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Die besten Eltern der Welt

Worauf kommt es an im Leben? Es gehort zum Elternwerden
dazu, dass wir uns plotzlich die ganz groféen Sinnfragen stellen.
Schlief8lich wollen wir unsere Kinder nicht einfach nur irgend-
wie grofd3kriegen. Nein: Wenn es eine Sache gibt, bei der wir
wirklich nichts falsch machen wollen, dann ist es diese hier.
Gliicklich sollen unsere Kinder heranwachsen, geborgen und
frei. Sie sollen mit beiden Beinen im Leben stehen und sich uns
immer anvertrauen kénnen. Sozial und riicksichtsvoll sollen sie
sein, aufrecht und selbstbewusst, aber nicht arrogant. Wir wol-
len ihnen alles mitgeben, was sie fiir ein selbstbestimmtes, sinn-
erfillltes Leben brauchen. Wir wollen sie sich ausprobieren und
auch mal auf die Nase fallen lassen, aber dann wollen wir da
sein und ihnen dabei helfen, wieder aufzustehen. Kurz: Unse-
ren Kindern soll es gut gehen, jetzt und in Zukunft. Und wir sind
die Menschen, die uns dafiir verantwortlich fiithlen und die das
moglich machen wollen und sollen — ihre Eltern.

Es ist nichts Ungewohnliches, dass Eltern nur das Beste fiir
ihre Kinder wollen. Das haben auch unsere Eltern, Grof3eltern
und Urgrof3eltern getan, genau wie alle Generationen vor ihnen.
Und genau wie wir selbst waren auch unsere Vorfahren geprigt
von dem Zeitgeist, der ihre Epoche prigte: In Deutschland und
seinen europdischen Nachbarlindern wurden mit Beginn der In-
dustrialisierung Struktur und Disziplin wichtige Erziehungs-
ziele — Kinder sollten genauso reibungslos funktionieren wie die



Maschinen in den Fabriken. Wahrend der Nazi-Diktatur war die
Staatsdoktrin, Kinder hart wie Kruppstahl zu erziehen — als wil-
lige Untertanen fiir Volk und Fiihrer. In der DDR stellte gesell-
schaftlicher Zusammenhalt einen hohen Wert dar: Kinder soll-
ten sich selbst nicht so wichtig nehmen, sich gut in Gruppen
einfiigen und ihre Eltern nicht von der Lohnarbeit abhalten. Und
in der Bundesrepublik der Nachkriegszeit sollten gehorsame
und fleif3ige Tochter ihren Miittern im Haushalt zur Hand gehen
und so helfen, das Familienidyll aufrechtzuerhalten, wihrend
ihre Briider viel mehr Freiheiten genossen, aber kaum Gefiihle
zeigen durften. Mit dem Erstarken der Bindungsforschung
wehte ab den spaten 196oer-Jahren dann allmihlich ein frischer
Wind in immer mehr Kinderzimmer. Eltern fingen an, ihre Kin-
der als vollwertige Menschen anzusehen, die eben nur ein biss-
chen kleiner geraten waren — damals ein vollkommen neuer und
revolutiondrer Gedanke. Doch ihre eigene autoritire Prigung
konnten auch die folgenden Elterngenerationen nur langsam
tiberwinden. Wir Eltern, die heute kleine bis mittelgrofde Kinder
haben, wurden zum grofdten Teil selbst in einer Art erzieheri-
scher Umbruchphase grofé: Einige von uns wurden bereits sehr
frei und demokratisch erzogen, andere noch streng und repres-
siv. Vor allem aber war unsere Erziehung hiufig von einer gewis-
sen inneren Widerspriichlichkeit gepriagt: Gehorsam war offizi-
ell nicht mehr Erziehungsziel, wurde aber trotzdem irgendwie
erwartet. Wir Kinder sollten durchaus auch mal unsere Mei-
nung sagen — aber bitte die richtige. Und Ndhe und Geborgen-
heit wurden uns weniger verwehrt als den Babys und Kleinkin-
dern der Nachkriegsgeneration, doch die Angst vor dem Verzar-
teln schwang oft trotzdem noch mit. Wir sind die Generation
der Kriegsenkel: Privilegiert grof$ geworden im Vergleich zu un-
seren Eltern und Grofeltern, und trotzdem noch von deren
Schmerz und Traumata geprigt. Und jetzt stehen wir vor der
Aufgabe, die nichste Generation zu begleiten — in einer Zeit, in
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der es so wenig gesellschaftlichen Konsens iiber die richtige Er-
ziehung gibt wie noch nie. Denn das, was Soziologen Werte-
pluralismus nennen — also das Phinomen, dass sich in unserer
modernen Gesellschaft immer weniger von allen anerkannten
Grundwerten finden ldsst —, wirkt nun mitten in unseren Alltag
hinein.

Dazu kommt, dass auch das Familienleben selbst heute so
bunt und vielfiltig ist wie nie zuvor: Eltern kommen immer hdu-
figer aus unterschiedlichen Kulturen und bringen ihre ganz ei-
genen Prigungen rund ums Elternsein und Kinderhaben mit.
Dariiber hinaus ist Familie keine Frage der Blutsverwandtschaft
mehr, sondern vor allem eine der Herzensbande. Da wachsen
uns Bonuskinder ans Herz, da bereichern Pflegekinder unser Le-
ben, da werden aus engen Freunden Wahlverwandte und aus
Freunden Eltern, auch wenn sie nie ein Liebespaar waren. Man-
che Kinder wachsen mit Eltern auf, die getrennt sind, aber ge-
meinsam erziehen. Bei anderen ist es genau umgekehrt. Klar,
dass sich dabei Fragen auftun, die sich fritheren Elterngeneratio-
nen so nie gestellt haben.

Als Eltern einfach mit der Masse mitschwimmen: Das ist
schwer geworden, weil es im Umgang mit Kindern momentan
keinen Mainstream gibt, sondern eine Vielzahl unterschiedli-
cher Stromungen, die um den richtigen Weg ringen. Inmitten ei-
nes solchen gesellschaftlichen Diskurses selbst fiir ein Kind ver-
antwortlich zu sein ist zweifelsohne anstrengend und herausfor-
dernd, weil man gefiihlt so viel falsch machen kann — egal, was
man tut. Da verwundert es nicht, dass sich Eltern heute manch-
mal nach der der Einfachheit fritherer Zeiten zuriicksehnen, in
der man eben einfach ganz normal seine Kinder erzog wie alle
anderen auch und daraus keine Grundsatzentscheidung iiber die
Wertebasis des eigenen Lebens machte. Doch so verstindlich
diese Sehnsucht ist, so triigerisch ist sie auch. Denn die Belas-
tung, den eigenen Weg finden zu miissen, ist der Preis fiir eine
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der grofdten Errungenschaften unserer Zeit: die Freiheit, das ei-
gene Leben selbstbestimmt gestalten zu kénnen.

