Interview 2@ @7

FamilienTeam - das Miteinander starken

Ein Gesprach mit Dr. Johanna Graf, Diplom-Psychologin und Wissenschaftliche Mitarbeiterin
an der Universitat Miinchen, die das Elterntraining ,,FamilienTeam” entwickelt hat.

Klarotext (KT): FamiilienTeam — so heiBen hr Buch und der
von Ihnen entwickelte Flternkurs. Welche Grunadiaee steht
aahinter?

Dr. Graf: Alle Eltern wollen ihre Kinder am liebsten mit Liebe,
Respekt und Humor erziehen und sie zu gliicklichen, selbst-
bewussten Menschen heranwachsen sehen. Doch leider ist
das im Alltag leichter gewiinscht als getan, und schnell
kommt es zu Schimpfen, Toben oder beleidigtem Rickzug.
Wir mochten Familien dabei helfen, als Team an einem Strang
zu ziehen und sich gegenseitig zu unterstltzen.

KT: Was gehdrt z. B. dazu, dass Eltern und Kinaer sich im
Familienalltag wobhl fihlen?

Dr. Graf: Es hilft Eltern sehr, wenn sie eine klare Zielvorstel-
lung davon haben, wie sie ihr Familienleben gestalten wollen
und welche Beziehung sie zu ihren Kindern haben méchten.
Das ist eine Art ,,Familienkompass”, der dabei hilft, in turbu-
lenten Situationen den Kurs zu halten. Man kann mit dem
Partner und gemeinsam mit den Kindern besprechen, wie
man als Familie zusammenleben mochte: z. B. achtsam fiir-
einander sein, miteinander SpaB haben, sich nach einem
Streit wieder vertragen, sich wirklich zuhéren — jede Familie
sollte dafiir eigene Worte finden. Diese Ziele kann man
aufschreiben oder malen, so dass man sich dann wirklich
einen Kompass aufhdngen kann und sich immer wieder an
ihn erinnert.

KT: Wie schafft man es, rechtzeitiq an den Familienkompass
ZU aenken?

Dr. Graf: Man braucht eine Art ,,Pausenknopf” im Alltag,
um sich diese Ziele immer wieder ins Bewusstsein zu rufen.
Oft tut es einem nach einem Streit leid, was man gesagt
oder getan hat. Hilfreich ist es, frihzeitig innerlich anzuhal-
ten und zu Uberlegen: ,,Was passiert hier, was soll mein Kind
in der Situation lernen, was fihrt am ehesten zu meinem
Ziel?" Wenn mein Kind z. B. auf dem Sofa hiipft, auf dem
ich mich gerade fuinf Minuten vom Tag ausruhen und etwas
lesen mochte, bin ich im ersten Moment sauer. ,,Du siehst
doch, dass ich lesen will, jetzt lass mir halt einmal am Tag
meine Ruhe” — das ist schnell gesagt, wenn man erschépft
ist. Wenn ich es aber schaffe, den Pausenknopf zu driicken,
kann ich mir vorstellen, was danach passiert: Das Kind wird
ebenfalls sauer, wir haben Streit, das Abendessen ist verdor-
ben usw. — wir haben mehr Probleme als vorher. Deshalb
Uberlege ich, was ich eigentlich mochte, némlich: in Ruhe
auf dem Sofa zu lesen. Wie erreiche ich das am besten?
Durch Meckern und Schimpfen wahrscheinlich nicht. Also
schaue ich, was ich meinem Kind anbieten kann, damit es
fUr uns beide passt: z. B. in seinem Zimmer auf der Matratze
weiterzuhUpfen oder bei mir auf dem Sofa zu bleiben und
ein Buch anzuschauen oder zu malen. Das mache ich alles
innerhalb dieser Pausenzeit. \WWenn man das haufiger ge-
schafft hat, wird es immer leichter, weil man Erfolgserleb-
nisse hat.

KT: Und wenn es doch mal wieder danebengeht?

