendwelche
               Apps lockt.
            

            Manchmal brauche ich aber auch emotionale Regulation. Ich wünsche mir, dass mich jemand
               in den Arm nimmt und mir sagt, dass ich meine Sache gut mache, und ein Like auf Instagram
               ist das, was diesem Gefühl gerade am nächsten kommt. Das zeigt vielleicht ganz gut,
               was wirklich der Grund dafür ist, dass viele Eltern heute ihr Handy kaum aus der Hand legen. Wir
               haben oft einfach viele unerfüllte eigene Bedürfnisse, und das Wischen auf einem kleinen
               Bildschirm lässt uns das für einen Moment weniger stark spüren. Das beste »Gegengift« bei zu viel Handyzeit ist deshalb: ein Alltag, in dem mehr Raum
                  für uns und unsere Bedürfnisse ist.

         

      

   
      
            11. Kapitel

            

         

   


Zusammen geht es leichter

         

         Die meisten Elternpaare rutschen nach der Geburt des ersten Kindes in eine Rollenverteilung
            wie in den 1950er-Jahren: Er bringt das Geld nach Hause, sie kümmert sich um Kind
            und Küche. Natürlich haben sich viele Details trotzdem geändert. Das Selbstverständnis
            junger Eltern ist ein anderes, ihr Umgang miteinander oft auch. Für immerhin die Hälfte
            der jungen Väter ist es selbstverständlich, dass sie auch dann für Kind und Haushalt
            mit zuständig sind, wenn sie Vollzeit arbeiten – das war in den 1950er-Jahren definitiv
            anders.
         

         Aber nur sehr selten ist es so, dass Väter die Hälfte der anfallenden Arbeit übernehmen.
            Insbesondere, wenn man auch den Mental Load dazuzählt. Er beschreibt die unglaubliche
            Arbeit des An-alles-denken-Müssens, die im Familienleben neben Wäschewaschen, Kochen,
            Putzen, Einkaufen und Staubsaugen ja auch noch anfällt: Kinderarzttermine ausmachen
            und dran denken, Impfpass und gelbes Kinderuntersuchungsheft mitzubringen. Geburtstage
            auf dem Schirm haben und die aktuellen Schuh- und Kleidergrößen der Kinder im Kopf.
            Dran denken, wann die Windeln alle sind und wann das Klopapier. Kurz: Die gesamte
            logistische Planung des gemeinsamen Familienlebens – das ist der Mental Load.
         

         Ihn tragen weit überwiegend Frauen, fast egal, wer wie viele Stunden erwerbsarbeitet.
            Das hat viel mit weiblicher Sozialisation zu tun – Mädchen lernen meist von klein
            auf, dass es Frauensache ist, an alles zu denken und dafür zu sorgen, dass es allen
            gut geht – aber auch damit, dass wir Mental Load oft gar nicht als Arbeit wahrnehmen,
            anerkennen und benennen können. So kommt es immer wieder vor, dass Paare nach der
            Geburt ihres ersten Kindes in regelrechte Streits um eine faire Aufgabenverteilung
            geraten, bei denen die zu Hause bleibende Mutter zu hören bekommt: »Was machst du
            eigentlich den ganzen Tag? Ein bisschen mit unserem Kind spielen, ein bisschen kochen –
            da kann man doch wohl nebenbei noch etwas Haushalt machen?«
         

         Ich maße mir nicht an, beurteilen zu können, welche Familie eine paritätische Arbeitsverteilung
            wie umsetzen kann. Alles, was ich sagen will, ist: Das klassische Rollenmodell, bei
            dem ein Elternteil ganz viel erwerbsarbeitet und entsprechend wenig zu Hause ist,
            und der andere Elternteil sehr viel allein zu Hause ist und unglaublich viel unbezahlte
            und oft auch ungesehene Care-Arbeit übernimmt, kann einen großen Anteil daran haben,
            dass es Familien mit  ihrem Leben nicht gut geht und insbesondere Mütter ausbrennen.
            Es ist wichtig, das zu wissen und – so irgend möglich – daraus die Schlüsse zu ziehen,
            die für deine und eure Familie funktionieren.
         

         Unabhängig von der Erwerbsarbeit gilt es in jeder Partnerschaft, den Mental Load gerechter
            zu verteilen. Dabei können Mental-Load-Rechner aus dem Internet helfen, die die ganze
            unsichtbare Arbeit überhaupt erst mal greifbar machen und damit eine Diskussionsgrundlage
            schaffen, von der aus man an eine faire Neuaufteilung angehen kann.
         

         

   


            
               Aufgaben gerecht verteilen
               

            

            Ein Tipp, der sich in vielen Ratgebern findet und den ich persönlich eher kritisch
               betrachte, ist der, sämtliche Haushalts- und Care-Tätigkeiten ganz genau aufzuteilen
               und dann akribisch darauf zu achten, dass jeder seine Jobs auch erfüllt. Oft werden
               dabei die Kinder einbezogen, die dann die Verpflichtung zugeteilt bekommen, den Müll
               rauszubringen oder einmal in der Woche das Gästebad zu putzen. Das mag für manche
               Familien funktionieren, doch nach meiner Beobachtung sind solche starren Vorgaben
               in vielen Familien der Auslöser für viel Dauerfrust und -zoff.
            

            Meine eigenen Kinder haben keine festen Pflichten im Haushalt. Stattdessen binden
               wir sie ein, wo wir gerade Hilfe brauchen, und sprechen die Aufgaben dabei so miteinander
               ab, wie wir es auch unter uns Erwachsenen tun: »Deck bitte mal den Tisch, in fünf
               Minuten gibt es Essen.« Verweigert eins unserer Kinder eine solche Aufforderung, gehen
               wir davon aus, dass es dafür schon irgendeinen Grund haben wird, und machen keine
               große Sache daraus.
            

            Meine Kinder müssen auch nicht ihre eigenen Zimmer aufräumen. Ihr Zimmer, ihr Chaos.
               Ehrlich gesagt leben wir dann großteils einfach damit, dass es in den Zimmern unserer
               Kinder oft ziemlich wild aussieht. Wenn wir die Zeit, die Kraft und die Nerven dafür
               haben, bieten wir unseren Kindern an, ihr Zimmer mit ihnen gemeinsam mal wieder schön
               zu machen. Das nehmen sie in vielen Fällen dankbar an. Dieses Schönmachen sieht dann
               häufig so aus, dass einer von uns aufräumt und das Kind daneben sitzt und spielt,
               aber das ist okay. Wir verbringen Zeit zusammen und rufen in Erinnerung, dass es sich
               in einem aufgeräumten Zimmer besser spielen lässt.
            

            Aus meiner Sicht hilft es, wenn Paare sich darüber klar werden: Das, was im täglichen
                  Leben an Tätigkeiten anfällt, zu verteilen, ist keine rein organisatorische Aufgabe,
                  das ist eine Beziehungsaufgabe. Denn letztlich müssen wir gemeinsam innerhalb unserer Paarbeziehung ausbaldowern,
               dass jeder auch mal nicht mehr können darf und dass wir einander in solchen Momenten
               mit Sanftmut und Großzügigkeit begegnen, dass diese Großzügigkeit aber auch nicht
               ausgenutzt wird. Dieses liebevolle Geben und Nehmen klappt aber nur auf der Basis,
               dass beide Partnerpersonen sich wirklich einbringen wollen – sonst sind fest verteilte Zuständigkeiten tatsächlich die bessere Wahl. Ist die
               Beziehungsbasis hingegen gegeben, miteinander individuell und tagtäglich die eigenen
               Bedürfnislagen und Ressourcen zu kommunizieren, kann eine fluide Aufgabenverteilung
               funktionieren, die viel Raum für spontanes und situatives Reagieren lässt.
            

