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Wenn Sie ein Kind haben, sind Sie Eltern.

Wenn Sie zwei Kinder haben, sind Sie der Schiedsrichter.
DAVID FROST

Bevor Sie Ihren Kindern beibringen konnen,

wie man zuhért, Probleme erkennt, Gefiihle ausdriickt,
Losungen findet und eine gemeinsame Ebene erarbeitet,
mussen Sie diese Fahigkeiten zur Bewdaltigung von

Problemen erst selbst erlernen.
LAURA DAVIS UND JANIS KEYSER,
Becoming the Parent you want to be

Du meinst, das Baby kénnte ein Junge werden?
Aber ich bin dein Junge. Ich glaube, es ist okay ...

Wir kbnnen ihn immer wieder zurlickgeben, richtig?
SOHN DER AUTORIN,
3Jahre alt
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EINLEITUNG

Auf die Reaktion meines Sohnes, als seine kleine Schwester zur Welt
kam, war ich in keiner Weise vorbereitet. Er war damals vier und hatte
bis dato nur ein paar wenige Wutanfille in seinem Leben gehabt. Doch
als das Baby da war, geriet er in Panik. Er war anhinglich, wiitend, ver-
dngstigt. Ich bin zwar eine ausgebildete Psychologin, aber ich wusste mir
nicht zu helfen.

Wie auch ich freuen sich viele Eltern auf das Staunen im Gesicht
des dlteren Kindes, wenn er oder sie zum ersten Mal das Neugeborene
zu Gesicht bekommt. Wir stellen uns vor, wie der grofle Bruder lustige
Grimassen schneidet und das Baby dabei lacht. Verletzt sich ein Kind,
eilt das andere herbei und lisst ihm die gleiche Zuwendung zuteil wer-
den, die es von uns bekommen hat, und gibt dem Geschwisterchen eine
Umarmung oder ein Deckchen. Mit der Zeit weicht das Spielen mit dem
Wassersprenger dem Fahrradfahren und Zelten, danach folgen Diskus-
sionen dariiber, wer das Auto am Samstagabend bekommt, und man
trostet sich gegenseitig bei verlorenen Spielen und gebrochenen Herzen.
Nach der Schule sind die Geschwister vielleicht unterschiedliche Wege
gegangen, doch dieses Band begleitet sie durch die Hohen und Tiefen
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Einleitung

des Erwachsenenlebens. Wir méchten glauben, dass wir unseren Kindern
ein unbezahlbares Geschenk geben: einen Freund fiirs Leben.

Aber irgendwann im Laufe des ersten Jahres — vielleicht schon bevor
das Kind zur Welt gekommen ist — erkennen die meisten Eltern, dass
vieles nicht so einfach sein wird, wie mir zum Beispiel Familien erzih-
len, die ich berate:

* »Sie liebt ihren Bruder ... Ehrlich gesagt umarmt sie ihn so fest, dass es
uns Angst macht ... Ihre Hinde scheinen am Ende irgendwie immer

am Hals zu landen.«

¢ »Ich kann noch nicht mal sicher Auto fahren, weil sie einfach nicht

die Hinde voneinander lassen kdnnen.«

e »Als ich aus der Dusche kam und sah, dass er auf seinen neun Monate
alten Bruder gepinkelt hat, stief§ ich an meine Grenzen.«

Es fiihrt kein Weg dran vorbei, Geschwisterrivalitit gibt es auf der ganzen
Welt. Denn letzten Endes ist jeder Mensch genetisch so programmiert,
dass er die Ressourcen verteidigt, die ihm das Uberleben sichern. Thre
Kinder sind darauf angewiesen und kimpfen um das, was in der Tat wert-
volle Ressourcen sind: Thre Zeit und Aufmerksamkeit. Auch wenn genii-
gend Liebe vorhanden ist, die Impulskontrolle ist bei jungen Menschen
noch nicht sehr weit entwickelt, sodass sie gezwungen sind, in Konflikte
zu geraten. Schlieflich firbt das Temperament jede Beziehung. Kinder,
die dazu neigen, schwierig zu sein, werden noch schwieriger, wenn sie
einen Bruder oder eine Schwester bekommen — und einige Geschwister
rasseln einfach aneinander.

Bedauerlicherweise wissen viele Eltern nicht, wie sie den Kindern
helfen konnen, mit diesen starken Emotionen umzugehen. Somit kon-
nen verletzte Gefiihle zu Aggressionen fithren und wie beim Domino-
effekt negative Verhaltensmuster in Bezug auf den Umgang mit anderen
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Einleitung

Menschen zur Folge haben. Diese starken Gefiihle konnen in einer Bezie-
hung unter Geschwistern in der Teenagerzeit bestimmend sein und sogar
wihrend eines ganzen Lebens in schwierigen Momenten der Familie
immer wieder auftauchen.

Aber es gibt auch gute Nachrichten. In der Geschwisterbeziehung
werden die rauen Kanten unserer frithen Selbstbezogenheit geglittet und
wir lernen, unsere schwierigsten Emotionen zu bewiltigen. Geschwister
werden oftmals gute FreundInnen, und da sie sich so gut kennen, sind
sie in der Lage, sich gegenseitig ein tiefes Gefiihl von Geborgenheit zu
geben. Auch Geschwister, die sich viel streiten, entwickeln fiir gew6hn-
lich tatsichlich Respekt fiireinander und kommen schlussendlich mitei-
nander aus. Wenn sie erwachsen sind, fithlen viele Geschwister eine tiefe
Verbundenheit zu den einzigen Menschen, die verstehen konnen, wie es
war, in ihrem Zuhause aufzuwachsen.