Dr. Graf: Auch mitten im Stress kann man noch pausieren
und sagen: , Jetzt ist aber einiges schiefgelaufen — lass uns
erst mal in Ruhe Uberlegen.” Es ist nie zu spat flr den
Pausenknopf. Und wenn man sich als Eltern doch hat , hin-
reiBen” lassen, kann man mit dem Kind danach ein liebe-
volles Gesprach fuhren: ,Vorhin habe ich mich gar nicht rich-

tig verhalten, mein Schatz. Ich war witend und habe Sachen
gesagt, die ich nicht so meine, das tut mir leid."

KT: Was kann man tun, um Konfiikten vorzubeugen?

Dr. Graf: \lorbeugen ist zum Gliick viel leichter als Feuerlo-
schen. Dazu gehdren z. B. ein positiver Blick auf das Kind, in-
dem wir das wahrnehmen und wirdigen, was es | richtig”
macht, rechtzeitige positive Aufforderungen und klare, liebe-
voll vermittelte Grenzen, die gleichzeitig Freirdume und Mit-
sprachemdglichkeiten gewahren (siehe auch die , Eltern-
seite” in diesem Klarotext, S. 5) . So wissen Kinder genau,
was von ihnen erwartet wird und wie sie sich ,, wohl-verhal-
ten” kdnnen. Das gibt Sicherheit und Orientierung — und
schont die Nerven der Eltern.

KT: Wie kommt es, dass Fitern trotz guter Vorsétze in Kon-
flikten mit aen Kindern zu heftig reagieren, z. B. durch
Schreren oder Ohrfeigen etc. ?

Dr. Graf: In emotionalen Stress-Situationen wie Konflikten
schaltet das Gehirn sozusagen auf Autopilot. Automatisch
wird Kampf-/Fluchtverhalten aktiviert und das abgespult,
was sich schon Hunderte von Malen abgespielt hat und hau-
fig bereits in der eigenen Kindheit erfahren wurde. Inmitten
von brodelnden Gefiihlen kann niemand verniinftig denken,
zuhoren, Informationen aufnehmen oder verarbeiten. Wie
auf einer Wiese mit hohem Gras wahlt das Gehirn den brei-
ten, ausgetretenen, schon oft benutzten Weg. Es Ubersieht
die weiBe Fahne, auf der steht , Konflikte als Team l6sen”
und die der Wegweiser zu einem kleinen, unscheinbaren, da
noch nicht haufig benutzten Trampelpfad ware. Leider stellt
man das oft erst hinterher fest.

KT: Was kdnnen und sollten Kinder ber einer gelungenen
Konfiiktliosung lernen? Wofitir ist das im spateren Leben
hilfreich?

Dr. Graf: Die Familie ist der Ort, an dem Kinder lernen
konnen, wie man konstruktiv bzw. ,,emotional intelli-
gent” mit Konflikten umgeht. Das Ubertragen sie dann
auf unvermeidlich auftretende Konflikte mit Freunden,
Lehrern, spateren Kollegen, Vorgesetzten, Liebespartnern
und ihren eigenen Kindern. Die Erfahrung , Miteinander
finden wir eine Lésung flr unser Problem* ist von
unschatzbarem Wert, denn Gewaltanwendung
oder Beziehungsabbruch werden dadurch Gber-
flissig, und das ist natdrlich auch einer der
besten Puffer gegen Suchtverhalten.

KT: Was bedkeutet, emotional
intelligent”?