            Die meisten Paare fahren wahrscheinlich mit einer Mischung am besten: Es gibt grob
               verteilte Zuständigkeiten und gleichzeitig viel Großzügigkeit und Verständnis, wenn
               einer seinen Part aus irgendeinem Grund nicht geschafft hat. Dabei gilt es letztlich,
               einen fragilen Balanceakt zwischen Unperfektheit und Verantwortungsbewusstsein zu
               schaffen. Denn der Tipp, müde Eltern sollten »den Haushalt doch einfach mal Haushalt
               sein lassen«, greift in der Praxis zu kurz. Klar kann man einen Abwasch mal stehen
               lassen und erst am nächsten Tag machen oder eine vergessene Waschmaschine am nächsten
               Tag einfach noch mal anstellen. Aber unser Alltag kollabiert irgendwann, wenn wir
               keine saubere Wäsche und kein sauberes Geschirr, keine zugänglichen Arbeitsflächen
               und kein Essen im Haus haben.
            

            Und so landen die meisten Paare dann doch bei mehr oder minder festen Routinen, bei
               denen einer die Kinder ins Bett bringt und einer noch schnell die Küche aufräumt und
               die Frühstücksteller für den nächsten Tag bereitstellt. Wo einer morgens Brotboxen
               richtet und der andere die Kinder aus den Betten holt. Wo einer einkauft und einer
               kocht, einer schrubbt und einer währenddessen die Kinder bei Laune hält. Leicht ist
               das alles nicht. In der Folge müssen wir manchmal einfach zumindest temporär damit
               leben lernen, dass es in unserem Zuhause immer wieder ganz schön wild aussieht, zumindest,
               solange wir ein kleines Kind oder kleine Kinder haben, die nun einmal oft naturgemäß
               viel Chaos verbreiten – wenn man sie nicht den ganzen Tag in einen Laufstall sperrt,
               wie das zu Zeiten unserer Großmütter noch üblich war.
            

            Das Aushalten eines unperfekten Haushalts fällt vielen Eltern umso schwerer, je vorzeigbarer
               das Zuhause ihrer eigenen Kindheit war. So erzählte mir eine Mutter einmal, sie sei
               in einem richtigen »Musterhaushalt« groß geworden – mit gestärkten Tischdecken, Blumenarrangements
               auf jedem Tisch und hochwertigen, sorgsam aufeinander abgestimmten Möbeln. Vom Boden
               hätte man bei ihnen zu Hause essen können, so sauber sei es immer gewesen. Sie selbst –
               ein braves Mädchen, das gerne Blockflöte spielte und las – hätte auch nie Unordnung
               verbreitet.
            

            Doch nun war sie Mutter zweier wilder Kleinkinder, die mit Essen warfen, ihre Spielsachen
               durch die ganze Wohnung trugen, Tapeten anmalten und Blumenerde auf dem Teppich verteilten.
               Und so sehr sie sich auch bemühte – es gelang ihr nicht, ihr Zuhause auch nur annähernd
               auf den Standard ihres Elternhauses zu bringen. Es war dann ein ebenso wichtiger wie
               schwerer Schritt für sie, dieses Ideal loszulassen und anzunehmen, dass sie zumindest
               für die Jahre ihr Bedürfnis nach einer ordentlichen, ästhetisch ansprechenden Umgebung
               nur mit starken Abstrichen würde erfüllen können, wenn sie die Beziehung zu ihren
               Kindern nicht durch große Strenge und starke Einschränkungen belasten wollte.
            

            Die Lösung dieser Familie sah dann so aus, dass die Kinder zu einem Zimmer in der
               Familienwohnung keinen Zutritt hatten und die Eltern sich dort einen schönen Rückzugsort
               nur für sich einrichteten, in dem sie das Chaos des restlichen Haushalts im Zweifelsfall
               einfach hinter sich lassen konnten. Auch hier spielen Privilegien eine große Rolle:
               Wer hat schon ein Extra-Zimmer zur Verfügung?
            

            Eine andere Mutter hat mir übrigens mal erzählt, dass sie auf ein aufgeräumtes, freundliches
               Zuhause gerade deshalb so viel Wert legt, weil sie selbst als Kind in einer richtigen
               Messie-Wohnung groß geworden ist und darunter sehr gelitten hat. Und das ist mehr
               als verständlich! Deshalb halte ich es auch weder für erstrebens- noch für wünschenswert,
               sich als Eltern dauerhaft darauf einzurichten, dass man sich in seinem eigenen Zuhause
               mit Kindern eben nicht mehr wohlfühlen kann. Aber wir müssen für uns die Prioritäten
               klar haben: Erst kommt die Beziehung, dann die Ordnung. Und wenn wir manchmal im Chaos sitzen und uns alle noch lieb haben, ist das günstiger,
               als wenn wir verletzt und verletzend Ordnung geschaffen haben.
            

            
               
                  PRAXIS

                  Wo stehe ich und wo stehst du?

                  Ein so berührendes wie lebenspraktisches Beispiel dafür, wie eine situative Aufgabenverteilung
                     aussehen kann, habe ich in einem Interview mit der US-amerikanischen Bestseller-Autorin
                     Brené Brown gehört. Darin erzählt sie, dass sie es für eine Illusion halte, in einer
                     Ehe alles 50/50 teilen zu können. Stattdessen sei es wichtig, miteinander im Gespräch
                     zu bleiben, wer gerade welche Ressourcen in Alltag und Familienleben einbringen könne.
                  

                  Sie beschreibt, wie sie und ihr Mann dabei ebenfalls eine Art Energie-Ampel nutzen –
                     aber in Form von Prozentzahlen. Ihr Mann kommt dann zum Beispiel nach einem langen
                     Tag nach Hause und sagt über seine Energiereserven: »Ich stehe gerade bei 20 Prozent.«
                     Brown beschreibt, wie sie selbst an manchen Tagen dann sagen kann: »Alles klar, ich
                     bringe die restlichen 80 Prozent.«
                  

                  Sie beschreibt aber auch, dass es Tage gibt, an denen sie bei 10 Prozent steht und
                     ihr Mann auch nur bei 25 Prozent. Und dann? Brown sagt, jedes Mal, wenn sie zusammen
                     auf weniger als 100 Prozent kommen, setzen sie sich so schnell es irgend geht zusammen
                     hin und schmieden einen Notfallplan, der auf Freundlichkeit und Großzügigkeit basiert.
                     »Denn in einer Ehe braucht es einen Plan, damit wir uns in solchen Momenten nicht
                     gegenseitig verletzen«, sagt Brown. Sie beschreibt nicht, wie dieser Plan genau aussieht
                     (was mich sehr interessiert hätte!). Aber ich weiß, wie hier bei uns ein solcher Notfallplan
                     aussehen kann: Wir bestellen Pizza und lassen unsere Kinder länger fernsehen als sonst.
                     Wir lassen unser Chaos erst mal Chaos sein und gehen Hand in Hand spazieren. Und dann
                     gehen wir mit unseren Kindern ins Bett und hoffen, dass der Extra-Schlaf unsere Batterien
                     so weit auffüllt, dass wir am nächsten Tag zumindest zusammen wieder auf hundert Prozent
                     kommen. Immer klappt das nicht.
                  

               

            

         

         

   


            
               Die Liebe zwischen Eltern
               

            

            Jedes Jahr trennen sich in Deutschland im Schnitt rund 200 000 Paare mit minderjährigen
               Kindern. Die sind zu diesem Zeitpunkt oft noch sehr klein. Auf Dauer die Bedürfnisse
               von Kindern in der Autonomiephase zu erfüllen, zieht einfach Ressourcen. Und die fehlen
               dann in der Partnerschaft. Mist.
            