Doch wie stellen wir das ganz konkret an? Wie schaffen wir
es, unseren Kindern die Eltern zu sein, die wir sein wollen? Seit
knapp 15 Jahren beschiftige ich mich intensiv mit genau dieser
Frage — sowohl beruflich als auch privat. Denn alles, was ich
als Fachjournalistin fiir Familienthemen iiber gelingende Eltern-
Kind-Beziehungen und ein bindungsstarkes Miteinander erfah-
ren und gelernt habe, wird im Leben mit meinen eigenen vier
Kindern tagtiglich auf den Priifstand gestellt. Ich weifd aus ei-
gener Erfahrung, wie es ist, wenn man in schlauen Biichern ge-
lesen hat, wie das mit dem achtsamen Begleiten auf Augenhohe
gehen soll — und dann im Alltag immer wieder krachend an den
eigenen Anspriichen scheitert. Ich kenne den immensen Druck,
unter dem wir Eltern heute stehen, ebenso wie die Sehnsucht
nach mehr Leichtigkeit im Zusammenleben mit unseren Kin-
dern. Kann es wirklich richtig sein, dass sich der Alltag mit
dem eigenen heif$ geliebten Kind so unglaublich erschopfend
anfiihlt? Ist es eigentlich normal, oft so verunsichert, so voller
Schuldgefiihle und Selbstzweifel zu sein?

Als ich im Jahr 2007 als junge Mutter damit begann, in der
reichweitenstirksten deutschen Familienzeitschrift offentlich
dariiber nachzudenken, wie ein neues, auf Bindung und Bezie-
hung aufbauendes Miteinander zwischen Eltern und Kindern
aussehen kann, war das im deutschsprachigen Raum ein No-
vum. Erziehungsratgeber und Elternzeitschriften waren darauf
ausgelegt, Kinder zum Funktionieren zu bringen — liebevoll,
aber konsequent. Seitdem ist viel passiert. Eine neue Eltern-
generation begann zusehends, alte Glaubenssitze zu hinterfra-
gen und das Prinzip Erziehung ganz neu zu denken. Und durch
das Erstarken der Netzoffentlichkeit und der sozialen Medien ta-
ten immer mehr Eltern dies nicht still fiir sich, sondern fiir alle
sichtbar. Elternforen, Familienblogs und Social-Media-Kanile
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schossen wie Pilze aus dem Boden und zeigen heute die unendli-
che Vielfalt des modernen Elternseins. Die Neuorientierung und
Sinnsuche, die im Leben junger Menschen mit dem Elternwer-
den einsetzt, ist damit keine rein private Erfahrung mehr, son-
dern ein von der Offentlichkeit des Internets begleiteter und be-
einflusster Prozess. Das hat viele Vorteile — Inspiration und In-
formation zum Thema Elternsein zu finden war niemals leichter
—, bringt jedoch auch neue Probleme mit sich: Die schiere Fiille
der widerspriichlichen Tipps und Theorien kann nicht nur Neu-
Eltern leicht erschlagen, die Selbstinszenierung scheinbar un-
fehlbarer Influencer-Eltern erhoht schnell den Perfektionsdruck
im eigenen Leben, und die zum Teil heftige gegenseitige Verur-
teilung im Netz tragt ihren Teil dazu bei, dass immer mehr Fa-
milien das Gefiihl haben, nicht gut genug zu sein, nicht zu genii-
gen, zu versagen.

Der innige Wunsch, gute Eltern zu sein, gepaart mit heftigen
Schuldgefithlen und schlimmer Versagensangst: Wie priasent
diese Kombination in Familien heute ist, weif$ ich aus all den
Nachrichten, die mich tédglich erreichen, aus den Fragerunden
und Gesprdchen mit Eltern im Rahmen meiner Vortragsreisen
sowie aus meiner Zusammenarbeit mit Menschen, die in der Be-
ratung und Begleitung von Familien titig sind. Und nicht nur
das: Ich spiire auch selbst, wie extrem der Druck auf Eltern seit
meiner ersten Schwangerschaft zugenommen hat, wie viel
schwerer es heute auch fiir mich als Mutter ist, selbstbewusst
und zuversichtlich den eigenen Weg zu gehen, wenn hinter jeder
Ecke das schlechte Gewissen lauert, nicht gut genug zu sein:
Weil ich meine Kinder zu friith in Betreuung gebe, zu spit oder
gar nicht. Weil meine Kinder aufriumen miissen oder ich ihnen
alles hinterhertrage. Weil ich zu streng bin oder zu lasch, zu be-
schiftigt oder zu faul, zu verbissen in meinen Nachhaltigkeits-
bestrebungen oder zu lax durch meine Bequemlichkeit, die den
Planeten zerstort. Angesichts dieser Entwicklung hat sich auch
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der Fokus meiner Arbeit verandert: Ging es mir anfangs vor al-
lem darum, Erwachsene stirker fiir kindliche Bediirfnisse zu
sensibilisieren, so liegt der Schwerpunkt meiner Arbeit nun dar-
auf, Familien Druck zu nehmen und Mut zu machen. Mut zu ei-
nem Miteinander, das auf vertrauensvolle Beziehungen auf Au-
genhohe setzt statt auf Druck und Strafen. Aber auch den Mut,
sich gegen Perfektionsdruck und Dauer-Schuldgefiihle zu weh-
ren und uns selbst als Eltern wieder zuzugestehen, echte Men-
schen mit Ecken und Kanten, Angsten und Sorgen zu sein statt
makellose Bediirfniserfiillungs-Automaten. Deshalb schreibe
und spreche ich heute offentlich offline wie online iiber alle As-
pekte jenes bindungsstarken, zugewandten Elternseins, von
dem ich glaube, das es Familien fit macht fiirs 21. Jahrhundert:
die schonen und die schmerzhaften, die schwierigen und die As-
pekte, die die Leichtigkeit zuriickbringen.

Von den vielen dankbaren Riickmeldungen, die mich seither
erreicht haben, ist mir eine ganz besonders in Erinnerung ge-
blieben. »Ich wiinschte, deine Worte konnten mich tagtiglich in
meinem Alltag begleiten«, schrieb mir eine Mutter nach einem
Vortrag. »Wie ein Kompass, der mir hilft, meinen eigenen Weg
nicht zu verlieren, und der mir die Sicherheit und das Selbstver-
trauen gibt, das deine Texte in mir auslosen.« So kam ich auf die
Idee, all das aufzuschreiben, was ich von Eltern so oft gefragt
werde und was ich selbst so gerne gewusst hitte, als ich zum ers-
ten Mal Mutter wurde: Worauf es im Zusammenleben mit Kin-
dern wirklich ankommt. Wie wir es auf lange Sicht schaffen,
die Bediirfnisse der Groféen und der Kleinen unter einen Hut zu
bekommen. Und wie eine Eltern-Kind-Beziehung entsteht, die
Halt gibt und Raum zum Wachsen ldsst, die auch Stiirme und
schwere Zeiten iibersteht, und in der die Liebe zueinander stir-
ker ist als alles andere. Ein Kompass, der Familien hilft, sich
nichtim tdglichen Klein-Klein zu verlieren, sondern das Wesent-
liche im Blick zu behalten: Wie wir mit unseren Kindern so um-

14



gehen, dass sie sie sich gut und liebenswert fithlen. Und wir
selbst uns auch.
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Wo wir herkommen

