Wichtiger Hinweis:

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen, Hinweise und Ubungen
wurden nach bestem Wissen der Autorin erstellt und sorgfiltig gepriift. Sie
ersetzen jedoch nicht den persénlich eingeholten (psycho-)therapeutischen
oder medizinischen Rat. Verlag und Autorin konnen fiir Irrtimer oder
etwaige Schiaden, die aus der Anwendung der dargestellten Informationen,
Hinweise oder Ubungen resultieren, keine Haftung iibernehmen. Deren
Nutzung bzw. Durchfiihrung erfolgt auf eigene Verantwortung der Leserin-
nen und Leser.

Fur die Schwabenverlag AG ist Nachhaltigkeit ein wichtiger MaBstab ihres
Handelns. Wir achten daher auf den Einsatz umweltschonender Ressourcen
und Materialien.

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind
im Internet Uber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Alle Rechte vorbehalten
© 2017 Patmos Verlag der Schwabenverlag AG, Ostfildern
www.patmos.de

Umschlaggestaltung: Finken & Bumiller, Stuttgart
Umschlagabbildung: © shutterstock.com

Druck: CPl books GmbH, Leck

Hergestellt in Deutschland

ISBN 978-3-8436-0916-6 (Print)

ISBN 978-3-8436-0917-3 (eBook)



Inhalt

VOrWOrt . oot e

1.

»Muss ich erst drgerlich werden?« Uber Sinn und
Unsinn des Schimpfens . ....... ... ... ... ....

. »Bin ich bése?« Warum hiufiges Schimpfen schidlich

seinkann .. ... ...

. Mini-Philosophen und Flow-Expertinnen: Vorschul-

kinder besser verstehen ......... ... ... ... . ....

. Empathie: Wie Einftihlungsvermégen die Eltern-Kind-

Bezichung starke. .. ... o o o

. Annahme und Achtsamkeit im Familienalltag: Es ist,

WAS €8 IST. 4 v v v it e e e e e

. Anti-Schimpf-Strategien: So kénnen Sie sich das

Schimpfen sparen........... ... i il

. »Ich will aber nicht!« Wie man Erziehungskonflikte

im Alltag freundlich I6st .......... ... ... . ...

Kleine Schlussbemerkung . ............ .. ... .. ...

Anmerkungen . ... ..o oo ool

24

39

64

81






Vorwort

Sind Sie auch oft gestresst? Und schimpfen Sie manchmal herz-
haft? Etwa tiber Ihren Kollegen, der Sie genervt hat? Vermutlich,
denn wir alle machen das gelegentlich. Es kann unheimlich gut-
tun, seinem Stress und Arger Luft zu machen. Danach geht es
einem oft besser. Na ja, zumindest voriibergehend. Denn meist
hinterldsst das Schimpfen ein schales Geftihl. Wirklich verindert
hat sich ja nichts. Auch morgen werden wir uns wieder tiber den
nervigen Kollegen aufregen. Lohnt sich das Schimpfen also wirk-
lich? Wire es nicht sinnvoller, die dahinterstehenden Konflikte
zu 16sen und sich einen anderen Umgang mit Stress zuzulegen?

Vermutlich. Schimpfen ist vor allem dann gar nicht so harm-
los, wenn andere Menschen davon betroffen sind. Unsere Kinder
etwa. Die meisten Eltern wissen, dass Schimpfen nicht das erzie-
herische Mittel der Wahl ist, sondern oft nur Ausdruck von Ge-
reiztheit und Hilflosigkeit. Vielen passiert es trotzdem.

Die gute Nachricht: Eine erfolgreiche und stressfreie(re) Er-
zichung ohne Schimpfen ist moglich! In diesem kleinen Buch
mochte ich Sie dabei unterstiitzen, mit stressigen Erziehungssitu-
ationen anders umzugehen, das Schimpfen immer mehr sein las-
sen zu kénnen und geduldiger mit sich selbst und Threm Kind zu
werden. Auch dann, wenn es sich mal »danebenbenimmt« oder
Sie auf die Palme bringt.

Und obwohl sie uns manchmal wirklich herausfordern:
Kinder verdienen unseren Respekt und eine empathische, (weit-
gehend) schimpffreie Erzichung. Und méglichst wenig gestresste
Eltern. In diesem Sinne wiinsche ich viel Spaf§ bei der Lektiire
und hoffe, dass Sie den einen oder anderen Tipp rasch umsetzen
kénnen.