            Ich bin keine Expertin für Liebesbeziehungen zwischen Erwachsenen. Ich weiß nicht,
               woran es liegt, dass manche Paare die stressige Kleinkindphase weitgehend unbeschadet
               überstehen und andere nicht. Meine Vermutung ist, dass sich in diesen Phasen oft zeigt,
               auf welchem Fundament die Paarbeziehung steht, wie viel Verbindung und Respekt und
               Liebe auch dann noch da ist, wenn man kaum ungestörte Zeit miteinander hat und fast
               keinen Sex. Es ist aber sicher viel komplizierter. Was ich auf jeden Fall sagen kann,
               ist: Eine Trennung ist nichts, was Paare ihrem Kind oder ihren Kindern zuliebe auf
               jeden Fall vermeiden müssten. Manchmal geht es einfach nicht mehr. Und auch wenn die
               Trennung ihrer Eltern für Kinder immer belastend ist, ist sie auch fürs Kind seelisch
               deutlich gesünder als das Aufwachsen mit kreuzunglücklichen Eltern, die sich nicht
               mehr lieben, aber dem gemeinsamen Kind zuliebe zusammenbleiben.
            

            Gleichzeitig dürfen wir auch nicht so tun, als sei eine Trennung mit Kindern keine
               große Sache. Meine Freundinnen Inke Hummel und Julia Theeg geben in ihrem Buch »Wir
               erwachsenen Trennungskinder« Erwachsenen Hilfestellung dabei, die Trennung ihrer Eltern
               aufzuarbeiten – auch wenn die vielleicht schon dreißig Jahre her ist. Ein wiederkehrendes
               Thema dabei ist, dass der Schmerz in vielen Familien weggewischt wird mit den Worten:
               »Es ist doch jetzt für alle besser so.« Die Autorinnen arbeiten heraus, wie Kinder
               eine solche Botschaft verinnerlichen und als Auftrag begreifen: Ich darf nicht traurig
               sein. Es ist doch besser so. Dabei wünschen sich die meisten Kinder natürlich, dass ihre Eltern zusammenbleiben. Weshalb ich es auch gut und richtig finde, sich
               als Elternpaar nicht leichtfertig zu trennen, sondern wirklich zu schauen, ob man
               nur eine autonomiephasenstressbedingte Durststrecke hat oder ob die Liebe wirklich
               nicht mehr zu retten ist.
            

            Um die Liebe zueinander wirklich zu bewahren – dafür muss, glaube ich, jedes Paar
                  seine eigene Strategie finden. Manchen Eltern hilft es, sich gegenseitig kinderfreie Abende zu ermöglichen, an denen
               sie ausgehen und Spaß haben können. Vielen hilft ein Babysitter oder eine Babysitterin
               dabei, zumindest ab und an gemeinsam rauszukommen. Eine gute Idee ist auch, die Betreuungsstunden
               in der Kita so zu legen, dass zumindest gelegentlich mal ein Frühstücksdate oder ein
               Treffen in der Mittagspause rausspringt. Geht natürlich nicht bei allen, klar.
            

            Sich gegenseitig liebevolle Nachrichten zu schicken, ist auch immer eine gute Idee.
               Dazu kann ich eine lustige Geschichte erzählen. Kurz vor dem Geburtstag meines Mannes
               wurde mir auf Instagram Werbung für romantische Geschenkideen für Paare angezeigt.
               Dabei war auch das Angebot, sich die Messenger-Nachrichten aneinander als Geschenk-Buch
               drucken zu lassen, Titelvorschlag: »Die Geschichte unserer Liebe«. Ich musste lachen.
               Denn der Nachrichten-Austausch zwischen meinem Mann und mir liest sich derzeit oft
               ungefähr so:
            

            Wo ist Rubble?

            Sofa.

            Wo ist Rubble?

            Vielleicht noch im Auto?

            WO IST JETZT SCHON WIEDER DER VERFLIXTE HUND?

            An dieser Stelle erkläre ich gerne allen, die noch kein Kind im Kita-Alter haben,
               dass Rubble einer der Superhunde aus der beliebten Kinderserie »Paw Patrol« ist, und
               zwar der Bauarbeiter-Hund. Eins unserer Kinder liebt dieses Tier heiß und innig, und
               so muss der Plüschhund mit dem gelben Bauarbeiterhelm entsprechend überallhin mit:
               zum Spielplatz, zum Turnen, und auch abends mit ins Bett. Das ist die große Stunde
               unserer romantischen Smartphone-Kommunikation: Während einer von uns im Schlafzimmer
               schon eins unserer Kinder schlafen legt, versucht der andere anhand der Tipps, die
               aus dem Handy kommen, den verflixten Hund zu finden, damit auch das andere Kind schlafen
               gehen kann. Das ist sozusagen unser Abendritual.
            

            Ansonsten schreiben wir uns wenig, der Alltag lässt einfach kaum Raum dafür. Wir beherzigen
               auch viele der Beziehungstipps nicht, die Müttern und Vätern überall unter Überschriften
               wie »Eltern werden – Paar bleiben« unterbreitet werden. Zum Beispiel den Tipp mit
               den Date Nights, die man sich regelmäßig gönnen soll, so wie früher. Was cool klingt,
               mit unseren Kindern aber ausgesprochen schwer umzusetzen ist – sie lassen sich einfach
               nicht gerne babysitten, vor allem nicht abends. Da bringen wir unsere Kinder lieber
               selbst ins Bett und treffen uns danach auf dem Sofa, um zu reden oder zusammen unsere
               Lieblingsserie zu gucken. Das ist unsere Form von Romantik.
            

            Überhaupt haben wir uns von der Idee verabschiedet, dass sich eine Beziehung nur dann
               pflegen lässt, wenn die Kinder irgendwie wegorganisiert sind. Deshalb haben wir in
               all den Jahren, die wir nun schon gemeinsam Eltern sind, noch keinen einzigen Pärchen-Urlaub
               gemacht. Denn so gerne unsere Kinder ihre Großeltern besuchen – auch bei ihnen wollen
               sie nicht lange alleine bleiben. Und das ist okay.
            

            Unsere Form der Beziehungspflege ist es, da nichts zu erzwingen, sondern uns stattdessen
               eben gleichzeitig um unsere Kinder zu kümmern und um uns selbst. Wir gehen Hand in
               Hand spazieren, mit einem Kind in der Trage oder im Buggy. Wir telefonieren in der
               Mittagspause und küssen uns beim Nach-Hause-Kommen. Wir teilen ein Schokoladenversteck
               und schieben abends im Familienbett manchmal unsere Kinder an die Seite, um Arm in
               Arm einzuschlafen. Und wir sagen uns gegenseitig immer und immer wieder, wie gut wir
               uns in diesem ganzen Chaos schlagen, das das Leben mit kleinen Kindern halt so mit
               sich bringt.
            

            Ich glaube nicht, dass unser Weg in irgendeiner Form zum Patentrezept taugt. Aber
               ich denke, dass es oft nicht die Kinobesuche und nicht die kinderfreien Kurzurlaube
               sind, die den Unterschied machen. Sondern die Wertschätzung, mit der wir uns im Alltag
               begegnen, gerade dann, wenn wenig Raum für Romantik bleibt. Ich weiß zum Beispiel
               noch, dass unser Zuhause in der Babyzeit oft wie ein Schlachtfeld aussah. Und wie
               gut es mir dann tat, von meinem Mann zu hören: Der Haushalt ist nicht dein Job – du
               kümmerst dich gerade um unser Baby, und das machst du ganz großartig.
            

            Neulich habe ich ein Buch über die Liebe gelesen, »Lebenskompliz*innen« von Nils Pickert,
               der genau wie wir auch vier Kinder hat. »Der Ratschlag, sich in Ihrer Elternschaft
               Inseln der präelterlichen Liebespaarigkeit zu schaffen, funktioniert nicht«, schreibt
               er darin, und plädiert stattdessen für ganz viel Geduld, Mitgefühl und Wohlwollen –
               und zwar »mit sich selbst und dem Herzensmenschen«. Darin finde ich mich sehr wieder.
               Liebe als Eltern, das ist oft weniger Ausbrechen als Dableiben, auch wenn’s gerade
                  hart und anstrengend ist.