Friihe Pragungen

Wir Menschen sind sehr stolz auf unseren freien Willen. Nur
allzu gerne glauben wir, alles, was wir tun, griinde auf unseren
ureigensten Entscheidungen, getroffen auf der Basis guter Argu-
mente. Doch die Wahrheit ist: Weit iiber die Hilfte unserer Ent-
scheidungsfindungen passiert in unserem Unterbewusstsein,
dort also, wo der rationale Teil unseres Gehirns gar nicht hin-
reicht. Stattdessen regieren dort unsere frithesten Prigungen,
unsere Bediirfnisse und Wiinsche, Sorgen und Angste und fliis-
tern uns ein, was der richtige Weg sei. Im Umgang mit unseren
Kindern gilt das in ganz besonderem Mafde. Denn was sich fiir
uns als Eltern richtig oder falsch anfiihlt, wird maf3geblich da-
von beeinflusst, wie wir selbst in unserer Kindheit behandelt
wurden. Aus evolutiondrer Sicht ist dieses unbewusste Abspei-
chern eigener Erziehungserfahrungen eine sinnvolle Strategie:
Weil wir Menschen an so unterschiedlichen Orten und unter so
verschiedenen Bedingungen leben, wire ein angeborener Brut-
pflegeinstinkt, wie ihn die meisten Sdugetiere haben, fiir uns
wenig hilfreich — schliefdlich braucht ein Menschenbaby, das am
Polarkreis geboren wird, ganz andere Fiirsorge und Schutz als
ein Kind, das in der Wiiste aufwichst. Da macht es deutlich
mehr Sinn, als Menschenkind zu verinnerlichen, was in dieser,
der eigenen Kultur der richtige Umgang mit Kindern ist — und
diesen dann spiter mit den eigenen Kindern zu reproduzieren.
Die Sache hat nur einen Haken: Ungiinstige Verhaltensweisen
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verfestigen sich so ebenso wie hilfreiche, denn als kleine Kinder
sind wir nicht in der Lage, zwischen beiden zu unterscheiden.
Das viel gelobte Bauchgefiihl, auf das zu horen jungen Eltern
so oft geraten wird, ist deshalb in vielen Fillen nichts weiter als
eine wilde Mischung eigener Erfahrungswerte sowie Glaubens-
sitzen und Uberzeugungen, die wir unbewusst aus unserer ei-
genen Kindheit mitgenommen haben, und die jetzt unser Den-
ken und Fiihlen in Bezug auf unsere eigenen Kinder prigen. Ob
wir ein tobendes Kind als verzweifelt oder als tyrannisch emp-
finden, wurzelt zum Beispiel in dieser Prigung. Wie wir emotio-
nal auf Larm, Stress und freche Widerworte reagieren, ebenfalls.
Und auch die Frage, ob wir uns selbst als gute Eltern empfin-
den, hat entscheidend mit diesen frithkindlichen Erfahrungen
zZu tun.

Ein ganz typischer Umgang mit diesen unbewussten Pragun-
gen ist es nun, sie zumindest scheinbar zu objektivieren. Das
heifdt: Wenn wir Biicher, Artikel oder Interviews zu Kinder- und
Familienthemen lesen, dann am liebsten die, die unser unbe-
wusstes Empfinden und unsere Weltsicht bestidtigen. Und weil
es fiir nahezu jede Uberzeugung irgendeinen Experten gibt, der
sie vertritt, ist es nicht schwer, sich seine eigenen Glaubenssitze
auf diese Weise zu vergolden: »Der Hirnforscher neulich im
Fernsehen fand schliefdlich auch, dass Kinder am besten ganz
ohne Bildschirme aufwachsen sollten!«

Wie wir mit unseren Kindern umgehen, ist also zu einem viel
kleineren Teil von unserer eigenen Wahl abhingig, als wir oft an-
nehmen. Stattdessen ist es meist so, dass unser Unterbewusst-
sein die Entscheidung fiir uns bereits getroffen hat, und der ra-
tionale Teil unseres Gehirns nur noch die passende Erklirung
sucht, damit wir uns selbst glauben lassen konnen, auf der Ba-
sis verniinftiger Griinde zu agieren. Das gilt iibrigens auch dann,
wenn wir unsere Kinder ganz bewusst anders erziehen wollen,
als wir selbst grof3 geworden sind. Denn auch in der Abgren-
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zung von bestimmten Verhaltensweisen reproduzieren wir oft
Muster unserer Vergangenheit und fallen dabei leicht von einem
Extrem ins andere. Wer als Kind dickgefiittert wurde, rutscht—
mit den besten Absichten, es anders zu machen — leicht in ein
ebenso tibergriffiges Verhalten am Esstisch, nur eben in die an-
dere Richtung: kurzhalten statt misten.

Wenn wir wirklich die Verantwortung dafiir iibernehmen
wollen, wie wir mit unseren Kindern umgehen und welche Bot-
schaften wir dabei weitergeben, miissen wir uns deshalb mit un-
seren eigenen Prigungen auseinandersetzen. Denn zu verste-
hen, welche Erfahrungen und Glaubenssitze uns wirklich an-
treiben, ist der erste Schritt dahin, unser Miteinander als Familie
frei und selbstbestimmt so zu gestalten, wie wir es wollen.

Glaubenssitze aufspiiren und erkennen

Sich mit der Frage zu befassen, wie wir mit unseren Kindern
heute umgehen und wie wir vielleicht mit ihnen umgehen soll-
ten, geht praktisch immer damit einher, auf bestimmte Ideen
mit heftigem inneren Widerstand zu reagieren. Ein typisches
Beispiel: In einem Zeitungsinterview sagt eine Expertin, Eltern
sollten ihre Babys auch im Sinne einer gesunden Missbrauchs-
prophylaxe stets um Erlaubnis fragen, bevor sie sie wickeln —
schliefdlich dringen sie dabei ja in ihre Intimsphire ein. »Haben
wir echt keine anderen Probleme?«, ist eine typische erste Re-
aktion, dicht gefolgt von: »Also, man kann’s auch echt tibertrei-
ben!« Diese spontan abwertenden, abtuenden Gedanken sind
typische Selbstschutzmechanismen, eine Art automatischer Ab-
wehrmechanismus unseres Gehirns gegen unbequeme Thesen
und Argumente, die uns zwingen konnten, unsere tief verinner-
lichten Glaubenssitze zu tiberdenken, was anstrengend und un-
bequem ist. Keine Sorge: Das ist ganz normal und macht uns
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nicht zu schlechten Menschen. Glaubenssitze sind namlich tiefe
Uberzeugungen, die wir alle in uns tragen. Meist wurzeln sie in
unserer frithen Kindheit. Viele haben wir unbewusst von unse-
ren Eltern oder anderen Menschen aus unserer Umgebung iiber-
nommen, andere sind aus einem Wunsch der Abgrenzung her-
aus als Gegenpol zu an uns herangetragenen Botschaften ent-
standen.