Und jetzt kommt die Beste aller Nachrichten: Eltern kénnen bei der
Gestaltung der Geschwisterbeziehung enorm viel bewegen. Eifersucht
unter Geschwistern lisst sich nicht vermeiden, aber es ist fast immer
moglich, den Kindern dabei zu helfen, eine starke, positive Bindung zu
entwickeln, die die natiirliche Eifersucht tibertrumpft. Es ist nicht immer
leicht, Geschwister so zu erziehen, dass sie sich gegenseitig schitzen und
Freunde fiirs Leben werden — aber engagierte Eltern konnen den Unter-
schied ausmachen. Um Thnen zu zeigen, wie das geht, habe ich dieses
Buch geschrieben.

Nach der Geburt meines zweiten Kindes hatte ich viel Miihe, und das
einzige Buch tiber Geschwisterkinder, das ich finden konnte, war Hilfe,
meine Kinder streiten: Ratschlige fiir erschopfte Eltern von Adele Faber und
Elaine Mazlish. Es lag jahrelang auf meinem Nachttisch. Eltern von schul-
pflichtigen Kindern, die Schwierigkeiten miteinander haben, empfehle
ich zuerst noch immer dieses Buch. Doch als Mutter mit einem Siugling
und einem Kleinkind sah ich mich tagtiglich mit Herausforderungen
konfrontiert, nimlich wie z. B. beschiftige ich meinen Sohn, wihrend
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Einleitung

ich seine Schwester stille, wie helfe ich ihm dabei, zu lernen, behutsam
mit seiner Schwester umzugehen, wenn er sie tibereifrig umarmt. Oder
wie gehe ich damit um, wenn sie anfingt zu krabbeln und hinter seinen
Spielsachen her ist. Zu Beginn unserer jungen Familie gab es permanent
Herausforderungen. Ich wiinschte mir konkrete Strategien, um diese
Herausforderungen in Nihe zwischen meinen Kindern umzuwandeln.
Ich hatte gentigend Studien gelesen, um zu wissen, dass die Grundlage
der Beziehung meiner Kinder in den ersten ein bis zwei Jahren geschaf-
fen wurde. Aber ich fand keine Anleitung hierfiir.

Im Laufe der Jahre machte ich meinen Doktor in Klinischer Psy-
chologie an der Columbia University (USA) und rief die Webseite
AhaParenting.com ins Leben. Bei meiner Arbeit als Coach fiir Kinder-
erzichung erhielt ich Einblick in Zehntausende Familien und konnte
so direke erleben, was Familien bei ihren Schwierigkeiten half und was
nicht. Ich baute auf dem von Faber und Mazlish und ihrem Mentor,
Haim Ginott, einer der Urviter der heutigen Positive-Parenting-Bewe-
gung, geférderten empathischen Modell auf, um neue Erkenntnisse aus
der Forschung zu Emotionen, Bindung und Gehirnentwicklung zu inte-
grieren (siche Danksagungen).

Durch die Beobachtung der Dynamik in den Familien, mit denen ich
arbeitete, und die Kombination mit meiner eigenen Achtsamkeitspra-
xis verstand ich, wie Eltern die Fithrung ibernehmen konnen, um die
Strukturen in ihren Familien zu indern, indem sie nimlich nicht ihre
Kinder kontrollieren, sondern ihre eigenen Gedanken, Gefiihle, Worte
und Handlungen dndern. Mir ist klar geworden, dass Kindererzichung
sehr viel leichter wird, wenn wir als Eltern drei sehr schwierige Dinge

leisten konnen:
1. Die eigenen Emotionen regulieren

2. In Kontakt mit unserem Kind bleiben, auch wenn wir Grenzen set-

zen oder das Kind verirgert ist.
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Einleitung

3. Coachen statt Kontrollieren, indem emotionale Intelligenz gefordert
wird, empathische Grenzen gesetzt werden, anstatt zu bestrafen, und

Beherrschung unterstiitzt wird.

Diese drei Konzepte werden die Beziechung zu Thren Kindern dahinge-
hend verindern, dass sie gliicklicher, emotional gliicklicher und koope-
rativer sind — und Sie werden ruhiger und erfiillter als Eltern sein. Die
Konzepte sind in meinem ersten Buch Gelassene Eltern — zufriedene Kin-
der: Wie Sie liebevoll bleiben, statt zu schreien, zu schimpfen oder zu droben
umfassend erklirt. Fiir mich sind diese Konzepte der Schliissel gliickli-
cher Elternschaft. Da sie die Grundlage sind, um gliickliche Kinder zu
erzichen, sind sie auch fiir eine gliickliche Geschwisterbeziehung essen-

ziell, wie es eine Leserin von mir beschreibt:

Seitdem ich Ihre drei wesentlichen Konzepte (Selbstregulierung,
Verbindung, Coaching) anwende, verstehen sich meine Kinder im Alter
von sechs, fiinf und drei Jahren nun viel besser. Da sich jeder von ihnen
stdrker mit mir verbunden fiihlt, scheinen sie weniger Angst in sich
zu tragen und haben somit nicht mehr das Bediirfnis, dieses Gefiihl
auszuleben und sich mit ihren Geschwistern zu streiten.