            »Du und ich, das ist immer noch der Plan«, fasst Pickert diese Grundhaltung zusammen.

            Ich habe für meinen Mann zum Geburtstag kein Buch mit unseren Messenger-Nachrichten
               im Internet bestellt. Stattdessen habe ich selbst eins gebastelt, mit ausgedruckten
               Handyfotos, lustigen Zitaten unserer Kinder und einem Brief, der so ungefähr besagt,
               dass zwei Menschen, die miteinander zwei Jobs, eine Familie und den ganz alltäglichen
               Wahnsinn wuppen, mindestens so beeindruckende Superkräfte haben müssen wie die Fellfreunde
               in der Lieblingsserie unseres Sohnes. Das Buch heißt jetzt »Wo ist Rubble? Die Geschichte
               unserer Liebe«, und mein Mann hat sich sehr darüber gefreut.
            

         

      

   
      
            12. Kapitel

            

         

   


Immer mal wieder einen neuen Plan schmieden

         

         Bevor ich Mutter wurde, hatte ich keine Vorstellung davon, wie abgrundtief Erschöpfung
            sein kann. Der Alltag mit meinen Kindern hat mich immer wieder an meine Grenzen gebracht,
            und manchmal auch darüber hinaus. Ich schreibe das so offen, weil man ja oft den Eindruck
            bekommen kann, Ratgeberautorinnen und Erziehungsexpertinnen hätten immer alles im
            Griff. Das ist Unsinn. Wir kämpfen genauso wie alle anderen. Fachwissen schützt nicht
            vor Überforderung. Und Empathie nicht vorm Ausbrennen. In meiner täglichen Arbeit
            bekomme ich ganz oft Rückmeldungen von Fachkräften, die dieselbe Erfahrung machen.
            Kindheits- und Sozialpädagoginnen, Psychologinnen, Erzieherinnen und Hebammen, die
            dachten, sie seien mit ihrem ganzen fachlichen Wissen und ihrer Erfahrung doch nun
            wirklich ideal vorbereitet aufs Muttersein. Und die dann feststellen mussten: Nope. Nicht im Geringsten. Ich vermute, vielen Vätern geht es genauso. Die schreiben mir
            nur seltener.
         

         Natürlich ist Elternsein auch wunderschön. Es kann tierisch glücklich machen, ein
            Kind oder mehrere ins Leben zu begleiten. Ich kenne nichts Vergleichbares. Was für
            ein Geschenk. Und gleichzeitig ist es oft schwer. Diese Gleichzeitigkeit müssen wir irgendwie aushalten lernen. Das ist die Herausforderung. Die Fachkräfte, die mir schreiben, melden mir oft zurück, dass sie dachten, alles
            zu wissen – und dass sie nun bei mir lernen, dass sie nicht alles wissen müssen und
            im Alltag mit ihrem Kind sogar gegen gelerntes Wissen vom »richtigen Erziehen« verstoßen
            dürfen, wenn es ihnen und ihrer Familie damit besser geht. Das macht mich jedes Mal
            ganz glücklich, weil ich dann immer denke: Ja, genau! Auch du musst nicht alles nach
            Lehrbuch machen, nur weil du Expertin bist. Auch du hast das Recht darauf, Regeln
            und Empfehlungen zu hinterfragen und bei Bedarf in den Wind zu schlagen, wenn dir
            das dein Leben leichter macht.
         

         Ich glaube, dass es Gold wert ist, sich selbst die Erlaubnis zu geben, seine Prioritäten
            immer wieder den eigenen Ressourcen anzupassen – in jeder neuen Phase. So erlebe ich
            es beispielsweise häufig, dass Eltern mit extrem hohen und spezifischen Idealen in
            die Babyzeit starten: Das Baby soll auf jeden Fall voll gestillt werden und weder
            einen Schnuller noch irgendwelche anderen künstlichen Sauger bekommen. Es soll mit
            Stoffwindeln gewickelt oder – der Windelfrei-Methode folgend – über einem Töpfchen
            abgehalten werden und im Familienbett schlafen, solange es das mag. Es soll ausschließlich
            selbst gekochtes Essen in hochwertigster Bio-Qualität bekommen und bis zu seinem dritten
            Geburtstag weder fernsehen noch Zucker essen. Alles klar? Alles klar.
         

         Es gibt Familien, für die das so funktioniert, die mit diesem Weg glücklich sind.
            Für deren Kind das alles gut passt und die mit ihren persönlichen Ressourcen dabei
            prima hinkommen. Doch bei vielen Familien ist das nicht so. Dann gibt es im Grunde
            nur zwei Möglichkeiten: Entweder sie halten trotzdem eisern an ihren Vorsätzen fest
            und brennen dabei langsam aus. Oder sie passen ihre Vorstellungen den Gegebenheiten
            an. Die große Kunst dabei ist, solche Kurskorrekturen nicht als Zeichen von Schwäche
            und nicht als »Einknicken« zu bewerten. Genau das erlebe ich ganz oft: Dass Eltern
            mir dann sagen, sie hätten »leider nicht durchgehalten«. Dabei wird doch umgekehrt
            ein Schuh draus: Wie stark ist es bitte, einzusehen, dass der einst gefasste Plan nicht mehr passt,
               und dann einen neuen zu schmieden?

         

   


            
               Kurskorrekturen
               

            

            Ich selbst habe die Erfahrung gemacht, dass mir solche Kurskorrekturen von Kind zu
               Kind leichter fielen. Vielleicht, weil ich an den größeren Geschwistern tagtäglich
               sah, wie wenig wichtig all diese in der Babyzeit als so zentral empfundenen Dinge
               auf lange Sicht wirklich sind. Wenn ein Kind erst mal sechs oder zehn oder 16 ist,
               interessiert sich niemand mehr dafür, ob es mal Stoff- oder Wegwerfwindeln getragen
               hat oder ob sein Pastinakenbrei selbst gekocht war. Deshalb ist es einfach nur klug,
               möglichst ressourcenschonend durch die Baby- und Kleinkindzeit zu navigieren und sich
               dabei zu erlauben, so oft wie möglich den leichtesten Weg zu gehen, wenn man nicht
               gerade einen Ressourcenüberschuss hat und die Ampel auf Grün steht. Und das ist mit
               kleinen Kindern ja wirklich eher selten der Fall.
            

            In der Autonomiephase zwischen ungefähr anderthalb und fünf gilt dann: Pick your battles. Oder anders gesagt: Natürlich sollst du nicht gegen dein Kind in den Kampf ziehen,
               aber wenn es zum Konflikt zwischen euch kommt – und das wird es –, dann überlege dir
               gut, welche Streits es sich auszufechten lohnt und welche den Stress echt nicht wert
               sind. Niemand verliert seine Autorität, weil er nachgibt, wenn es keinen guten Grund
               gibt, es nicht zu tun. Und kein Kind wird zum Tyrannen, wenn es die Erfahrung macht,
               sich gegen die eigenen Eltern auch mal durchsetzen zu können. Nicht jeden Machtkampf
               muss man gewinnen. Und längst nicht jeder Konflikt ist ein Machtkampf.
            

            Überleg dir, welche fünf Grundsätze dir am allerallerwichtigsten sind. Und steh für
                  die ein. Mach es deinem Kind und dir ansonsten so leicht wie möglich, weniger aneinanderzurauschen.
               Dabei kann es zum Beispiel helfen, euer Zuhause in eine Ja-Umgebung zu verwandeln,
               was im Grunde nichts anderes bedeutet, als dass man alles Giftige, Gefährliche und
               Zerbrechliche außer Kleinkindreichweite aufbewahrt, sodass das Kind frei seine Umgebung
               erkunden kann, ohne ständig ein Nein zu hören. Auch wenn der Spanngurt um das Bücherregal
               nicht gerade deinen ästhetischen Ansprüchen genügt – in wenigen Jahren, manchmal Monaten,
               hast du dein Wohnzimmer wieder. Und versuche, möglichst oft daran zu denken, dass
               die Autonomiephase eine unglaublich wichtige Entwicklungsphase ist, in der nicht nur
               unsere Kinder enorm viel lernen können, sondern auch wir Großen. Darüber, was uns
               wirklich wichtig ist. Darüber, wie man die eigenen Grenzen wahrt, auch wenn das Gegenüber
               davon gar nicht begeistert ist. Darüber, wie man klar und trotzdem zugewandt bleiben
               kann. Und wie man große Gefühle aushält, bei sich selbst und beim Kind. Dafür gehen
               andere Menschen jahrelang in Therapie! Und du kriegst die Lernchance einfach frei
               Haus. Ist das nicht cool?
            