Glaubenssitze konnen uns selbst oder andere betreffen, als
moralische Uberzeugungen oder als scheinbar objektive Fakten
daherkommen, und sie sind per se weder richtig noch falsch,
sondern schlicht erst mal vorhanden. Sie sind Botschaften, die
wir verinnerlicht haben, die uns Halt geben und uns die Welt
erkliren. Uns selbst betreffend konnen solche Glaubenssitze
zum Beispiel lauten: »Ich bin gut, so wie ich bin.« Oder eben
auch: »Was auch immer ich tue, ich bin nicht gut genug.« Es
gibt sehr spezifische Glaubenssitze (»Ich bin total unmusika-
lisch«) und sehr allgemeine (»Die Welt ist ein gefdhrlicher Ort.«).
Doch auch scheinbare Alltagsweisheiten kénnen zu Glaubens-
sdtzen werden: »Wer im Winter keinen Schal tragt, wird krankg,
wire ein Beispiel dafiir. Oder: »Apfelsaft ist gesiinder als Limo-
nade.« Es gibt Glaubenssitze, die sind faktisch richtig, und es
gibt Glaubenssitze, die sind faktisch falsch. Doch weil wir so
fest an sie glauben, fiihlen sie sich selbst dann richtig an, wenn
sie objektiv nicht stimmen —was wir an unserer eigenen emotio-
nalen Reaktion merken, wenn sie in Frage gestellt werden. Ein
Beispiel: Wenn ich jahrelang davon ausgehe, es sei ungesund,
Wasser aus der Leitung zu trinken, und dann in der Zeitung ein
Interview mit einer Expertin lese, die erklirt, Leitungswasser sei
super Trinkwasser — dann ist die spannende Frage, wie ich auf
diese Information reagiere. Eine Moglichkeit ist, dass ich ohne
jede Aufregung anerkenne, dass meine bisherige Annahme an-
scheinend nicht richtig war, und sie korrigiere (egal, ob ich nun
selbst in Zukunft Leitungswasser trinken will oder nicht). Die
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zweite Reaktionsmoglichkeit ist, dass ich eine seltsam emotio-
nale Abwehr dem Expertenwissen gegeniiber spiire. »Das kann
doch nicht seinl«, wire eine typische Reaktion. »Dieser komi-
schen Trulla glaube ich das nicht!«. Und schliefdlich: »Ich WILL
aber kein Leitungswasser trinken! Das ist EKLIG!« Spitestens an
diesem Punkt haben wir die Sachebene verlassen und merken:
Hier geht es um uns, um unsere Prigungen, um Botschaften, die
wenig mit Fakten und viel mit gefiithlten Wahrheiten zu tun ha-
ben.

Wir alle tragen Tausende solcher Glaubenssitze mit uns
herum. Und oft sind sie uns niitzlich: Sie helfen uns, in uniiber-
sichtlichen Situationen Entscheidungsparameter an der Hand
zu haben (»Im Zweifelsfall kaufe ich immer das Markenpro-
dukt«) und geben uns in einer sich stindig wandelnden Welt ein
Gefiihl von Sicherheit ("Wenn ich fleifdig und sparsam bin, kann
mir nichts passieren«). Sie haben uns durch unsere eigene Kind-
heit gebracht, durch Schulzeit und Erwachsenwerden. Doch weil
wir sie nie bewusst angeschaut und iiberpriift haben, haben wir
nie entdeckt, dass sich unter den Botschaften, die sich uns ein-
gebrannt haben, auch schwierige, schidliche und schlicht fal-
sche eingeschlichen haben, die uns das Leben und das Mitein-
ander mit unseren Liebsten unnotig erschweren. Wenn wir uns
auf den Weg machen, unsere Glaubenssitze aufzuspiiren und zu
hinterfragen, dann also nicht, um sie samt und sonders auszu-
merzen und ein ganz neuer Mensch zu werden. Es ist eher so,
als wiirden wir Inventur machen: Wir gucken uns an, was wir ha-
ben, priifen, was noch gut ist, und behalten dann nur, was wir
gebrauchen konnen.

Wenn wir unseren eigenen Glaubenssitzen auf die Spur
kommen sollen, sind solche spontanen Abwehrreflexe wertvolle
Hinweisgeber, dass es hier etwas zu entdecken gibt. Wenn also -
auch bei der Lektiire dieses Buches — an der einen oder anderen
Stelle plotzlich Arger oder gar Wut aufkommt und uns Sitze wie
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»Irgendwann ist jetzt aber auch mal gut« in den Sinn kommen,
kénnen wir diese spontane, emotionale Reaktion als Signal ein-
ordnen, dass wir hier einen unserer Glaubenssitze beriihren, die
wir alle in uns tragen. Es zwingt uns auch niemand, diese abzu-
legen oder zu iiberwinden. Aber es lohnt sich, sie uns anzuse-
hen, kritisch zu iberpriifen und dann zu entscheiden, ob wir sie
behalten wollen.

Was miissen wir also tun, um unseren Kindern gute Eltern
zu sein? Vor Antworten auf diese Frage konnen wir uns heute
kaum retten. Jeder gibt seinen Senf dazu: Eltern und Freunde,
Nachbarn und Kollegen und natiirlich auch all die Erziehungs-
ratgeber, die wir lesen. Dazu kommen die Experten-Tipps: die
Hebamme sagt dies, die Kinderarztin das, und die Expertin im
Frithstiicksfernsehen wieder was anderes. Angesichts dieses
Chaos widerspriichlichster Ratschldge ist es kein Wunder, dass
viele Eltern irgendwann genervt die Ohren auf Durchzug stellen
und beschliefsen: »Wir wursteln uns da jetzt einfach irgendwie
durch, mit Bauchgefiihl und gesundem Menschenverstand. So
schwer kann das doch nicht sein!« Was fiir ein Befreiungsschlag:
Sich frei zu machen von der Meinung der anderen und einfach
dem eigenen Herzen zu folgen! Es gibt da leider nur ein Pro-
blem: Sowohl unsere Gedanken als auch unsere Gefiihle in Be-
zug auf unsere Kinder entstehen nicht im luftleeren Raum und
erwachsen niemals allein aus uns selbst heraus. Sie sind viel
mehr die Quintessenz unserer Glaubenssitze und Prigungen,
Uberzeugungen, Hoffnungen und Angste — und damit oft viel
weniger unser individueller Weg, als wir oft glauben. Konkret
heif3t das: Auch wenn wir beschlief3en, nur noch auf uns selbst
zu horen, wirken die Botschaften aus der Aufdenwelt nach wie
vor in uns fort und beeinflussen, wie wir unsere Kinder sehen
und wie wir mit ihnen umgehen. Thre Wirkung ist dabei nicht
immer gleich stark. Wenn es uns gut geht, wir uns sicher und
selbstbewusst fithlen, ausgeschlafen und zuversichtlich sind, ist
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die Macht der Stimmen aus dem Aufden sehr begrenzt. Mit na-
hezu traumwandlerischer Sicherheit bewegen wir uns in diesen
Zeiten ganz intuitiv in unserer Elternrolle und sind gegen Kritik
und Selbstzweifel nahezu immun. Doch es gibt im Leben mit
Kindern ja auch andere Momente, viele andere Momente. In
denen der Alltag nicht rund lduft, in denen wir uns erschopft
und ausgebrannt fithlen und in dem unser Nachwuchs sich ganz
anders verhdlt, als wir es uns immer vorgestellt hatten. Diese
Momente der Unsicherheit und Verletzlichkeit sind es, die den
Niahrboden bereiten fiir alte und verschiittete Botschaften, die
plotzlich ungeheure Macht in uns entfalten — und uns oft zu je-
nen Eltern machen, die wir nie sein wollten. Wenn wir wirklich
unseren eigenen Weg gehen wollen, miissen wir deshalb nicht
aufhoren zuzuhoren, sondern im Gegenteil ganz genau Obacht
geben, welche Botschaften iiber Eltern und Kinder an uns im
Laufe unseres Lebens herangetragen wurden und immer noch
werden, um dann zu entscheiden: Was davon wollen wir mitneh-
men, und was lassen wir liegen?