Hamburg, im Okrober 2016
Felicitas Romer



|. »Muss ich erst drgerlich werden?«
Uber Sinn und Unsinn des Schimpfens

»Wenn Annika zum dritten Mal abends aus dem Bett kommt,
werde ich drgerlich und fange an, herumzuzetern. Dann weint sie
und es tut mir wieder leid, dass ich mit ihr geschimpft habe. Ich
bin dann hin- und hergerissen und weif3 nicht genau, was ich tun
soll. Ich weil3 nur, dass ich eigentlich nicht schimpfen mdochte.
Meine Eltern haben sehr oft mit mir geschimpft, als ich klein war.
Ich fand das ungerecht von ihnen. Deshalb méchte ich das bei
meinem eigenen Kind eigentlich anders machen. Aber es klappt
halt leider oft nicht.« (Martina, 34)!

Schimpfen Sie auch ab und zu mit Ihrem Kind? Vermutlich. Fast
alle Eltern tun das. Wenn Sie nur gelegentlich schimpfen und Ihr
Schimpfen meistens moderat ausfillt, dann brauchen Sie kein
schlechtes Gewissen zu haben. Keine Mutter ist eine »schlechte«
Mutter, nur weil sie gelegentlich schimpft oder drgerlich auf ihr
Kind ist. Und iiberhaupt: Ein schlechtes Gewissen ist tiberfliis-
sig. Es hilft ja nicht wirklich dabei, etwas zu verindern. Sondern
quilt nur.

Dennoch ist Schimpfen in der Kindererziechung unnétig und
wenig hilfreich. Manchmal ist es sogar schidlich, da es die Bezie-
hung zwischen Eltern und Kind empfindlich belasten kann.
»Wieso?«, kénnte man fragen. »Wurden Kinder nicht schon
immer ausgeschimpft?« Sicher, mit Kindern wurde in der Ver-
gangenheit oft und viel und laut geschimpft. Das macht es nicht
besser. Man fand das ziemlich lange normal und angemessen. El-
tern durften nicht nur mit ihren Kindern schimpfen, es wurde
sogar von ihnen erwartet. Und es wurde als legitime oder gar
niitzliche Erziehungsmethode deklariert. Die Ansicht, man
miisse Kinder ausschimpfen und betrafen, hat (nicht nur) in



Deutschland eine lange Tradition. Noch Ende des 19. Jahrhun-
derts war der gottes- und obrigkeitsfiirchtige Mensch das erklirte
Erziehungsziel. Es ging um Zucht und Ordnung: Das Kind sollte
Befehle entgegennehmen und gehorsam sein. Der Rohrstock war
das Erziehungsinstrument Nummer 1, mithilfe dessen diese Er-
ziechungsziele durchgesetzt wurden.

Erst Anfang des 20. Jahrhunderts formierte sich eine Gegen-
bewegung, die sogenannte Reformpidagogik. Der Schweizer
Johann Heinrich Pestalozzi, die Italienerin Maria Montessori
oder der Brite Alexander Sutherland Neill etwa forderten, das
Kind als Individuum zu achten und seine kreativen Krifte zu
fordern. Dieser Ansatz war revolutionir, konnte sich jedoch nicht
dauerhaft durchsetzen. Denn der Nationalsozialismus brachte
eine verheerende Wende mit sich: Kritisches, eigenstindiges
Denken des Kindes wurde fortan unterbunden. Das Kind sollte
zu einem angepassten Mitldufer, einem unkritischen Befehls-
empfinger erzogen werden. Es ging mehr denn je darum, dem
Kind den bedingungslosen Gehorsam einzuprigen, den das Na-
ziregime brauchte, um willige Soldaten zu produzieren. Ein lieb-
loser Umgang mit Siuglingen und Kindern wurde zum Ideal er-
hoben, in der Absicht, das Kind abzuhirten und seinen Willen
zu brechen. Noch bis in die 1950er Jahre hinein wurden viele
Kinder nach diesen Erzichungsmaximen erzogen: Ein Baby stun-
denlang in seinem Bettchen schreien zu lassen war an der Tages-
ordnung, angeblich sei das gut fiir die Lungen. Tatsichlich hatte
aber die Bindungstheorie nach Bowlby u.a. schon lingst gezeigt,
dass eine hohe Frustration der sogenannten Basalbediirfnisse des
Babys nach korperlicher Nihe und emotionaler Sicherheit
schwere psychische Storungen und massive Bindungsprobleme
verursachen kann.

Gliicklicherweise beriicksichtigen wir heute, dass ein Sdugling
auch ein »Tragling« ist, der auf kérperlich-emotionale Zuwen-
dung sowie eine verlissliche und intensive Bindung zu einer Ver-
trauensperson angewiesen ist. Und wir sind allméhlich zu der
Uberzeugung gelangt, dass bereits kleine Kinder ernst zu neh-



mende Wesen sind, deren psychische und physische Integritit es
unbedingt zu respektieren und zu schiitzen gilt. Auch das ist eine
erfreuliche Entwicklung, die der gesunden psychischen Entwick-
lung unserer Kinder dienlich ist.