Dr. Graf: Nehmen wir ein
Beispiel: Mein Kind stirmt
mit dreckigen Schuhen ins
Wohnzimmer, und schon
schimpfe ich los. Es schaut
betreten drein, denn es
wollte mir nur dringend et-
was zeigen und mich nicht
absichtlich argern. In dem
Moment tut es mir schon

Alle Gefiihle sind erlaubt,
aber nicht jedes Verhalten.

wieder leid, dass ich gebrillt habe, denn das Kind ist ja viel
wichtiger als der Boden, und auBerdem kann es hinterher
selbst aufwischen und dabei etwas Wichtiges lernen. ,,Emo-
tional intelligent” handeln bedeutet, dass ich den Gefihls-
ausbruch nicht automatisch ablaufen lasse, sondern kurz
stoppe und mir Gberlege, wie ich eigentlich handeln méchte.
Man unterscheidet zwischen Gefuhlsempfindung und Ge-
fUhlsausdruck. Die Gefihlsempfindung hat man automa-
tisch. Diese Empfindungen sind wichtig und gut, denn sie
zeigen mir z. B. ,,Ich mag einfach keinen Dreck im Wohnzim-
mer”. Die Frage ist nur, wie erreiche ich das am besten? Und
das ist dann emotional intelligentes Verhalten: seine Emotio-
nen so zu nutzen, dass es fiir die eigenen und die Ziele des
Kindes am besten ist. Daftir muss ich meinen Gefiihlsaus-
druck steuern, und das kénnen Kinder noch gar nicht, son-
dern mussen es von den Eltern lernen: jedes Geftihl ist okay,
aber nicht jeder Geflhlsausdruck, nicht jedes Verhalten.

KT: Woadurch femen Kinder aas?

Dr. Graf: In der Psychologie heit das Emotionscoaching:
Kinder beim Umgang mit Gefuhlen anleiten. Wenn das Kind
z. B. traurig oder wiitend ist, sollten Eltern nicht sein Problem
kleinreden (,ist ja gar nicht schlimm™), sondern das Gefuhl
des Kindes annehmen und ihm helfen, sich selbst zu verste-
hen. Z. B.: ,,.Du bist ja richtig wiitend! Die Verena hat dich
wieder nicht mitspielen lassen. Da ware ich auch witend.”
Das Kind sagt vielleicht gar nicht viel, sondern ist véllig auf-
gelost. Wenn man die Geflihle und die Situation fur das Kind
in Worte fasst, gelingt es ihm besser, sich zu sortieren und
die Gefuihlswogen zu glatten — und das kann durchaus zehn
Minuten dauern. Spatestens dann haben die meisten Eltern
Problemldsungen parat, z. B. , Jetzt ruf sie halt an, und dann
vertragt ihr euch wieder” oder ,Nachstes Mal Isst du sie
auch nicht mitspielen”. Doch Emotions-Coaching bedeutet,
dem Kind zu helfen, sein Problem selbst zu lésen. Am besten
leitet das die Frage ein: ,Was ware dir denn
jetzt am liebsten?” Dann darf es ruhig
mal ein wenig fantasieren. Vielleicht ist
es immer noch wiitend auf Verena
und sagt: ,,Am liebsten wdre es mir,
du verpriigelst sie.” Wenn man durch
diese Wunscherfiillung in der Fantasie
die BedUrfnisse, Gefuhle und WUn-
sche des Kindes akzeptiert, kommt
es nach einiger Zeit selbst auf
realistischere Ideen. Vielleicht
stellt es z. B. fest: ,Ich spiele
eigentlich ganz gern mit der
Verena, aber ich mag nicht,
wenn sie mir was wegnimmt.”
Dann kann man fragen: ,Wie
konntest du ihr das denn
sagen?” So macht das
Kind die enorm wichtige
Erfahrung, dass es sein
Problem selbst I6sen kann.
Das ist toll furs Selbstwert-
geftihl, man férdert ein emotional
intelligentes Verhalten und die
Kreativitdt und Selbstandigkeit
der Kinder.