Bei meinen Vortriagen erlebe ich es immer wieder, dass El-
tern sich von mir wiinschen, ich wiirde diese Sortierarbeit fiir sie
erledigen. »Ist es denn nun okay, einen Dreijdhrigen zum Raus-
gehen zu zwingen?«, fragen sie. »Darf ich meiner Vierzehnjdhri-
gen abends ihr Handy wegnehmen?« »Muss ich als Mutter wirk-
lich immer geduldig und verstdndnisvoll bleiben?« Und ich kann
diesen Wunsch so gut nachvollziehen! Wie oft habe ich mich
selbst danach gesehnt, dass jemand kommt und mir in papst-
dhnlicher Unfehlbarkeit einen Freibrief ausstellt: »Ja, es ist okay,
dass du dein Kindergartenkind fernsehen ldsst, um in Ruhe das
Baby schlafen zu legen! — Ja, du darfst Tomatensuppe aus der
Tiite kochen. — Nein, jetzt abzustillen macht dich nicht zur
schlechten Mutter!« Doch so verstdandlich diese Sehnsucht nach
Absolution ist, so gefdhrlich ist sie auch. Denn sie bedeutet
letztendlich, dass wir die Frage, was gutes Elternsein bedeutet,
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an irgendeine externe Instanz auslagern und dabei allgemein-
giiltige Antworten erwarten — anstatt zu sehen, welche individu-
elle Antwort fiir uns als Familie gilt. Denn der Punkt ist doch:
So wie sich keine zwei Familien gleichen, kann es auch keine all-
gemeingiiltigen Antworten auf spezifische Fragen des mensch-
lichen Miteinanders geben. Schliefdlich spielt in jede Fragestel-
lung so viel mehr herein, als in ein oder zwei Sdtze passt: »Ist
es okay, einen Dreijahrigen zum Rausgehen zu zwingen, der we-
gen einer Atemwegserkrankung auf Kur an der Nordsee ist und
am Strand sicher viel Spaf$ haben wird, sich jetzt akut gerade
aber kaum vom Billebad I6sen kann?« Eine passende Antwort
auf diese Frage sieht in jedem Fall ganz anders aus, als wenn wir
von einem Dreijahrigen sprechen, der nach einem langen Tag
im Waldkindergarten gerade nur noch zu Hause bleiben und mit
seiner Eisenbahn spielen will. Und wenn sein Papa dann aber
trotzdem losmuss, weil die kleine Schwester einen Impftermin
hat? Andert sich die Antwort wieder. Und wieder, wenn jemand
zu Hause bleiben und babysitten kann. Und so weiter, und so
weiter.

Jedes kleine Detail kann die Einschdtzung einer Situation
verdndern, und in der Frage, was fiir Kinder zumutbar ist und
was nicht, geben oft winzige Nuancen den Ausschlag: Schiebe
ich ein unwilliges Kind unsanft aus der Tiir, oder gebe ich ihm ei-
nen liebevoll-aufmunternden Schubs? Blickt es in ein verstind-
nisvolles oder in ein vorwurfsvolles Gesicht, wenn es schreit,
dass es nicht nach drauf’en will? Werde ich langsamer oder
schneller, geduldiger oder ungehaltener, wenn es sich gegen das
Schuheanziehen sperrt? Diese kleinen Unterschiede mogen auf
den ersten Blick marginal wirken, doch bei niherem Hinsehen
sind sie ganz entscheidend. Denn das Klima in unseren Familien
hingt viel weniger von unseren konkreten Handlungen als von der
dahinterstehenden Haltung ab. Meine hiufigste Antwort auf ty-
pische Interviewfragen, in der Medienschaffende sich von mir
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griffige Losungen fiir typische Erziehungsprobleme wiinschen,
lautet deshalb: »Kommt drauf an.« Was wie eine Ausflucht klin-
gen mag, ist in Wirklichkeit Ausdruck einer meiner tiefsten
Grundiiberzeugungen: Wenn wir {iber menschliches Miteinan-
der sprechen, kommt es immer auf den Einzelfall an. Keine Re-
gel, von der es nicht auch eine Ausnahme geben kénnte, wenn
es die Situation erfordert. Keine Meinung, die wir nicht revidie-
ren konnten, wenn es die Lage notig macht. Es gibt nicht den
einen richtigen Weg, Kinder ins Leben zu begleiten, sondern un-
zdhlige, individuelle. Und wir miissen immer wieder aufs Neue
entscheiden, wie ein angemessenes Verhalten in dieser oder je-
ner spezifischen Situation fiir uns aussehen kann, darf und soll.
Damit wir uns dabei nicht im Chaos der aufgeschnappten Tipps
und Uberzeugungen verlieren und mehr oder weniger willkiir-
lich mal so, mal so agieren, ist es jedoch wichtig, dass wir uns
der Basis all dieser Entscheidungen bewusst sind.

Wir miissen nicht auf jede spezifische Fragestellung vorbe-
reitet sein, die das Elternsein so mit sich bringt, und nicht fiir
jedes Problem, das sich moéglicherweise irgendwann entlang des
Weges auftut, bereits die Losung kennen. Aber: Wir brauchen
eine gemeinsame Wertebasis, die das Fundament unseres Fami-
lienlebens darstellt. Feste, klare Grundiiberzeugungen, die auf
unserem Bild von der Welt, von unseren Kindern und von uns
selbst fufden. Haben wir diese Grundfesten unseres Familien-
lebens fiir uns klar vor Augen, haben wir gewissermafden den
Nordstern fiir unseren eigenen Familienkompass gefunden: je-
nen Fixpunkt, nach dem sich alle anderen Entscheidungen aus-
richten. Selbst entscheiden zu diirfen, wie genau dieses Wertef-
undament der eigenen Familie aussehen soll, ist eins der grofs3-
ten Privilegien, die mit dem Elternsein einhergehen. Und eins
der unheimlichsten: was fiir eine unglaubliche Verantwortung,
selbst in sich den Nordstern finden zu miissen, an dem sich
alles orientiert! Doch das Geniale ist: Wenn wir dieser Verant-
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wortung nicht ausweichen, sondern uns der Aufgabe stellen,
wirklich selbst zu definieren, was eigentlich die Basis unseres
Familienlebens sein soll, werden auf einen Schlag alle anderen
Alltagsentscheidungen viel, viel leichterfallen. Denn wer seinen
Nordstern gefunden hat, verliert sich nicht mehr so leicht im
Wegweiser-Dschungel, sondern nimmt einen Kompass in die
Hand, justiert ihn und folgt fortan nur noch der Nadel, die in die
richtige Richtung zeigt .