Anna

Auch wenn diese Konzepte Verinderungen in der Familie bewirken kon-
nen, stellen mir viele Eltern noch genau die Fragen, mit denen ich zu
kidmpfen hatte, als meine Kinder klein waren. Wie konnen sie:

* kleinen Kindern dabei helfen, die Fihigkeiten zu entwickeln, um ihre
Bediirfnisse ausdriicken und fiir sich einstehen zu kénnen — und auch
ihren Geschwistern zuzuhoren?

* zwei oder sogar drei kleinen Kindern gleichzeitig dabei helfen, starke

Emotionen zu verarbeiten?
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Einleitung

* cine Familienkultur gestalten, die auf Kooperation und Unterstiitzung
basiert und Geschwisterliebe die Chance gibt, letztlich tiber Geschwis-

terrivalitdt zu siegen?

Gliicklicherweise gibt es Losungen, die wirklich helfen. Jede Familie hat
ihre ganz eigenen Herausforderungen. Aber es gibt belegte, forschungs-
gestiitzte Methoden, wie Sie dafiir sorgen konnen, dass Ihre Kinder von
Beginn eine gute Beziehung zueinander aufbauen und auf dem Weg zu
einer erfiillenden Beziehung sind. Auch wenn Kinder vom Temperament
her nicht gut zusammenpassen oder extrem konkurrenzfihig sind, gibt
es Strategien, wie man Geschwisterrivalitdt minimieren und eine positive
Bindung maximieren kann. Nicht alle Geschwister kénnen beste Freunde
sein, aber sie konnen alle lernen, sich zu respektieren und ihre Gegen-
sitze zu wiirdigen. Dieses Buch beschreibt diese Strategien im Detail und
gibt Ihnen Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen, mit denen Sie die Beziehung
Ihrer Kinder untereinander verindern konnen.

Wie Sie mit Sicherheit bereits festgestellt haben werden, lernen Kinder
nicht, mit ihren Gefithlen umzugehen, ihre Bediirfnisse zu kommunizie-
ren oder ihre Streitigkeiten zu losen, wenn man ihnen einfach befiehlt,
»sich zu vertragen«. Ein friedliches Miteinander entsteht nicht dadurch,
dass man Konflikte unter den Teppich kehrt. Sie tauchen unweigerlich
und unvermittelt wieder auf, und das meistens, wenn Sie im Auto sitzen,
den Einkaufswagen schieben oder gerade bei den Grofieltern zu Abend
essen. Wenn Sie allerdings Ihren Kindern Fertigkeiten an die Hand geben,
um sich in diesem komplexen Terrain der menschlichen Emotionen und
Bezichungen zurechtzufinden, werden Sie Kinder grofiziehen, die Strei-
tigkeiten unter sich ausmachen konnen. Sie werden in der Lage sein,
sich fiir ihre eigenen Bediirfnisse einzusetzen und dabei die Bediirfnisse
anderer zu respektieren. Dariiber hinaus werden sie lernen, nach Win-
win-Losungen Ausschau zu halten, anstatt eine Opferrolle einzunehmen
oder andere zu tyrannisieren. Kurz gesagt, Sie werden Kinder grof§zie-
hen, die tiefe Liebe empfinden, ihre Emotionen regulieren und gesunde
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Einleitung

Bezichungen haben. Thre Kinder werden nicht nur eine enge und lebens-
lange Bindung zu den Geschwistern aufbauen, sondern auch gut gedei-
hende Beziechungen mit FreundInnen, ArbeitskollegInnen und letztlich
ihrer Lebensgefihrtin bzw. Lebensgefihrten erleben. Sie werden die Art
Menschen sein, von denen wir noch mehr auf dieser Welt brauchen.
Familien sind die Schmelztiegel, die Sduglinge in reife Menschen
verwandeln. Ganz gleich, wie schwer es gerade in Threr Familie ist, es 75z
moglich, ein Zuhause zu schaffen, in dem Streitigkeiten friedlich gelost

werden und in dem Kinder aufwachsen, die Freunde fiirs Leben werden.

WENN SIE EIN KIND ERWARTEN

Falls Sie dieses Buch vor der Geburt Thres Kindes oder im ersten Lebens-
jahr des Kindes lesen, richtet sich Teil 3 vor allem an Sie. Ist Thre Familie
in einer anderen Phase, schlage ich vor, dass Sie Teil 3 tiberspringen und
sich den Anregungen in Teil 1 und 2 widmen.

Wenn IThre Kinder permanent streiten

Bei uns hat es sich bewdhrt, dass ich an anstrengenden Tagen
da bin, um einzuschreiten, zu coachen, Vorbild zu sein,
Zusammenbriiche und Raufereien zu verhindern. Fiir mich hat
sich dadurch immens viel bewegt. Nicht viele meiner befreundeten
Miitter machen das genauso ... nicht einmal die richtig tollen
Miitter. Und ich denke, sie machen das nicht, weil es ihnen egal ist,
nein, sondern weil wir alle so beschdftigt sind! Es fiihlt sich so an,
als wenn uns jemand einmal die Erlaubnis geben muss, dass wir
alles andere stehen und liegen lassen und uns auf die Beziehungen
konzentrieren.