Mustration. Udo Erhart

Fortsetzung auf Seite 4 P>
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Kinder in der
Mediengesellschaft

Fernsehen, Computer und Erziehung

Medienkonsum von Kindern und Jugendlichen — das um-
fasst heute nicht mehr nur den Fernseher, sondern auch
Computerspiele, Internet, Gameboy und Handy. Viele Eltern
sind verunsichert: Was genau tut mein Kind da eigentlich?
Welche Mediennutzung ist sinnvoll, wann wird’s bedenklich
oder gar gefahrlich? Die Autorin gibt einen guten Uberblick
Uber die unterschiedlichen Medien und Idsst Experten zu
Wort kommen, die den derzeitigen Wissensstand zusam-
menfassen. Neben praktischen Tipps ermuntert sie die
Eltern, sich mit ihren Kindern auseinanderzusetzen, sich fiir
ihre Lebenswelt zu interessieren — und selbst auch noch
etwas dazuzulernen.

Elternkurse:
Lesen ist gut — Aus-
probieren ist besser!

Die FamilienTeam-Kurse werden zurzeit in Bayern und
Hamburg angeboten, Termine und Informationen finden Sie
unter www.familienteam.org

Ein bundesweiter Anbieter von Familienkursen ist der
Kinderschutzbund mit dem Programm , Starke Eltern —
Starke Kinder".

Informationen: www.starkeeltern-starkekinder.de
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KT: Aber Fitern haben oft selbst eine Menge negativer Ge-
fihle — auch in Bezug auf ihre Kinder: Wie konnen sie damit
bei Konfiikten sinnvoll umgehen, z. B. einfiihlsam zuhoren,
wenn ste wiitend sind?

Dr. Graf: Dass Eltern auch mal wiitend auf ihre Kinder sind,
ist ganz normal und lasst sich gar nicht vermeiden. Doch
auch fur Eltern gilt: Alle Geflhle sind erlaubt, aber nicht je-
des Verhalten. Eltern dirfen ihrer Wut nicht ungeztigelt Luft
machen. Der erste Schritt besteht darin, sich selbst wieder
,von der Palme” herunterzuhelfen (tief durchatmen, eine
Runde um den Block laufen, sich bei der Freundin ausjam-
mern ...). Eltern tragen die Verantwortung, und es ist ihre
Aufgabe, ihre Gefiihle zu regulieren und die Kraft der Ge-
fuhle positiv zu nutzen. Wut beispielsweise gibt uns die
Energie, etwas zu verandern, das uns stort. Es hilft die
Frage: , Was mochte ich erreichen? Meinem
Arger Luft machen oder eine Lésung finden?”
Wenn Kinder wiitend sind, kénnen sie noch
viel weniger als Erwachsene klar denken, ge-

Gesundheit 2@ @7

Familienteam -
das Miteinander
starken

Das Geheimnis gliicklichen
Zusammenlebens

Wissenschaftlich begriindet, leicht lesbar, verstandlich und
vor allem praxisorientiert und gut umsetzbar — das ist dieses
Buch. Es ist als Begleitbuch zu den gleichnamigen Familien-
kursen konzipiert, kann aber auch ohne Kurs gelesen und
umgesetzt werden. In klar gegliederten Schritten geht es dar-
um, wie Eltern mit Liebe, Respekt und Humor erziehen kén-
nen. Dazu erhalten sie Hintergrundwissen, aber auch ganz
konkretes Handwerkszeug. Dabei geht es nicht nur um die
Lésung von Konflikten, sondern auch darum, wie diese
durch eine gelingende Kommunikation und ein positives
Familienklima bereits im Vorfeld verhindert werden kénnen.
Uberzeugend zeigt die Autorin, wie bereits kleine Verande-
rungen groBe Wirkungen haben kénnen.

Johanna Graf: Familienteam — aas Miteinander starken.
Das Geheimnis gliicklichen Zusammenlebens.
HERDER spektrum 2005, ISBN 3-457-5565-7, 990 €

schweige zuhdren, was die Eltern vorzubringen haben. In
solchen Momenten ist es sinnlos, sie beeinflussen zu wollen.
Vielmehr sollten Eltern ihren Kindern beistehen, mit ihren
heftigen Gefihlen fertig zu werden und wieder zu sich zu
kommen. Dazu bedarf es eines Umdenkens vom ,,Du gegen
mich” hin zum ,, Wir gemeinsam — gegen das Problem*”.
Und das ist schwer, weil es meist ungewohnt ist.