Den eigenen Nordstern finden

Die Wertebasis fiirs eigene Familienleben zu finden, das klingt
nach einer gewaltigen Aufgabe, ernst und schwer und tenden-
ziell ziemlich iiberfordernd. Umso wichtiger ist es, sich daran
zu erinnern, dass unsere Suche nach dem Nordstern keine kom-
plexe Knobelaufgabe ist, die wir mit vor Anstrengung gerunzel-
ter Stirn hochkonzentriert l6sen miissen, sondern eher eine Art
Suche nach dem Schatz. Diese ist ziemlich abwechslungsreich
und spannend, manchmal ganz schon iiberraschend, hin und
wieder sicher auch anstrengend — vor allem aber macht sie Spaf3!
Es ist diese Leichtigkeit, diese Freude am Spielen, die wir bei al-
ler Ernsthaftigkeit, mit der wir uns den ganz grof3en Fragen des
Familienlebens stellen, nicht verlieren sollten. Schlief3lich geht
es hier um unsere Kinder —jene Menschen also, die hundertmal
mehr lachen als wir, die aus jeder Situation ein Spiel machen
konnen und die so viel Absurditit und Humor in unser Leben ge-
bracht haben. Geben wir uns also selbst die Erlaubnis, auf die-
ser Suche zu spielen: mit unseren Erwartungen und Wiinschen,
Vorstellungen und Zielen. Wir konnen Luftschlésser bauen und
Gruselszenarien entwerfen, Autorititen vom Sockel schubsen
und Ordnungssysteme auf den Kopf stellen. Und darauf ver-
trauen, dass— genau wie bei unseren Kindern auch — Spielen
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und Lernen eins sind, und all diese Gedankenspiele uns unse-
rem Ziel ndherbringen.

Humor und Leichtigkeit sind das eine — Scham und Schuld-
gefiihle sind die andere Seite der Medaille, wenn wir uns mit un-
seren Uberzeugungen und Glaubenssitzen auseinandersetzen.
Viele Eltern kennen das Gefiihl: Voller guter Vorsitze schlagen
wir ein Buch iiber kindliche Entwicklung und Erziehung auf-
und klappen es wenig spater schuldbewusst wieder zu, weil uns
im Zuge der Lektiire vor allem eins klar geworden ist: was wir al-
les falsch machen! Tatsichlich ist die Crux moderner Elternlite-
ratur oft, dass sie mit absolut logischen Erklirungen aufwarten
kann, warum geduldige, achtsame, reflektierte, liebevolle Eltern
das Beste fiir Kinder sind — und die Lesenden dann damit allein
lasst, bitteschon so zu werden. In der Folge entsteht bei vielen
Eltern der Eindruck, es gibe eben ein paar grof3e Vorbilder, die
diese ganze Familiensache mit Nerven wie Stahlseilen rocken
und dariiber kluge Biicher schreiben — und jede Menge Normal-
sterbliche, die diese Biicher dann lesen und tagtiglich an den
darin abgesteckten, hohen Idealen scheitern. Deshalb an dieser
Stelle ein wichtiger Disclaimer: »Uber Familie zu schreiben« und
»Familie zu leben« ist nicht dasselbe. Und sich auf Spurensuche
zu begeben, wie ein gelingendes Familienleben im 21. Jahrhun-
dert aussehen kann, ist nicht gleichbedeutend damit, automa-
tisch alle Antworten zu kennen. Sich der eigenen Pragungen und
Muster bewusst zu werden, die wir alle in unsere Elternrolle mit-
bringen, ist ein herausfordernder und manchmal schmerzhat-
ter Prozess. Und es ist normal, sich im Zuge dieser Auseinan-
dersetzung dariiber klar zu werden, dass wir mit unseren Kin-
dern ldngst nicht immer so gut umgehen, wie wir es eigentlich
wollen. Das fiihlt sich ziemlich fies an — egal, ob man es beim
Schreiben oder beim Lesen eines Buches feststellt. Umso wich-
tiger ist es, sich bewusst zu machen, dass die eigenen Unzuldng-
lichkeiten zu erkennen kein Grund fiir Scham oder Schuldge-
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fithle ist — sondern eigentlich fiir unbdndigen Stolz. Schlief3lich
gibt es fast nichts Schwierigeres, als sich als Eltern einzugeste-
hen, dass wir all unseren guten Absichten zum Trotz mit un-
seren Kindern Fehler machen. Nicht aus Bosartigkeit, sondern
einfach, weil wir es in dem Moment nicht besser hinkriegen.
Und die vielleicht unangenehmste Erkenntnis in diesem Zusam-
menhang ist, dass wir es niemals schaffen werden, all diese Feh-
ler auszumerzen. Egal, wie sehr wir uns bemiihen: Es wird uns
nicht gelingen, immer hundertprozentig in Einklang mit unse-
ren Wiinschen und Werten zu leben. Einfach, weil wir Menschen
sind, und es in unserer Natur liegt, fehlbar zu sein. Keiner han-
delt immer so, wie es richtig wire. Doch das sollte uns nicht da-
von abhalten, uns trotzdem um ein Miteinander zu bemiihen,
das unseren Werten immer ndher kommt.

Aus Schule, Ausbildung und Job kennen wir meist nur einen
Umgang mit Fehlern: auf jeden Fall vermeiden, sonst gibt’s was
auf die Miitze. Daher kommt auch unser Perfektionismus, un-
sere Hirte uns selbst gegeniiber: Fehler zu machen und trotz-
dem okay zu sein, wurde uns nicht beigebracht. Doch genau
darum geht es bei dieser Spurensuche. Gut und richtig zu sein,
wie wir sind, auch jetzt schon, am Anfang dieser Reise. Und uns
trotzdem aufzumachen, mehr die zu werden, die wir sein wol-
len, im vollen Bewusstsein, dass wir dieses Ziel niemals voll-
kommen erreichen werden. Doch darum geht es ja auch nicht.
Es geht um den Weg dahin, auf dem wir unseren Kindern niher-
kommen. Und uns selbst.