Beth
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Einleitung

Wenn Ihre Kinder viel streiten, fiihlen Sie sich wahrscheinlich entmutigt.
Es kann helfen, sich ins Gedichtnis zu rufen, dass ganz gleich wie Sie sich
als Eltern verhalten, alle Kinder sich manchmal streiten — genauso wie
Paare sich manchmal streiten, egal wie stabil ihre Beziehung ist. Sich zu
streiten bedeutet nicht, dass jemand ein schlechter Mensch ist — weder
Sie, noch Thre Kinder.

Vielleicht fragen Sie sich, warum Ihr Kind immer dasjenige zu sein
scheint, das das Neugeborene schligt, wihrend die anderen Kinder anschei-
nend immer ihre neuen Geschwister lieben. Denken Sie jedoch daran, dass
man in keine Familie reinschauen kann. Alle Kinder sind einmal eifer-
stichtig, ganz gleich wie liebevoll sie sich in der Offentlichkeit benehmen.

Vielleicht mochten Sie am liebsten losschreien, weil Thr kleines Kind
einfach nicht authért zu hauen, ganz gleich wie oft Sie ihm mit Engels-
geduld erklart haben, dass Hauen wehtut. Geben Sie nicht auf. Studien
belegen, dass kleine Kinder oftmals hauen, ganz gleich, was die Eltern
tun. Dies liegt vermutlich daran, dass sich ihr prifrontaler Cortex noch
entwickelt, der ihnen mehr Eigenkontrolle verleiht. Wenn die Eltern
jedoch den Kindern eine friedvollere Vorgehensweise vorleben und ver-
mitteln, zeigen sich diese ihren Geschwistern gegeniiber freundlicher
und eher in der Lage, ihre Emotionen zu regulieren als Kinder, die mit
herkémmlicher Disziplin erzogen wurden'. Ihre Geduld verindert raz-
sdchlich etwas, auch wenn Sie es jetzt noch nicht sehen konnen.

Vielleicht schaffen es Thre Kinder aber auch nicht, sich mal einen Tag
nicht zu beschimpfen, und Sie fragen sich, ob Sie was falsch gemacht
haben. Die Antwort ist: Nein. Sie haben das getan, was Sie in der Lage
waren, zu tun. Schliefflich werden Thre Kinder mit bestimmten Charak-
teren geboren. Sie haben lediglich versucht, das Abendessen zu kochen,
ohne dabei einen Nervenzusammenbruch zu bekommen. Weder Sie sind
perfekt, noch irgendjemand anderes. Hochstwahrscheinlich haben Sie ein-
fach anstrengendere Kinder. Eltern, die einfachere Kinder haben, konnen
das vielleicht nicht verstehen, aber ich spreche mit Tausenden von Eltern

und es ist offensichtlich, dass einige Kinder anstrengender sind als andere.
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Die Wahrheit ist, dass es immer schwer ist, die besten Eltern zu sein,
die wir sein kénnen. Es ist wahrlich die grofite Herausforderung, der
sich jede und jeder von uns je gestellt hat. Es zehrt kérperlich und emo-
tional an den Kriften. Allzu oft miissen wir unsere eigenen Bediirfnisse
zuriick- oder sogar ganz hintenanstellen. Wenn wir Kinder groffziehen,
werden wir dazu aufgefordert, {iber unsere natiirlichen menschlichen
Gefiihle von Bediirfnis und Wollen hinauszuwachsen und einen ande-
ren Menschen, der zu klein ist, um sich dankbar zu zeigen, permanent
zZu versorgen.

Somit beinhaltet ein Leben mit Kindern immer Herausforderungen,
auch unter den bestméglichen Umstinden — und die meisten von uns
leben nicht unter den bestméglichen Umstinden. Die meisten von uns
sehen sich mit mehreren Stressfaktoren in ihrem Leben konfrontiert und
sind so sehr damit beschiftigt, Schritt zu halten, dass der Eindruck ent-
steht, man erziehe seine Kinder letztlich in der Freizeit. Wie jeder ganz
normale Mensch sind wir manchmal gestresst und emotional »nicht in
Balance«. In solchen Momenten verlieren wir die leichte, angenehme
Verbindung zu unseren Kindern. Da unsere Kinder diese Verbindung
zu uns brauchen, um ihre Gefiihle regulieren zu kénnen, geraten auch
sie emotional aus dem Gleichgewicht und leben dies uns und anderen
gegeniiber aus.