            Doch im Ernst: Solche anstrengenden Phasen können Eltern echt an ihre Grenzen bringen.
               Trau dich, um Hilfe zu bitten. Erziehungsberatungsstellen sind für alle da. Dort findest
               du ein offenes Ohr und hoffentlich empathische Fachkräfte, die dir den Rücken stärken
               können. Hab keine Angst davor, dich an eure kinderärztliche Praxis oder eine Frühförderstelle
               zu wenden, wenn dir das Verhalten deines Kindes sehr auffällig erscheint. Nimm Unterstützungsangebote
               an, ohne schlechtes Gewissen.
            

         

         

   


            
               Wackelzahn- und andere Pubertäten
               

            

            Und glaube nicht, dass du zu schwach bist, weil die Autonomiephase dir manchmal zu
               hart ist. Du bist mit diesen Gefühlen nicht im Ansatz allein, und es ist kein Zeichen
               von Schwäche, da als Eltern echt an die eigenen Grenzen zu stoßen. Dasselbe gilt übrigens
               für die Wackelzahn-Pubertät kurz vor der Einschulung. Und natürlich auch für die richtige
               Pubertät. Du musst vor dieser Zeit aber keine Angst haben: Dass mit Teenagern alles
               ganz schrecklich wird, ist ein Mythos, der jungen Menschen nicht gerecht wird. Die
               sind nämlich eigentlich ziemlich cool. Klar, für ein paar Jahre sperren sie sich möglicherweise
               viel in ihr Zimmer ein und zocken mehr, als uns lieb ist. Oft werden sie auch vorübergehend
               uns Eltern gegenüber relativ wortkarg, während sie mit ihren Freund*innen stundenlang
               quatschen. Statt Wutanfälle musst du jetzt irgendwann vielleicht den ersten Liebeskummer
               begleiten. Oder den ersten Kater.
            

            Aber ganz ehrlich: Eine gute Beziehung zwischen deinem Kind und dir reißt in dieser Zeit nicht ab, sie
                  verändert sich nur. Es ist dabei wirklich ganz hilfreich, sich immer mal wieder an die Autonomiephase
               zu erinnern und ähnliche Strategien anzuwenden: Atmen, begleiten, da sein. Nur halt
               jetzt oft mit ein bisschen mehr Abstand. Was damals galt, gilt auch noch heute: Alle
               Gefühle dürfen sein, aber nicht alle Verhaltensweisen.
            

            Vertraue deinem Teenie, auch wenn er manchmal Quatsch macht. Sprich ehrlich mit ihm,
               wenn du dir Sorgen um ihn machst, überprüfe aber auch, ob deine Sorgen angemessen
               sind. Erlaube dir, es auch zu genießen, dass dein Kind groß wird und eigene Wege geht.
               Das heißt nicht, dass du es weniger liebst. Und mach ihm ab und zu eine Freude, wenn
               du gerade die Ressourcen dafür hast. Koch sein Lieblingsessen. Lass dir seine Minecraft-Welt
               erklären. Bring ihm ab und zu was Kleines vom Einkaufen mit. Aber keine Kondome! Das
               ist nämlich mega cringe. Deponiere sie stattdessen dezent in einer Schublade im Bad. Sicherheitshalber.
            

            Gehe nicht automatisch davon aus, dass dein Kind hetero und cis ist. Kommentiere seinen
               Körper nicht und auch nicht seine Klamotten. Lass dein Kind die Frisur tragen, die
               es mag. Haare wachsen ja immer wieder nach. Und vergleiche seine Teenie-Zeit nicht
               mit deiner. Dazwischen liegen nämlich Welten. Sag deinem Kind, dass du es lieb hast, auch wenn es dann die Augen verdreht und
               weggeht. Und freu dich auf die späte Pubertät so mit 16, 17 Jahren, wenn da plötzlich
               ein junger, fast erwachsener Mensch vor dir steht, der dir so vertraut ist und den
               du jetzt trotzdem noch mal ganz neu kennenlernen kannst. Das ist ein tolles Gefühl.
            

            Und mach dir keine Vorwürfe, was du in den Jahren bis hierhin vielleicht falsch gemacht
               hat. Sondern konzentriere dich auf das, was du alles geschafft hat. Es war nie deine
               Aufgabe, alles perfekt zu machen. Oder auf diesem Weg niemals traurig, müde, ausgebrannt
               oder erschöpft zu sein. Es war immer nur deine Aufgabe, da zu sein. All die Jahre. Durch all die Gefühle. Und das bist du immer noch: da, direkt
               hier, neben deinem Kind. Ist das nicht alles, was zählt?
            

            
               
                  Es ist 
nie deine 
Aufgabe, 
alles 
perfekt 
zu machen.
                  

               

            

         

      

   
      
            13. Kapitel

            

         

   


Ein Mutmacher 

         

         Hören wir am Ende einmal jenen Jugendlichen und jungen Erwachsenen zu, die in Familien
            groß geworden sind, die auf Liebe und Zugewandtheit gesetzt haben. Und lassen wir
            uns berühren und ermutigen von Aussagen, die uns zeigen, dass das, was wir hier tun,
            unfassbar wertvoll und wichtig ist. Auch wenn es hart ist. Und dass es Früchte trägt,
            irgendwann. Wunderschöne.
         

         Während meiner Recherche für dieses Buch habe ich mit jungen Menschen aus meinem persönlichen
            Umfeld, aber auch mit jungen Besucher*innen meiner Vorträge gesprochen. Einige ihrer
            Erfahrungen darf ich an dieser Stelle zitieren.
         

         »Was ich aus meiner Kindheit mitgenommen habe, sind ganz klare Erwartungen daran,
            wie mir ein Mensch wirklich zuhören soll. Wenn ich auf einem Date bin und der Typ
            stellt mir eine Frage, will die Antwort aber gar nicht wirklich hören oder nur zum
            Anlass für seinen nächsten Monolog nehmen, bin ich weg. Denn meine Eltern haben mir
            gezeigt, dass Zuhören heißt, sich wirklich zu öffnen für die Gefühle und Erfahrungen
            des anderen, ohne sie zu bewerten. Wenn ich als Kind was falsch gemacht hatte, hab
            ich nie Vorwürfe zu hören bekommen. Ich wurde auch nie bestraft. Stattdessen haben
            meine Eltern gefragt: Was war denn los? Weißt du, warum du das gemacht hast, welches
            Bedürfnis dahintersteckte? Und dann haben wir darüber geredet. Und genau das erwarte
            ich jetzt auch in Freundschaften und Beziehungen. Wer mich liebt, soll mir zuhören,
            nicht um zu antworten, sondern um zu verstehen. Sonst passt die Person nicht zu mir.«
            Samantha, 24 Jahre