Werte, die fiirs Leben tragen
Zufriedene Menschen haben eins gemeinsam: Sie leben im Gro-

f8en und Ganzen im Einklang mit ihren eigenen Werten. Und
kommen gleichzeitig damit klar, ihre eigenen Ideale niemals
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hundertprozentig zu erreichen. Viele Eltern kennen das aus leid-
voller Erfahrung: Einer der grofdten Gliicksrauber im Zusam-
menleben mit Kindern ist schliefdlich, dass wir dabei — zumin-
dest gefiithlt— stdndig an unseren eigenen Anspriichen schei-
tern. Schlief3lich wissen wir ja in der Theorie meist, wie wir
gerne wiren. Wir schaffen es nur oft nicht, auch wirklich so zu
sein. Das heifdt: Wenn wir uns fiir unser Familienleben mehr Zu-
friedenheit, mehr Lebensfreude, mehr Gliick wiinschen, kom-
men wir mit Oberflichenkosmetik nicht weiter. Egal, welche Er-
ziehungstricks wir auch ausprobieren — passt unser Handeln
nicht zu unserem Anspruch an uns selbst, werden Stress und
Unzufriedenheit in unserem Leben immer wieder schnell die
Uberhand gewinnen. Wollen wir unser Familienleben wirklich
auf neue Fiif3e stellen, geht es deshalb ans Eingemachte. Dann
schauen wir namlich erst mal unter die Oberfliche und fragen
uns, wer wir sind — und wer wir sein wollen. Dabei stof3en wir
aufFragen, die schon den kliigsten Philosophen Kopfzerbrechen
bereitet haben. Und auf die wir jetzt unsere ganz eigenen Ant-
worten finden miissen: Was ist fiir mich moralisch richtiges Ver-
halten? Welche Verantwortung erwachst aus meiner Macht iiber
einen anderen Menschen? Und wie kann ich die Wiirde meines
Gegeniibers auch dann wahren, wenn ich iiber ihn entscheide?
Die Zeiten, in der Eltern sich mit der grofdten Selbstverstdnd-
lichkeit moralisch iiber ihre Kinder stellten und von ihnen blin-
den Gehorsam erwarteten, ohne darin auch nur das kleinste
Problem zu sehen, sind zum Gliick vorbei. Heute will die {iber-
wiltigende Mehrheit der Eltern bewusst auf ganz andere Werte
setzen: Liebe, Respekt, Ehrlichkeit, Vertrauen. Der Teufel steckt
dabei, wie so oft, im Detail. Klar will ich meinem Kind nicht be-
wusst weh tun — aber was, wenn mein Kind mich stindig haut
und beif3t? Oder wenn ich fiir mich selbst den moralischen Mafs-
stab anlege, mein Kind nicht anliigen zu wollen — muss dieselbe
Regel dann umgekehrt auch fiir mein Kind gelten? Und wenn es
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sich mit meinen Werten nicht vertrigt, meinem Kind gegeniiber
meine korperliche Uberlegenheit auszunutzen, ich mich jedoch
gleichzeitig unbedingt fiir seine Sicherheit und Gesundheit ver-
antwortlich fithle —was mache ich dann mit hartnackigen Zahn-
putzverweigerern, Schutzimpfungshassern und Windelwechsel-
wegldufern? Von diesen und dhnlichen ethischen Knackpunkten
wird spdter noch genauer die Rede sein. Fiir den Moment ist
erst mal wichtig, festzuhalten, dass genau solche Fragen zeigen,
dass wir auf dem richtigen Weg sind, wenn wir unseren Umgang
mit unseren Kindern mit unseren Werten in Einklang bringen
wollen. Wir versuchen ndmlich nicht mehr, mit einem Trick un-
ser Kind dazu zubekommen, zu tun, was wir wollen, sondern
machen uns Gedanken iiber die moralischen Implikationen un-
seres Handelns fiir uns und unsere Kinder. Was vermitteln wir
ihnen in diesem Moment iiber sich und iiber uns? Was lehren
wir sie iber Verantwortung und Beziehung, Liebe und Macht?
Dieser Paradigmenwechsel ist ganz entscheidend, denn er zeigt,
dass wir schon mittendrin sind, unseren eigenen Familienkom-
pass zu justieren und unsere Elternschaft auf die Basis unserer
eigenen ethischen Grundiiberzeugungen zu stellen. Der zweite
Schritt ist dann: rauszukriegen, wie wir auch wirklich ganz kon-
kret so leben konnen, dass sich die schuldgefiithlschwere Schere
zwischen Anspruch und Wirklichkeit in unserem Leben endlich
schliefdt oder zumindest verringert. Dafiir miissen wir an beiden
Enden ansetzen: an unseren unerbittlich hohen Idealen und an
unserer stressigen Lebenswirklichkeit. Denn so lange unser Per-
fektionismus und unser Alltagsstress sich gegenseitig befeuern,
kénnen wir nur verlieren. Schaffen wir es hingegen, Strategien
zu entwickeln, unser Handeln immer o6fter in Einklang mit unse-
ren Werten zu bringen, konnen wir regelrecht spiiren, wie eine
riesige Last langsam von uns abfillt. Damit das gelingt, brau-
chen wir einen weiteren Perspektivwechsel: weg von den Bediirf-
nissen unserer Kinder allein und hin zu den Bediirfnissen von
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uns allen, der ganzen Familie, den Grofden wie den Kleinen.
Denn die ethischen Maf3stibe, die wir in Hinblick auf unseren
Umgang mit unseren Kindern ziemlich leicht entwickeln konn-
ten, konnen nur dann zur Basis unseres Familienlebens werden,
wenn sie fiir alle gelten. Das heifdt also: auch fiir uns. All die
Sanftheit, die Geduld und das Verstindnis, das wir unseren Kin-
dern so gerne entgegenbringen wollen, zieht nimlich dann erst
wirklich in unseren Alltag ein, wenn wir sie uns auch selbst ent-
gegenbringen. Und das ist gar nicht so leicht, vor allem, wenn
wir es nichtvon klein auf gelernt haben. Im weiteren Text werden
wir deshalb genauer ansehen, was es uns Eltern heute so schwer
macht, nett zu uns selbst zu sein — und wie wir das dndern kon-
nen.

Unser Familienleben nach unserem eigenen moralischen
Kompass auszurichten und dann auch wirklich danach zu leben,
ist nichts, was von heute auf morgen passiert. »Was brauche ich
und was brauchst du?« — diese Frage bezieht sich vielmehr auf ei-
nen Navigationsprozess, der niemals ganz endet und trotzdem
dafiir sorgt, dass wir als Familie zufriedener, sicherer und kla-
rer werden. Nicht, weil wir plotzlich keine Fehler mehr machen
wiirden. Sondern weil sich unser Elternsein plotzlich echt an-
fiihlt. Ehrlich. Nach uns selbst. Weil unsere Kinder uns kennen-
lernen diirfen und wir sie, neugierig, offen und unverstellt. Ohne
dass uns alte Glaubenssitze den Blick aufeinander verstellen.