Ein Ausweg hierfiir liegt darin, sich daran zu erinnern, dass unsere
Kinder in Wirklichkeit unsere wichtigste Aufgabe sind. Wir erzichen Men-
schen. Wir gestalten nicht nur ihre Beziehungen miteinander, sondern
auch ihre Gehirne. Indem Sie Thre Kinder dahingehend unterstiitzen,
emotionale Intelligenz zu entwickeln, wird sich ihre Beziehung unterei-
nander verindern. Wen interessiert es, wenn Sie Thren Kindern wieder
einmal Nudeln mit Tomatensauce zum Abendessen servieren? Wichtig
ist doch, zu welchen Menschen Thre Kinder werden. Die Beziehung, die
sie miteinander entwickeln, macht ihren Alltag als Kinder aus. Die Gene
spielen dabei mit Sicherheit eine Rolle, aber die Interaktion dieser Gene
mit der Umwelt ist es, die Thre Kinder formt.
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Dieses Buch zeigt [hnen Maglichkeiten auf, mit denen Sie Ihr Leben als
Familie neu gestalten kénnen. Ich wiinsche mir, dass Sie einige Aha-Mo-
mente beim Lesen erleben. AufSerdem weif$ ich, dass Sie feststellen wer-
den, dass es Zeit und Engagement kostet, diese wirkungsvollen Methoden
einzusetzen. Also erlaube ich Thnen hiermit ausdriicklich, Thre Kinder und
ihre Beziehung miteinander an erste Stelle zu stellen. Es wird Tage geben,
an denen Sie keine Zeit haben werden, sich um das Geschirr, die Wasche
oder die E-mails zu kiimmern. Sie konnen die Kinder nur davon abhal-
ten, sich zu streiten, indem Sie sich mit ihnen auf den Boden setzen und
erkliren, wie sie ihre Gefiihle ausdriicken kénnen, ohne jemanden anzu-
greifen, und indem Sie Wege finden, Anspannung in Nihe umzuwandeln,
sei es durch Lachen oder Weinen. Hierbei handelt es sich um heldenhafte
Arbeit, vor allem weil es im Privaten geschieht: Niemand ist da und sieht,
welche Kraft es Sie kostet. Aber ganz so unsichtbar, wie diese Arbeit zu
sein scheint, ist sie nicht. Genauso wie anhand der Baumringe gespeichert
wird, wie die Umweltbedingungen Jahr fiir Jahr sind, so beeinflussen die
jetzigen Erfahrungen Threr Kinder die Menschen, die sie einmal sein wer-
den. Tagtiglich formen Sie buchstiblich Ihre Kinder zu den Menschen,
die sie ihr Leben lang sein werden. Und machen Sie sich keine Sorgen, Sie
erhalten unmittelbar Lohn fiir Ihre Arbeit, den Sie in dem ansteigenden
positiven Umgang Threr Kinder miteinander erkennen werden.

Ich sage dies auch in dem Wissen, dass es immer noch Tage geben
wird, an denen sich Thre Kinder alle fiinf Minuten in den Haaren liegen.
Das heifit nicht, dass Sie Ihre Sache nicht gut machen. Es bedeutet ganz
einfach, dass es harte Arbeit ist. Wenn die Beziehungen in Threr Familie
dauerhaft an erster Stelle stehen und alles andere, was Sie tun »sollten«
hinten ansteht, wenn Sie tief in sich Thre eigene emotionale Grof3zii-
gigkeit erkennen, werden Sie beobachten, wie Thre Kinder im Umgang
miteinander weicher werden. Vielleicht fillt es schwer, sich vorzustel-
len, dass Thre Kinder beste FreundInnen werden. Aber der Grundstein
emotionaler Intelligenz, den Sie legen, wird zumindest eine respektvolle
Beziehung fordern — und vielleicht noch mehr als das.
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Ist es leicht? Nein. Selbstregulierung ist das Schwierigste, das wir
jemals tun werden, aber sie ist der wichtigste Baustein, um Kinder sanft
zu erziehen. Machen Sie sich keine Sorgen, Sie miissen das nicht per-
fekt beherrschen. Es ist ein stetiger Prozess. Perfekte Eltern gibt es nicht,
denn es gibt keine perfekte Menschen. Was zihl, ist, dass wir erkennen,
wenn wir vom Weg abkommen und uns dann zuriick ins Gleichgewicht
bringen und wieder eine Verbindung mit unseren Kindern herstellen.
Zum Gliick lernen unsere Kinder aus den Momenten, in denen wir am
Ziel vorbeischieflen, denn sie werden auch mal am Ziel vorbeischiefden.
Eines der groften Geschenke, die wir den Kindern und ihren Geschwis-
tern geben kdnnen, ist vorzuleben, wie man die Untiefen der menschli-
chen Schwichen mit Wiirde durchquert — denn es lehrt sie, sich selber
und anderen zu vergeben.

Also, bringen Sie all Ihr Mitgefiihl auf und vergeben Sie sich selbst
genau jetzt dafiir, dass Sie ein Mensch sind. Entscheiden Sie sich genau
jetzt dafiir, dass Sie besonders gut fiir sich sorgen, anstatt sich zu kriti-
sieren, wenn Sie nicht in der Lage sind, das Bestmdogliche zu tun — und
das widerfihrt allen Eltern regelmiflig. Wirklich: Tun Sie dieses, ganz
gleich, was passiert ist. Es ist egal, was Sie getan haben, als Sie erschopft
oder wiitend waren. Sie sind ein Mensch, was bedeutet, dass Sie Fehler
machen und dass Sie daraus lernen kénnen. Sie miissen keine perfek-
ten Eltern sein, nicht jetzt und nicht in der Zukunft. Wie auch immer
die Situation bei Thnen in der Familie gerade ist, mit der fangen Sie an.