         »Meine Eltern haben sich total viel Mühe gegeben, mich liebevoll zu erziehen, trotzdem
            kamen manchmal die alten Dämonen in ihnen durch. Sie haben beide als Kinder sehr viel
            Gewalt erlebt, und manchmal empfanden sie meine Schwester und mich glaube ich als
            undankbar, weil es für uns so normal war, ohne Angst vor Schlägen aufzuwachsen. Wir
            fühlten uns zu Hause so sicher, dass wir manchmal richtig frech und auch gemein zu
            unseren Eltern waren, weil wir dachten, die können das aushalten. Dann konnte es passieren,
            dass die Stimmung plötzlich kippte und meine Mutter uns plötzlich total anbrüllte.
            Mein Vater hat mir auch mal mein Handy weggenommen und erst am Abend wiedergegeben.
            Das hat mich total verwirrt, weil es so was bei uns eigentlich nicht gab. Dann haben
            wir aber drüber geredet und meine Eltern haben sich entschuldigt und gesagt, dass
            es nicht okay war, wie sie sich verhalten haben. Dass sie verletzt und überfordert
            waren und vor lauter Stress so ein bisschen in das Programm ihrer eigenen Kindheit
            gerutscht sind, in der Kinder, die nicht hörten, eben fühlen mussten. Meine Mutter
            sagte, dass uns nicht zu schlagen sie manchmal so viel Kraft kostet, dass sie zumindest
            schreien können muss, weil sie die Wut sonst einfach nicht aushält. Das fand ich total
            krass, sie tat mir plötzlich so leid. Wie schwer das sein musste! Natürlich hätte
            ich es schöner gefunden, wenn meine Eltern keine solchen Ausraster gehabt hätten,
            aber ich mache ihnen keine Vorwürfe. Sie haben getan, was sie konnten, und das war
            viel. Heute haben wir eine gute Beziehung zueinander. Und ich glaube, wenn ich später
            mal Kinder hab, wird es für mich viel leichter sein als es für meine Eltern war, einfach
            nett zu meinen Kindern zu sein.« Vincent, 19 Jahre

         »Als ich klein war, war ich ein unglaublich anhängliches Kind. Ich wollte eigentlich
            nie ohne meine Mama sein. Ich erinnere mich noch gut, dass es mir manchmal sogar Angst
            machte, wenn sie aus dem Zimmer ging. Ich bin dann schnell hinterher und hab in der
            Küche weitergespielt, da war ich vielleicht vier oder fünf. Den Kinderwagen hab ich
            als Baby wohl gehasst. Meine Eltern haben mich fast nur getragen, davon gibt es viele
            Fotos. Erst im Tragetuch vor der Brust, dann später in so einer Trage auf dem Rücken.
            Ich bin auch immer nur kurz in den Kindergarten gegangen, weil ich meine Mama so vermisst
            hab. Und ich hab ewig bei meinen Eltern mit im Bett geschlafen, ich glaube, bis zur
            sechsten Klasse oder so. Ich erinnere mich noch gut daran, wie gemütlich das war.
            Abends haben mir Mama und Papa immer Geschichten vorgelesen, bis ich eingeschlafen
            bin. Wir haben gemeinsam eine ganze Bibliothek durchgearbeitet.
         

         Irgendwann wollte ich dann aber in meinem eigenen Zimmer schlafen und selbst abends
            im Bett noch lesen. Das war dann auch okay, natürlich. Ich wollte dann ja auch auf
            Klassenfahrt gehen und bei Freunden übernachten und so. Meine Eltern erzählen manchmal,
            dass ihnen ganz oft prophezeit worden wäre, ich würde immer an Mamas Rockzipfel hängen,
            wenn sie mich so verwöhnen, und so ein Muttersöhnchen werden, das niemals auszieht.
            Das ist heute natürlich besonders lustig zu hören, weil ich mittlerweile in Kalifornien
            studiere, knapp 9 000 Kilometer weg von daheim. Meine Eltern sehe ich deshalb nur
            noch ein- bis zweimal pro Jahr. Aber das ist okay. Wir facetimen ab und zu, und ich
            habe mittlerweile ja auch einen Freundeskreis hier. Es klingt ein bisschen kitschig,
            aber ich hab das Gefühl, ich hab als kleines Kind so viel Liebe getankt, dass es für
            mein ganzes Leben reicht. Jetzt kann ich überall hingehen und bin nie allein.« Simon, 22 Jahre

         »In der Schule kriege ich immer mal wieder mit, wie andere Angst haben, zu Hause eine
            schlechte Klassenarbeit vorzuzeigen, oder einen Vokabeltest, den sie verhauen haben.
            Das finde ich ganz schlimm, weil man sich bei seiner Familie doch immer sicher fühlen
            soll. Wenn ich eine schlechte Note geschrieben habe, hab ich keine Angst. Meine Eltern
            sagen immer: Wir lieben dich, egal was passiert. Noten sind ihnen glaube ich nicht
            so wichtig. Also, klar sagen sie manchmal, dass es ganz gut wäre, wenn ich auf meine
            Arbeiten lerne und einen einigermaßen guten Abschluss mache, weil es dann später leichter
            ist, einen Job zu finden. Aber sie schimpfen nicht mit mir, nur weil ich nicht so
            gut in der Schule bin. Sie sagen, es gibt wichtigere Dinge im Leben und das Wichtigste
            ist, dass ich glücklich bin. Das finde ich total cool von ihnen.« Amon, 16 Jahre

         »Meine Mama hat mich allein großgezogen und immer viel gearbeitet. In der Schulzeit
            war ich meist die Letzte, die aus dem Hort abgeholt wurde. Wenn meine Mutter ankam,
            sah sie eigentlich immer müde aus. Aber sie hat mich immer angelächelt und gesagt:
            »Ich freue mich so, dich zu sehen, mein Herzenskind!« Daran zu denken, gibt mir heute
            noch ein ganz warmes Gefühl im Bauch. Auf dem Heimweg hab ich ihr dann erzählt, was
            ich so erlebt habe, und sie fand alles immer ganz spannend oder tat zumindest so.
            Ich hatte nie das Gefühl, ihr zu viel zu sein. Zu Hause durfte ich fernsehen, während
            sie Essen machte. Dann aßen wir zusammen auf der Couch und guckten dabei unsere Lieblingsserie.
            Heute heißt es ja, man solle mit Kindern nicht vor dem Fernseher essen, aber ich fand
            das urgemütlich. Ich kuschelte mich an meine Mama und alles war gut. Wir sind dann
            meist zusammen ins Bett gegangen, weil wir beide so müde waren. Manchmal hab ich bei
            ihr geschlafen, manchmal in meinem eigenen Zimmer, wie ich wollte. Später hat sie
            mir mal erzählt, dass sie manchmal ein bisschen traurig war, wenn ich nicht bei ihr
            schlief. Das hab ich aber gar nicht mitbekommen damals. Mittlerweile sehe ich meine
            Mama nicht mehr so oft, weil ich in einer anderen Stadt lebe. Wir telefonieren aber
            mindestens einmal die Woche und besuchen uns auch. Ich bin total froh, so eine liebe
            Mama zu haben.« Jacqueline, 21 Jahre

         »Ich finde, ich bin eigentlich ganz normal aufgewachsen, mit ganz normalen Eltern
            in einer ganz normalen Familie. Ich hatte nie das Gefühl, dass an meiner Kindheit
            irgendwas besonders gewesen wäre. Bis wir mal im Freundeskreis zusammensaßen und irgendwie
            das Thema aufkam, welche Strafen es in unserer Kindheit gegeben hätte. Und die Leute
            reihenweise von Hausarrest und Fernsehverbot erzählten, von Taschengeldkürzungen und
            ausgeladenen Freunden. Manche wurden von ihren Eltern sogar geschlagen oder mussten
            zur Strafe auf so einer komischen stillen Treppe sitzen. Ich konnte es echt kaum glauben –
            wie kann man so gemein zu seinen eigenen Kindern sein? Seitdem weiß ich jedenfalls,
            dass meine Kindheit anscheinend doch nicht so normal war, sondern ziemlich cool. Ich
            finde aber immer noch, dass so eine Kindheit nichts Besonderes sein sollte, sondern
            einfach das Normalste auf der Welt.« Robin, 25 Jahre