KT: , FamillenTeam - das hort sich nach gleichwertiger
Partnerschait an. Aber miissen nicht die Fltern dlie Richtung
vorgeben?

Dr. Graf: Ja, Eltern missen die Richtung vorgeben und die
Flihrung Ubernehmen. Sie sind es, die die Verantwortung tra-
gen. Und trotzdem gilt es, das Kind als einen Menschen mit
ganz eigenen Bed(rfnissen und Winschen, Sorgen und N&-
ten ernst zu nehmen und ihm Mitsprachemdglichkeiten, sei-
nem Alter entsprechend, einzurdumen, es aktiv einzubezie-
hen, teilhaben zu lassen und Probleme miteinander, mit ver-
einten Kraften zu I6sen statt sich gegenseitig zu bekampfen.

KT: Viele Eltern sind verunsichert Gber aas Mal3 an Fres-
raumen und Grenzen 1ir ihre Kinder. Was brauchen Kinder
wirklich von ihren Eltern?
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Silke Prersdort: Erziehungsialle Angst. Warum Eltern ihren
Kinderm dlie Freiheit zurdckgeben mdissen. BRIGITTE-Buch im
Diana Veriag 2006, ISBN: 3-453-28506-9, 16,95 €

~Erziehungsfalle
Angst” — mehr
Freiraum flir ein
gesundes Selbst-
bewusstsein

Dieses Buch versteht sich nicht als Erziehungsratgeber. Im
Gegenteil, es wendet sich gegen die Flut an Ratgeberlitera-
tur, die Eltern, die in der Erziehung ihrer Kinder alles richtig
machen und ihre Kinder gegen alle denkbaren Gefahren
schitzen wollen, nur noch mehr verunsichert. Einfihlsam
und humorvoll zeigt die Autorin auf, welche Konsequenzen
die Uberbehtitung nach sich zieht: Kinder, die standig behi-
tet werden, gehen kein Risiko ein. Sie machen nur noch be-
grenzte eigenstandige Erfahrungen und haben so keine
Chance zu lernen, Gefahren richtig einzuschatzen. Nur Kin-
der, die erfahren, dass man ihnen etwas zutraut und die den
Freiraum bekommen, dies auszutesten, konnen Selbstsicher-
heit entwickeln — und spater mit beiden Beinen fest im Le-
ben stehen. In diesem Sinne macht das Buch Mut, unseren
Kindern wieder mehr Freiheit zu gewahren flr ihre eigenen
Grenzen und Erfahrungen.

Dr. Graf: \Was ist erlaubt, was ist verboten? Das andert sich
ja standig, in Abhangigkeit vom Alter des Kindes und dem
Umfeld. Hier ist es wichtig, mit dem anderen Elternteil im
Gesprach zu bleiben und einen gemeinsamen Nenner zu fin-
den. Grenzen ,,schaden” Kindern nicht, im Gegenteil, sie ge-
ben Orientierung, Halt und Sicherheit. Die Kinder lernen
dadurch, welche Verhaltensweisen in Ordnung sind und wie
sie sich aus Schwierigkeiten heraushalten kénnen. Die gluick-
lichsten und stabilsten Kinder kommen nicht aus Familien, in
denen sie verwohnt werden oder alles diirfen, sondern in
denen sie genau wissen, woran sie sind. Wichtiger als das
absolute MaB an Grenzen und Freiheit ist die Art und Weise,
in der die Eltern die Grenzen vermitteln. Liebevoll Grenzen
setzen heiBt: die Bedirfnisse des Kindes und die eigenen
achten. Den Wunsch des Kindes respektieren, ohne ihn zu
erfullen, und dem Kind helfen, mit seiner Enttauschung
fertig zu werden. Und vor allem: ihm etwas anbieten, was es
JETZT darf!

KT: Vielen Dank fur das Interview