Finden Sie heraus, welche Unterstiitzung Sie brauchen. Fiir sich sel-
ber sorgen? Informationen? Beratung? Eine schriftliche Vereinbarung mit
Threm Partner, Threr Partnerin dariiber, wie Sie mit gewissen Problemen
umgehen? Oder vielleicht einfach nur Strategien fiir den Umgang mit
Situationen, die Sie aus der Fassung bringen? (Dieses Buch wird Thnen
davon viele liefern.) Sobald Sie sich diese Unterstiitzung holen, kénnen
Sie bei Ihren Kindern etwas bewegen.

Ganz gleich, ob Ihre Kinder ganz klein, Vorschulkinder oder iltere

Kinder sind, Sie konnen ihnen beibringen, wie sie es schaffen, sich zu
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verstehen. Sie kénnen eine Familienkultur schaffen, die geprigt ist von
gegenseitiger Unterstiiczung und Respekt. Viel wichtiger noch, Sie sind
in der Lage, jedem Kind bei den Gefiihlen zu helfen, die Feindseligkeit
gegeniiber dem Geschwisterkind hervorrufen. Und Sie kénnen die Ver-
bundenheit mit jedem Kind festigen, damit es sich sicher genug fiihlt,
um diese Emotionen zu verarbeiten und so niemals das Gefiithl bekommt,
dass Sie das Geschwisterkind mehr lieben. All dies beginnt mit Threr
Fihigkeit, Thre eigenen Gefiihle zu regulieren und Wege zu finden, wie
Sie mit jedem Kind in Kontakt kommen.

Befiirchten Sie, dass der Schaden bereits angerichtet ist? Es ist niemals
zu spit. Was zihlt ist, dass Sie sich eingestehen, dass Sie mit der Situa-
tion nicht zufrieden sind und dass Sie sich vornehmen einzuschreiten,
um die Dinge zu verbessern. Thr Kind zu mafiregeln, damit es sich der
Schwester oder dem Bruder gegeniiber besser verhilt, wird nicht funk-
tionieren. Auch Scham, Schuld oder Bestrafung fithren nicht zum Ziel
— weder beim Kind noch bei Thnen. Wenn Sie allerdings Thre eigenen
Handlungen 4dndern, um die Bediirfnisse des Kindes zu erfiillen und
ihm mit seinen Emotionen helfen, haben Sie Erfolg. Ist das viel Arbeit?
Ja, es ist enorm viel Arbeit. Ist es das wert? Lesen Sie, was diese Mutter
zu berichten hat:

Als Gerald geboren wurde, war es sehr schwer mit Daniel - es ging
so weit, dass ich ihm nicht einmal den Riicken zukehren konnte,
ohne dass er den kleinen Bruder schlug. Zu der Zeit halfen wir uns
mit Auszeiten etc., wobei wir ihn oftmals in ein anderes Zimmer
trugen und er dabei um sich schlug und schrie — ich fiihle mich heute
so schuldig dafiir! Ich habe mich oft aufgeregt und ihn angeschrien,
wenn er seinen Bruder schlug und Wutanfille hatte. Ich mache mir
wirklich Sorgen, dass dieses eine Jahr, in dem ich mich so iiber ihn
aufgeregt habe, einen bleibenden Schaden hinterlassen hat.

Die gleiche Mutter, zwei Jahre spiter:
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Ich habe sehr, sehr hart daran gearbeitet, dass wir uns gegenseitig
respektvoll und anstindig behandeln — so, wie wir selber
behandelt werden machten. Ich lobe sie regelmdfig dafiir, dass

sie nett zueinander sind, und ermutige sie, kleine Gefilligkeiten
fiireinander zu tun. Zum Beispiel beschlieft der drei Jahre alte
Gerald, dass er seinen Lkw mitnehmen méchte, als wir schon fast
aus der Haustiir sind. Der fiinf Jahre alte Daniel rennt nach oben
ins Zimmer, um ihn zu holen. Ich singe ein Loblied fiir Daniel und
tanze einen »Bester-grofier-Bruder«-Tanz. Wir ermutigen sie,

sich zu umarmen und zu kiissen und riicksichtsvoll miteinander
umzugehen. Grundsdtzlich lenken wir die Aufmerksamkeit einfach
darauf, wie toll es ist, einen Bruder und Spielgefdhrten zu haben ...
und dass wir alle Teil dieser Familie sind.

Gerald und Daniel konnen sich gliicklich schdtzen, so eine

Mutter zu haben, die nie aufgegeben oder ihrer Frustration und
Hoffnungslosigkeit nachgegeben hat. Stattdessen hat sie sich

an die Arbeit gemacht, jeden einzelnen Tag. Sie hat es geschafft,
ihre Gefiihle zu regulieren. Sie hat ihren Jungs mit ihren starken
Emotionen geholfen. Sie hat die individuellen Bediirfnisse der
beiden erfiillt. Sie hat eine Familienkultur der Wertschdtzung und
Unterstiitzung etabliert. Und sie zieht Sohne grof3, die ein Leben
lang Freunde sein werden.