         »Meine Eltern haben viel gestritten, als ich ein kleines Kind war, und sich dann getrennt,
            als ich in der ersten Klasse war. Ich hab dann immer abwechselnd eine Woche bei meiner
            Mama und eine bei meinem Papa gelebt, die ganz schön unterschiedlich mit mir umgegangen
            sind. Mein Vater war ziemlich streng und fordernd und hat sich oft über mich lustig
            gemacht, wenn ich abends Angst hatte, allein einzuschlafen. Meine Mama hingegen hat
            das gut verstanden und sich dann neben mich gelegt, bis ich eingeschlafen bin. Natürlich
            hab ich meine Mama und meinen Papa lieb, aber ich merke schon, dass die Beziehungen
            sehr unterschiedlich sind. Wenn ich heute meinen Papa treffe, tauschen wir uns eher
            über Oberflächlichkeiten aus: Was macht die Ausbildung, wie geht’s dem Hund. Bei meiner
            Mama fühle ich mich viel sicherer, über mich selbst zu sprechen und darüber, wie es
            mir wirklich geht. Einmal bin ich abends sogar zu ihr gefahren, als ich mich mit meinem
            Freund gestritten hatte, und sie hat mich getröstet. Das würde ich bei meinem Papa
            nie machen.« Annika, 23 Jahre

         »Meine Eltern haben mich im Prinzip schon bindungsorientiert erzogen, als es das Wort
            noch gar nicht gab. Ich kann mich jedenfalls nicht daran erinnern, als Kind mal von
            oben herab behandelt worden zu sein zu Hause. Da war immer sehr viel Augenhöhe. Ich
            musste zum Beispiel nie Essen probieren, das ich nicht mochte, oder meinen Teller
            aufessen. Das war bei fast allen meinen Freundinnen anders. Ich hatte auch keine festen
            Pflichten im Haushalt, stattdessen haben meine Eltern halt ab und zu gefragt, ob ich
            was helfen kann, und das hab ich dann manchmal gemacht und manchmal nicht. Das war
            dann irgendwie auch okay. Meine Mutter hat oft zu mir gesagt: Deine ganze Aufgabe
            ist es, ein Kind zu sein. Mehr musst du nicht tun. Ich hab das damals gar nicht so
            richtig verstanden, aber heute sehe ich, dass viele meiner Freundinnen mehr sein mussten
            als einfach nur Kinder. Sie waren Babysitterinnen, Seelentrösterinnen ihrer Eltern,
            billige Haushaltshilfen. Ich war einfach nur ich.
         

         Im Gespräch mit anderen Müttern höre ich oft, wie schwer es ist, in der Kindererziehung
            die eigenen alten Muster zu überwinden, um Kinder zum Beispiel nicht anzuschreien.
            Das kann ich dann oft gar nicht so nachfühlen, weil mir das selbst nicht schwerfällt.
            Warum sollte ich meine Kinder anbrüllen wollen? Sie sind doch noch klein und lernen
            noch. Vielleicht habe ich das unbewusst von meinen Eltern übernommen, vielleicht bin
            ich aber auch einfach nur ein geduldiger Typ? Ich weiß es nicht. Wir sind ja mehr
            als unsere Kindheitserfahrungen. Was ich auf jeden Fall im Rückblick schon denke,
            ist, dass vor allem meine Mama ihre eigenen Bedürfnisse manchmal schon sehr stark
            zurückgestellt hat in unserem Familienleben. Sie hat dann halt lieber alles selbst
            erledigt, als in den Konflikt zu gehen. Das versuche ich, mit meinen Kindern anders
            zu machen, weil ich halt auch ein Mensch mit Bedürfnissen bin und die sind ja nicht
            weniger wichtig als die meiner Kinder. Ich denke, das können sie auch schon ganz gut
            verstehen.« Nina, 27 Jahre

         »Wir waren zu Hause drei Kinder, und unsere Eltern haben mit uns nur selten wirklich
            besondere Sachen gemacht, also einen Ausflug in einen Freizeitpark oder so. Das gab
            es vielleicht einmal in drei Jahren. Das hatte sicher was damit zu tun, dass wir nicht
            so viel Geld hatten, aber meine Eltern hatten da glaube ich auch einfach nicht so
            viel Lust drauf. Sie waren lieber zu Hause und machten halt so ihr Ding. Die Rollenverteilung
            war ziemlich klassisch: Mein Papa saß viel in seinem Arbeitszimmer am Schreibtisch,
            meine Mama hat irgendwas in der Küche gemacht oder genäht. Wir Kinder haben uns viel
            mit uns selbst beschäftigt, gelesen, gemalt, Playstation gespielt. Wir wussten aber:
            Wenn was ist, können wir immer kommen. Mein Papa ließ die Tür zu seinem Arbeitszimmer
            immer angelehnt. »Das ist meine Einladung an euch«, sagte er. »Denn egal, was anliegt:
            Ihr seid wichtiger.« Ab und zu hab ich das genutzt. Dann haben wir uns in seinem Schreibtisch
            unterhalten und er hat mir ganz aufmerksam zugehört, wenn ich von einem Streit mit
            Freundinnen oder Stress in der Schule erzählte. Das war ein schönes Gefühl. Meine
            Mama war oft sehr mit sich beschäftigt, aber von ihr ging immer so eine liebevolle
            Ausstrahlung aus. In ihrer Nähe fühlte ich mich einfach geborgen. Oft hab ich mich
            einfach zu ihr gesetzt und da was gemalt oder gelesen, und obwohl wir uns nicht unterhalten
            haben, war das total schön. Abends ist sie immer noch mal in mein Zimmer gekommen
            und hat mich zugedeckt und mir einen Gute-Nacht-Kuss gegeben, und zwar wirklich, bis
            ich ausgezogen bin. Das mache ich heute auch so bei meinen Kindern.« Alicia, 29 Jahre

      

   
      
            Zum Schluss

            

         

   


Sei nett zu dir selbst

         

         Als ich vor vielen Jahren meinen allerersten Elternratgeber schrieb, hatte ich das
            hehre Ziel, Babys zu retten. Ich wollte, dass möglichst viele Eltern verstehen, wie
            sensibel und schutzbedürftig sie sind und wie wichtig es ist, sanft und liebevoll
            mit ihnen umzugehen. Wie es den Eltern selbst dabei geht, spielte in meiner Arbeit
            damals noch eher eine Nebenrolle.
         

         Das zeigt sehr gut, wie leicht es passiert, dass man mit lauter guten Intentionen
            ein Thema anpackt – und einen ganz wesentlichen Teil vergisst. Ich glaube, das passiert
            nicht nur beim Bücherschreiben, sondern auch oft beim Elternsein. Vor lauter Gedankenmachen
            um die Bedürfnisse unserer Kinder verlieren wir schnell uns selbst aus dem Blick.
            Und bringen so mit allerbesten Absichten schnell das ganze Familiensystem ins Wanken.
            Denn unseren Kindern ist es ja nicht egal, wie es uns geht. Sie wollen das wissen,
            und sie spüren es ganz genau. Da können wir noch so oft sagen, dass alles gut ist.
            Sie merken, wenn da was nicht stimmt. Das ist grundsätzlich nicht schlimm: Kinder
            dürfen ja auch lernen, dass Erwachsene ganz unterschiedliche Gefühle haben. Doch wenn
            wir fast nur noch traurig und erschöpft sind, und das über einen längeren Zeitraum,
            schlägt sich das irgendwann auf unser Familienklima nieder.
         

         In der systemischen Familientherapie werden Familien mit Mobiles verglichen, bei dem
            sich alle Elemente immer neu justieren müssen, wenn eines wackelt. Ziemlich genau
            so kann man sich vorstellen, was passiert, wenn Kinder spüren, dass ihre Eltern emotional
            nicht mehr stabil dastehen. Sie rücken in eine Rolle, in der sie versuchen, das System
            zu stärken. Dabei übernehmen sie mehr Verantwortung, als ihnen auf Dauer guttut.
         