Ziel all unserer Erzichungsbemiihungen ist heute also der
miindige, selbstbestimmte und verantwortungsbewusste Mensch,
der die demokratischen Werte respektiert und zu einem fried-
lichen Miteinander in der Gesellschaft beitragen kann. Im Zuge
dieser Verinderung der Erziehungsziele sind gliicklicherweise
auch viele altmodische und grausame Erzichungsmethoden aus
der Mode gekommen. So ist der Rohrstock schon lingst kein ge-
sellschaftlich akzeptiertes Erziehungsinstrument mehr. Im Ge-
genteil: Gewaltanwendung in der Erziehung ist nach § 1631 Ab-
satz 2 des Biirgerlichen Gesetzbuches gesetzlich verboten. Dort
heiflc es: »Kinder haben ein Recht auf gewaltfreie Erziehung.
Korperliche Bestrafungen, seelische Verletzungen und andere
entwiirdigende Mafinahmen sind unzulissig.«® Dieses Gesetz
wurde im Jahr 2000 verabschiedet — spit, aber besser als nie. Es
besagt: Weder Eltern noch andere Aufsichts- bzw. Erziehungs-
personen diirfen Kinder in Deutschland psychisch oder physisch
angreifen, verletzen oder erniedrigen.

Wenngleich es auch immer noch zu viel Gewalt in Familien
gibt und auch die entsprechende Dunkelziffer leider hoch sein
mag: Der gesellschaftliche Konsens in Deutschland geht allen
Untersuchungen zufolge in Richtung »Gewaltfreiheit in der Er-
zichung«. Die Mehrheit der Eltern sicht auch den Einsatz von
Strafmafinahmen in der Erzichung mittlerweile kritisch.

Schimpfen hingegen ist noch recht weit verbreitet, auch wenn
es in den gingigen Erzichungskonzepten durchaus als unzeitge-
mif$ und wenig hilfreich eingeschitzt wird. Schimpfen ist also
cher das Relikt eines veralteten Erziehungsstils als eine notwen-
dige und zeitgemifle Erziehungstechnik. Ist denn elterliches
Schimpfen tiberhaupt eine Erziehungstechnik? Nein, keinesfalls.
Doch was ist es dann? Und warum halten Eltern so hartnickig
am Schimpfen fest?

10



Was heif3t schon »Schimpfen«? Definition und
Funktion

Der Duden definiert Schimpfen als »seinem Unwillen, Arger mit

heftigen Worten [unbeherrscht] Ausdruck geben« oder »jeman-

den schimpfend zurechtweisen«®. Schimpfen ist also nichts ande-
res als der Ausdruck des eigenen Argers iiber das Verhalten eines
anderen. So weit, so klar. Doch welche Funktion erfiillc das

Schimpfen eigentlich? Was bringt es uns, wenn wir unsere Kin-

der ausschimpfen? Und was passiert mit demjenigen, der ausge-

schimpft wird?

* Zunichst ist das Schimpfen eine Art Affektabfubr. Der
schimpfende Elternteil ldsst seiner Frustration tiber das Ver-
halten des Kindes freien Lauf und erlebt so eine (kurzfristige
und oberflichliche) emotionale Entlastung — freilich auf Kos-
ten des Kindes, das sich durch die Schimpftirade herabgesetzt
oder gar gedemiitigt fiihlc.

* In der Verhaltensbiologie wird das Schimpfen als Drohgebirde
verstanden, die der Einschiichterung oder Abschreckung
dient. Eltern, die ihr Kind demonstrativ und hiufig aus-
schimpfen, erschrecken ihr Kind und schiichtern es ein.

*  Weiterhin gilt Schimpfen in der Verhaltensbiologic als De-
monstration der eigenen Stirke. Indem Eltern ihr Kind aus-
oder sogar beschimpfen, demonstrieren sie ihre Macht. Dem
Kind bleibt — da es schwiicher ist — nur noch, klein beizuge-
ben und sein Verhalten so zu verindern, dass die Erwachse-
nen beschwichtigt und beruhigt sind. Werden Kinder etwa
ausgeschimpft, wenn sie wiitend sind oder wenn sie weinen,
so lernen sie rasch, ihre Traurigkeit und Wut dauerhaft zu un-
terdriicken.