Und das konnen Sie auch.
Mein erstes Buch, Gelassene Eltern — zufriedene Kinder: Wie Sie lie-
bevoll bleiben, statt zu schreien, zu schimpfen oder zu drohen beschreibt,

wie man die starken Emotionen, die {iber einen kommen, bemerkt, wie

man sich wieder beruhigt, mit seinem Kind in Kontakt kommt und

sein Kind emotional so unterstiitzt, dass es Selbstdisziplin entwickelt

und kooperieren will, ohne dass es bestraft werden muss. In dem vor-

liegenden Buch erfahren Sie, wie Sie diese Methoden bei der Erziehung
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von Geschwisterkindern anwenden. Es wiirde den Rahmen sprengen,
wenn ich hier die Grundlagen der Erziehung, die in Gelassene Eltern —
zufriedene Kinder im Detail beschrieben sind, erneut erldutere. Ich hoffe,
dass Sie das Buch bereits gelesen haben oder noch lesen werden. Dieses
Buch erklirt ausfiihrlich die Hilfsmittel, die Sie dabei unterstiitzen sol-
len, eine gliickliche Beziehung zwischen Thren Kindern zu fordern. Sie
werden feststellen, dass das Buch seine ganze Wirkung entfalten kann,
wenn Sie diese Hilfsmittel mit Selbstregulierung, Verbindung und Coa-
ching kombinieren, die detailliert in Gelassene Eltern — zufriedene Kin-
der beschrieben sind.
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TEIL 1

Grundlagen der
gelassenen Elternschaft

Alle Geschwister streiten in einem gewissen Mal3e, ganz gleich, was ihre
Eltern tun. Konflikte sind Teil jeder menschlichen Beziehung, und Sie
konnen Ihre Kinder nicht davon abhalten, Bedirfnisse und Wiinsche zu
haben, die manchmal miteinander kollidieren. Was Sie aber tun kénnen
ist, ihnen solide Werkzeuge an die Hand geben, mit denen sie sich durch
diese Streitigkeiten durcharbeiten konnen. Werkzeuge, die sie den Rest
ihres Lebens benutzen werden.

Jedes Kind ist einzigartig und manche Geschwister haben es schwe-
rer miteinander als andere. Somit mag es fiir Sie vielleicht Uberraschend
sein zu erfahren, dass der Schlissel fir eine gesunde, unbeschwerte,
zufriedenstellende Dynamik zwischen Ihren Kindern nicht deren Verhal-
ten oder Temperament ist. Diese Faktoren spielen auch eine grofRe Rolle,
ohne Frage. Aber der Schlussel sind Sie.

Jahrzehntelange Studien Uber Geschwister und Familien ergaben
faszinierende Erkenntnisse. Viele von ihnen werde ich in diesem Buch
erlautern. Hier eine der wichtigsten Erkenntnisse, die durch zahlreiche

Studien untermauert wurde:
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Teil 1 Grundlagen der gelassenen Elternschaft

Haben Eltern bessere Beziehungen zu ihren Kindern, dann haben
diese Kinder gliicklichere Beziehungen untereinander. Haben die
Beziehungen der Eltern zu ihren Kindern einen negativen oder
strafenden Charakter, so zeigen die Kinder ein aggressiveres und
egoistischeres Verhalten untereinander.

Wahrend Sie also Ihre Kinder nicht kontrollieren konnen, so kénnen Sie
jedoch jemanden kontrollieren, der einen enormen Einfluss darauf hat,
was flr eine Beziehung die Kinder zueinander haben: sich selbst.

Ja, Thre Kinder werden zwangslaufig eine gewisse Rivalitat unter-
einander spuren. In jeder Familie wird es Phasen geben, in denen sich
Geschwister scheinbar wegen jeder Kleinigkeit streiten oder sagen, dass
sie sich hassen. Fur gewohnlich ist es aber moglich, dass die Liebe Uber
die Rivalitat siegt, indem man ein Erziehungskonzept anwendet, das ich
Gelassene Elternschaft nenne.
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Wie man zu entspannten Eltern wird

Q’Q Wenn ich prdsent sein kann und atme, zeigt sich
oftmals die Liebe. Wenn ich in der Vergangenheit und in der Angst
bin, dann verursache ich eine Eskalation, die sich vielleicht noch
nicht einmal in der Realitdt zusammengebraut hdtte.

Staci

Gelassen bedeutet nicht, dass es bei Thnen zu Hause nicht auch mal wild
oder lebhaft oder lustig zugeht. Es bedeutet einfach, dass Sie darauf hin-
arbeiten, innerlich gelassener und weniger reaktionsfreudig zu werden.
Dadurch sind Sie Thren Kindern ein besseres Vorbild und helfen ihnen
dabei, ein Gehirn inklusive Nervensystem zu kreieren, das sich selbst
regulieren kann.

Kein Vater und keine Mutter ist immer gelassen. Doch Eltern, die
sich mehr Frieden in ihren Familien und in ihren eigenen Herzen wiin-
schen, betrachten diese drei Prinzipien als unverzichtbar:
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UBER DIE AUTORIN

Photo von Jeremy Folmer

Laura Markham ist die Autorin der beiden Binde Gelassene Eltern —
zufriedene Kinder: Wie Sie liebevoll bleiben, statt zu schreien, zu schimpfen
oder zu drohen. Sie erwarb ihren Doktor in Klinischer Psychologie an
der Columbia-Universitit, New York und hat weltweit als Elterncoach
mit zahlreichen Familien gearbeitet. Ihre Biicher sind bisher in zwolf
Sprachen erschienen.