         
            
               Kinder, 
denen es 
gut geht, 
haben 
Eltern, 
denen es 
gut geht.

            

         

         Dem können wir entgegenwirken, indem wir schlicht: netter zu uns selbst sind. Uns
            und unsere Bedürfnisse ernst nehmen, Pausen einlegen, Prioritäten überdenken, uns
            von perfektionistischen Idealen lösen und konsequent großzügige Selbstfürsorge betreiben.
            Ich hoffe, du hast aus diesem Buch einige Impulse mitnehmen können, die dich dabei
            auf einen guten Weg bringen. Und falls auf diesem Weg in dir ab und zu der Gedanke
            aufpoppen sollte, ob es nicht ganz schön egoistisch ist, dich so vehement um dein
            eigenes Wohl zu kümmern, obwohl du doch ein Kind oder mehrere Kinder hast, möchte
            ich dir sozusagen als Gegengift noch einen Satz der Bindungsforscherin Fabienne Becker-Stoll
            mitgeben, der mich in meiner Mutterschaft sehr beeindruckt und geprägt hat. »Ein Kind
            kann immer nur so glücklich sein wie seine unglücklichste Bindungsperson«, lautet
            er, und das heißt: Alles, was du jetzt für dich tust, kommt auch unmittelbar deinem
            Kind zugute. Weil Kinder, denen es gut geht, Eltern haben, denen es gut geht. Und
            nichts anderes habt ihr verdient.
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            »So viel Freude, so viel Wut« gehört dazu, »Mein Familienkompass«, »Meine Grenze ist
            dein Halt«, aber auch die Bilderbücher »Und was fühlst du, Känguru?« sowie »Was weinst
            du denn so viel, kleines Krokodil?«
         

         Als kenntnisreiche Expertin für Familienthemen ist Nora Imlau ausgesprochen gefragt:
            Sie ist Kolumnistin in der Süddeutschen Zeitung, hat eine weitere Familienkolumne
            in der Zeitschrift ELTERN, ist die Familienexpertin im ARD Familienmagazin sowie 
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         Darüber hinaus folgen ihr etwa 100 000 Menschen auf ihren Social-Media-Kanälen, wo
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            oder zu moralisieren. Auch deshalb sind ihre zahlreichen Lesungen, Workshops und Kurse
            für Eltern so beliebt, die sie regelmäßig in Buchhandlungen und Familienzentren, aber
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         Sie studierte an der Philipps-Universität Marburg und an der University of British
            Columbia in Vancouver Medienwissenschaft, Anglistik und Deutsche Sprache und Literatur
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    Erziehung fällt leichter, wenn Eltern die Führung in der Familie übernehmen. Doch gerade für Mütter und Väter, die bedürfnisorientiert erziehen, ist der eigene Führungsstil in der Familie eine große Herausforderung. In seinem Standardwerk für Eltern, das mittlerweile über 100.000-mal verkauft wurde, gibt der renommierte Familientherapeut hochaktuelle Antworten: Er zeigt, wie sich eine Erziehung, die auf Augenhöhe und Gleichwürdigkeit beruht, mit einer klaren, liebevollen Führungsrolle verbinden lässt. Jesper Juuls kreative Vorschläge unterstützen Eltern dabei, einen Führungsstil zu entwickeln, der Ruhe und Gelassenheit ins Familienleben bringt. Flexibel statt immer nur konsequent erziehen, und vor allem: Vertrauen in sich selbst und in die Kinder entwickeln. Das neue Vorwort von Susanne Mierau sowie zahlreiche Statements von Autor:innen und Juul-Botschafter:innen werfen einen Blick in heutige Kinderzimmer und zeigen, wie viel Jesper Juul für die heutige Erziehungslandschaft immer noch bedeutet.
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    Es gibt viele Wege, Kinder zu diskriminieren – und jeder einzelne verletzt, untergräbt ihr Selbstwertgefühl und verhindert, dass sie ihr Potenzial ausschöpfen können. Ob Diskriminierung von mehrgewichtigen, queeren, behinderten, armen Menschen oder Rassismus gegen asiatische, jüdische, muslimische, Schwarze Menschen sowie Romnja und Sintizze: In diesem Buch verraten die Autorinnen - zusammen mit den Expert:innen Raúl Krauthausen, Melodie Michelberger und vielen anderen - Eltern, wie sie Kinder und Jugendliche für Vorurteile, Abwertung und Ausgrenzung sensibilisieren und sie davor schützen können. Mit zahlreichen Tipps zu hilfreichen Büchern, Medien und Spielen sowie Hinweisen, die Eltern und andere Erwachsene unterstützen, schwierige Gespräche zu führen und auch in belastenden Situationen angemessen zu reagieren. »Wir hoffen, dass dieses Buch dir dabei helfen wird, junge Menschen dazu zu ermutigen, aktiv an einer gerechteren und inklusiveren Welt mitzuwirken. Lasst uns gemeinsam die nächste Generation empowern!« Olaolu Fajembola und Tebogo Nimindé-Dundadengar Unter Mitwirkung von Ozan Zakariya Keskinkılıç, Toan Quoc Nguyen, Tayo Awosusi-Onutor, Tanya Raab, Max Appenroth, Melodie Michelberger, Raúl Krauthausen, Tanja Abou.
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    Titel jetzt kaufen und lesen

    Will das Kind NIE ins Bett? Und Treppen laufen kommt nicht infrage? Statt selbst Tobsuchtsanfälle zu kriegen, lesen Eltern lieber dieses Buch. Die Autorinnen des größten Elternblogs Deutschlands zeigen, wie man die eigenen Nerven beruhigt und das Kind gleich mit. Das Trotzalter ist die erste heiße Phase im Leben mit dem Nachwuchs. Kaum steht es auf seinen eigenen Beinen, beginnt das Kind nach Autonomie zu streben. Der kleine Sonnenschein wird zum tellerwerfenden Wutmonster und verunsichert seine Eltern zutiefst. Die Autorinnen machen Mut, Wege abseits der klassischen Erziehung mit festen Grenzen und strenger Konsequenz zu gehen. Sie erklären, was in den Kindern vorgeht und warum Trotzphasen wichtige Entwicklungsphasen sind, die Eltern aktiv annehmen sollten, statt sie zu unterdrücken. Die witzig-persönlichen Erfahrungsberichte, praktischen Tipps und neuesten Erkenntnisse aus Wissenschaft und Forschung sind Balsam für die Seele gestresster Eltern.
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    Titel jetzt kaufen und lesen

    Schlaf ist in der gesamten menschlichen Entwicklung sehr wichtig, damit es uns gutgeht. Dieses umfassende Schlafbuch für alle Altersstufen vom Neugeborenen bis zu Teenagern und Eltern beantwortet alle wichtigen Fragen rund um den Schlaf: Ab wann können und sollen Kinder in ihrem eigenen Bett schlafen? Welche Einschlafbegleitung passt für Babys, welche für Kleinkinder? Brauchen alle Kinder einen Mittagsschlaf? Wie verändert sich das Schlafverhalten in den späteren Jahren bis zur Pubertät und welche Rolle spielen dabei die sozialen Medien? Die Pädagogin und Familienbegleiterin Susanne Mierau weiß nicht nur, wie Babys und Kinder gut schlafen. Anhand wissenschaftlicher Erkenntnisse beschreibt sie auch, wie es heute um den Schlaf von Erwachsenen steht, wie Eltern nächtliches Schlafdefizit kompensieren, feinfühlig bleiben und die Schlafbedürfnisse aller unter einen Hut gebracht werden können. Sie stellt verschiedene Schlafsettings und Schlafumgebungen vor und beleuchtet kritisch gesellschaftliche Aspekte wie Rollenerwartungen an Mütter, die in der Babyzeit am allerwenigsten schlafen. Zahlreiche Ideen und Tipps wie Rituale zum Einschlafen für groß und klein bieten u.a. dafür Lösungen.
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