* Eine weitere Funktion des elterlichen Schimpfens besteht
darin, die eigenen Interessen beim Kind durchzusetzen. Ist das
Kind etwa »ungehorsame, dann wird es durch Schimpfen so
unter Druck gesetzt, dass es sich wie gewiinscht verhilt. Dass
dieser Effekt nur vordergriindig funktioniert und hohe Ne-
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benwirkungen und Risiken birgt, werden wir im nichsten
Kapitel sehen.

Elterliches Schimpfen resultiert oft aus der eigenen gefiihlten
Hilflosigkeit und sorgt dafiir, die gefiihlte Ohnmacht voriiber-
gehend in Macht umzuwandeln. Schimpfen wire in diesem
Sinne eine Abwehrstrategie: Um das eigene Gefiithl von Rat-
und Hilflosigkeit nicht spiiren zu miissen, wird der Betroffene
laut und macht das eigene Kind hilflos. Man kann also davon
ausgehen, dass ein oft oder laut schimpfender Elternteil, der
an sich vom Schimpfen als Erziehungsmethode nichts hilt,
gerade selber stark in Bedringnis ist.

@ Ubung: Das eigene Schimpfverhalten verstehen
Nehmen Sie sich ein bisschen Zeit und Uberlegen Sie in Ruhe,
wann Sie das letzte Mal mit lhrem Kind geschimpft haben. Ver-
setzen Sie sich noch einmal in die Situation hinein und lassen Sie
das Geschehen vor lhrem geistigen Auge Revue passieren. Las-
sen Sie dabei alle Gefihle zu, die kommen.
Uberlegen Sie:
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Was war der Ausldser/Anlass lhres Schimpfens? Was genau
ist passiert, bevor Sie angefangen haben zu schimpfen? Was
hat das kindliche Verhalten bei Ihnen ausgeldst?

Wie haben Sie sich gefuhlt, bevor Sie angefangen haben zu
schimpfen? Wie war lhre Stimmungslage?

— Hat Sie etwas akut belastet oder gestresst?

— Waren Sie unter Zeitdruck?

— Haben Sie sich Uber jemand anderen gedrgert?

— Hatten Sie Schmerzen oder andere Beschwerden?

Wie haben Sie sich wéhrend des Schimpfens gefihlt?

Was haben Sie danach empfunden?

Wie hat |hr Kind die Situation erlebt? Wie hat es reagiert?
Féllt Thnen im Nachhinein etwas ein, das Sie mdglicherweise
hatten anders machen kénnen, um das Schimpfen zu verhin-
dern?



Stress, Konflikte, »Ungehorsam«: 7 haufige Ausléser
fur elterliches Schimpfen

»Mir geht meine Schimpferei ja selbst auf die Nerven! Ich weif3
nur nicht, wie ich das abstellen soll. Kaum fiihle ich mich von Nick
provoziert oder Uberfordert, geht es mit mir durch. Ich kann
mich dann kaum noch bremsen. Und nachher habe ich ein blo-
des Gefiihl und drgere mich Uber mich selbst.« (Monika, 31)

Fast alle Eltern wissen, dass Schimpfen zwar manchmal kurzfris-
tig Wirkung zeigt, aber selten wirklich den erwiinschten dauer-
haften Effekt erzielt. Sie fithlen sich oft selbst nicht wohl, wenn
sie viel schimpfen, und haben danach ein schlechtes Gewissen
oder Schuldgefiihle. Vielen Eltern tut ihr Verhalten im Riick-
blick leid oder sie schimen sich sogar dafiir. Intuitiv wissen sie ja,
dass sie ihrem Kind mit dem Schimpfen nichts Gutes oder sogar
Unrecht tun.

Manche Eltern rechtfertigen ihr Verhalten allerdings mit dem
»ungebiihrlichen« Verhalten des Kindes, frei nach dem Motto
»Er/sie hat es ja nicht anders verdient!«. Diese elterliche Reaktion
ist eher als Abwehrverhalten zu verstehen: Statt sich selbst einzu-
gestehen, dass man vielleicht nicht besonders souverin und schon
gar nicht hilfreich reagiert hat, schiebt man die Schuld dem Kind
zu. So stellt man sich selbst als Opfer dar und fiihle sich dadurch
wiederum (zumindest voriibergehend) emotional entlastet. Der
Erwachsene gibt so die Verantwortung von sich fort und tiber-
trigt sie auf das Kind: Was fiir eine verkehrte Welt! Es sind doch
die Erwachsenen, die Verantwortung tibernehmen konnen; ein
Kind muss das erst noch mithsam lernen.

Wichtig!

Ein Kind hat es weder selbst verschuldet noch verdient, dass
wir mit ihm schimpfen. Es sind immer die Erwachsenen, die
ihr Verhalten zu verantworten haben — niemals jedoch sind
die Kinder verantwortlich fiir das Verhalten der Erwachsenen.
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