Als mafgebliche Fiirsprecherin fiir Eltern und Kinder wird Laura
Markham hiufig von der Presse interviewt, angefangen vom Parents
Magazine bis hin zum Wall Street Journal. Auf Konferenzen ist sie wegen
ihrer herzlichen Verbindung zum Publikum sowie ihren praxis- und for-
schungsorientierten Interventionen eine gefragte Hauptrednerin und
Seminarleiterin.

Uber 130 000 Eltern haben Laura Markhams wochentlichen, kos-
tenlosen Coaching-Newsletter abonniert. Auf ihrer englischsprachigen
Internetprisenz konnen Sie sich dafiir anmelden. Auch finden Sie dort
ihre beliebten Onlinekurse (Ahalarenting.com/peaceful-parenting-course).
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Uber die Autorin

Laura Markhams Bestreben ist es, die Welt nach und nach zu verin-
dern, von einem Kind zum nichsten, indem sie deren Eltern unterstiitzt.
Die stolze Mutter zweier erfolgreicher erwachsener Kinder, die sie selbst
mit dem Ansatz der gelassenen Elternschaft ins Leben begleitet hat, lebt
mit ihrem Mann in Brooklyn, New York.
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TUFRTEDENE KINDER Wie Sie liebevoll bleiben, statt zu

arbor

zufriedene Kinder

schreien, zu schimpfen oder zu drohen
ISBN 978-3-86781-241-2

Wer Machtkimpfe, Trotzanfille und die Suche nach der passenden Kon-
sequenz satthat, ist hier genau richtig. Laura Markham vermittelt auf
einfithlsame Art die praktischen Werkzeuge, die wir bendtigen, um unser
Elternsein auf positive und erprobte Weise zu verindern.

Beruhend auf der neusten Forschung zur Gehirnentwicklung und kli-
nischer Erfahrung mit Eltern ist Laura Markhams Ansatz so einfach wie
wirksam: Emotionale Verbindung zum Kind schafft echte und andauernde
Verinderung. Wer diese lebenswichtige Verbindung zueinander hat, muss
nicht drohen, nérgeln, betteln, bestechen — noch nicht einmal strafen.
Eine bahnbrechende Hilfestellung, um verantwortungsvolle, kompetente
und zufriedene Kinder ins Leben zu begleiten.

Laura Markhams Buch ist ein Schatz an ldeen, Wissen und — was ich vor
allem schétze — konkreten Ansagen. Laura hat nicht nur Ideen, was wir tun
konnen, sie lehrt uns auch, wie wir sein miissen, damit es klappt.

Nicola Schmidt — artgerecht
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Das Ubungsbuch
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ISBN 978-3-86781-229-0

Schaffen Sie Raum fiir die Resilienz und Frohlichkeit Threr Kinder und
entdecken Sie so die Liebe zum Elternsein neu.

Mit ihrem Buch Gelassene Eltern — zufriedene Kinder half Laura Mark-
ham Millionen Eltern dabeti, ihre Kinder und die eigenen Emotionen
besser zu verstehen.

Dieses Ubungsbuch hilft Thnen dabei, aus Ihren guten Absichten gelebte
Wirklichkeit werden zu lassen.

Praktische Ubungen unterstiitzen Sie darin,
* in der Familie das Lachen und Spielen zu férdern und Wutanfille und

Streitereien zu verringern
¢ neue Reaktionsmuster zu erschlieflen, sodass Sie sich nicht so schnell

aufregen und rascher beruhigen kénnen
* Strategien einzuiiben, die die Selbstregulation und emotionale Intelli-

genz der Kinder férdern
¢ die Bindung mit Ihrem Kind zu stirken, sodass es freiwillig kooperiert
* cinfache Achtsamkeits- und Meditationsiibungen zu entdecken, um
im geschiftigen Familienalltag Frieden zu finden.



Arbor Verlagsprogramm

Umfangreiche Informationen zu unseren Themen,
ausfiihrliche Leseproben aller unserer Biicher, einen
versandkostenfreien Bestellservice und unseren kostenlosen

Newsletter. All das und mehr finden Sie auf unserer Website.

www.arbor-verlag.de

Mehr von Laura Markham

www.arbor-verlag.de/laura-markham

Arbor Seminare

Die gemeinniitzige Arbor-Seminare gGmbH organisiert regelmiflig
Seminare und Weiterbildungen mit fithrenden VertreterInnen achtsam-
keitsbasierter Verfahren. Zudem informiert sie iiber aktuelle Entwicklun-
gen in diesem Bereich und trigt Achtsamkeit auf diese Weise nachhaltig in

die Gesellschaft. Nihere Informationen finden Sie unter:

www.arbor-seminare.de

Arbor Online-Center

Mit dieser Plattform hat Arbor einen virtuellen Ort der Inspiration und

des Lernens rund um das Thema Achtsamkeit geschaffen. Lernen Sie die
AutorInnen unserer Biicher und die ReferentInnen unserer Veranstaltun-
gen kennen: in Interviews, Vortrigen, Meditationstibungen, Webinaren,

Podcasts sowie Online-Kursen und zahlreichen weiteren Ressourcen.

www.arbor-online-center.de