Was wir in der Hand haben

Es ist ein weit verbreiteter Mythos, dass wir Erwachsenen Kin-
dern bestimmte Werte quasi anerziehen konnten. »Wir haben
unsere Kinder noch zu Anstand und Hoflichkeit erzogen«— sol-
che und dhnliche Sitze kennen alle Eltern. Tatsdchlich ist die
Sache mit der Werteerziehung gar nicht so einfach. Schlief3lich
sind Kinder keine kleinen Computer, denen man bestimmte In-
halte einfach aufs Betriebssystem spielen konnte. Zwar nehmen
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sie, neugierig und lernfreudig wie sie sind, garantiert etwas da-
von mit, wie wir mit ihnen umgehen. Doch die Vorstellung der
gezielten, planmaf3igen Installation bestimmter Werte und Nor-
men in ihnen ist eine Illusion. Denn Kinder bedienen sich aus
den ihnen angetragenen Erziehungsbemiihungen vielmehr wie
bei einem grofden Buffet: Von manchem nehmen sie ganz viel,
von anderem nur sehr wenig, wieder anderes lassen sie ganz lie-
gen, und wird es ihnen aufgezwungen, lassen sie es diskret im
Miilleimer verschwinden. Konkret heif3t das: Erhebe ich Hof-
lichkeit zum Erziehungsziel und achte deshalb streng darauf,
dass mein Kind immer brav griifdt, bitte und danke sagt und
Erwachsene im Gesprich nicht unterbricht, kann dieses Vorge-
hen —je nach Kind — zu ganz unterschiedlichen Ergebnissen fiih-
ren. Moglichkeit eins: Mein Kind nimmt meine Erziehungsver-
suche dankbar an und entwickelt sich zu eben jenem hoflichen
Erwachsenen, den ich heranziehen wollte — Bingo! Moglichkeit
zwei: Mein Kind ist latent genervt von meinem Hoflichkeitsfim-
mel und entwickelt zusehends mehr Widerstand gegen die ein-
geforderten Umgangsformen. Als Erwachsene vermeidet es des-
halb so gut es geht soziale Situationen, die eine gewisse Etikette
erfordern, profitiert in seinem beruflichen Umfeld aber durch-
aus von seiner Knigge-Festigkeit. Moglichkeit drei: Je mehr ich
auf Umgangsformen poche, desto bedringter fiihlt sich mein
Kind, weshalb es irgendwann in den offenen Widerstand geht
und die grofstmogliche Distanz zu meinen Wertvorstellungen
sucht. Statt Anlageberater oder Anwalt zu werden, wie ich es
mir heimlich gewiinscht hatte, entscheidet es sich fiir ein Aus-
steigerleben in einer Wagenburg und ist fortan nie wieder mit
Benimmregeln in jedweder Form konfrontiert. Dariiber hinaus
sind vom unbeeindruckten Abperlen-Lassen bis zur zwanghaf-
ten Verinnerlichung natiirlich noch viele weitere Outcomes
moglich, die meisten mit Sicherheit ginzlich undramatisch,
aber eben auch nicht wirklich steuerbar. Und das ist der Punkt:
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Klar konnen wir uns wiinschen, unseren Kindern bestimmte
Werte mitzugeben. Doch wir iiberschédtzen unsere Macht, wenn
wir glauben, sie ihnen durch die richtige Erziehung quasi ein-
programmieren zu konnen. Ein schones Beispiel dafiir ist die
Geschichte einer Journalistin, die im Sommer 2019 fiir das Ma-
gazin Siiddeutsche Zeitung Familie aufschrieb, wie sie ihrem Sohn,
der in grof3er Freiheit grofd werden sollte, nur einen einzigen
Wert mitgeben wollte: die Liebe zu Biichern. Das Kind bekam
also ein grof3es Biicherregal, jeden Tag mehrere Gute-Nacht-Ge-
schichten vorgelesen, und die schonsten Kinderbiicher der Welt-
literatur geschenkt. Am Ende all dieser Bemithungen stand ein
sportlicher, lebensfroher junger Mann, der nicht das geringste
Interesse am Lesen hatte — und die ganze fiir ihn liebevoll zu-
sammengestellte Bibliothek bei seinem Auszug aus dem Eltern-
haus einfach stehen lief3. Die Geschichte eines Scheiterns? Nur
wenn man gelungene Erziehung an ihrem Ziel festmacht. Und
nicht an dem Weg dorthin, auf dem wir von unseren Kindern
lernen diirfen, dass es unmoglich ist, einen anderen Menschen
nach unseren Wiinschen zu formen — aber ein echtes Geschenk,
ihn dabei zu begleiten, er selbst zu werden.

Ein Fundament fiirs Familienleben

Jeder Mensch braucht einen moralischen Kompass. Denn wir
alle stehen tagtédglich vor unzidhligen Entscheidungen, die uns
die Verantwortung auferlegen, die richtige Wahl zu treffen. Die
Grundiiberzeugungen und Ideale, die uns in diesen Entschei-
dungen leiten, werden Werte genannt. Unser inneres Wertege-
riist, an dem wir uns gerade in moralisch kniffligen Situationen
entlanghangeln, entsteht wie bereits erwidhnt zunichst durch
das, was wir selbst als Kinder erfahren, verandert sich jedoch
durch bewusste Reflexion und Auseinandersetzung mit anderen
Wertvorstellungen, die uns im Laufe unseres Lebens begegnen.
Das heif3t: Unsere Werte sind kein in Stein gemeif3eltes unveran-
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derliches Fundament unseres Denkens und Handelns, sondern
ein verdnderliches System, indem sich personliche Reifungs-
und Entwicklungsprozesse mafdgeblich widerspiegeln. Tatsdch-
lich ist der Begriff Werte etymologisch eng mit dem Verb werden
verwandt. Unsere Werte beschreiben also nicht primir, wie wir
sind, sondern wie wir werden wollen. Sie stellen ein Ziel dar, ein
Ideal, etwas, wonach wir streben. Und das nicht fiir uns allein:
Als Eltern haben wir automatisch auch die verantwortungsvolle
Rolle inne, Werte weiterzugeben und somit den Grundstein zu le-
gen fiir das eigene Wertesystem unserer Kinder, das sich dann
natiirlich ebenfalls mit den Jahren verindern und wandeln wird.

Welche Werte wir unseren Kindern fiirs Leben mitgeben
wollen, hingt maf3geblich davon ab, wie wir uns ihr spiteres Le-
ben vorstellen. So ist es vielen Eltern beispielsweise ein wich-
tiges Anliegen, dass ihr Kind spiter in seinem Beruf gut klar-
kommt. Und weil die Arbeitswelt ihrer eigenen Erfahrung nach
streng hierarchisch organisiert ist, kommen sie zu dem Schluss,
ihrem Kind Werte wie Piinktlichkeit, Hoflichkeit, Fleif$ und An-
passungsfihigkeit vermitteln zu wollen, die es zu einem guten
Arbeitnehmer machen: »Mit seinem Boss kann es spdter
schlief3lich auch nicht iiber jede Aufgabe diskutieren!« Auch
Ehrlichkeit, Respekt, Toleranz und Fairness stehen als Werte
hoch im Kurs — schlief3lich sollen unsere Kinder sympathische
und beliebte Zeitgenossen werden. Nun ist gegen all diese Werte
an sich natiirlich tiberhaupt nichts einzuwenden; es gibt nur ein
Problem: Ein moralischer Kompass ldsst sich nicht nach Belie-
ben zusammenbauen. Er entwickelt sich viel mehr aus all den
Erfahrungen, die ein junger Mensch im Laufe seines Lebens
macht, und ist stets auch geprigt von seiner eigenen Personlich-
keit. Wir konnen unsere Kinder also nicht zu Hoflichkeit, Re-
spekt, Ehrlichkeit und Fairness erziehen — wir konnen ihnen diese
Werte nur selbst vorleben und ihnen so ein Angebot machen,
wie sie ihre personliche Wertebasis gestalten konnten. Anstatt
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uns also darauf zu versteifen, welche Werte wir unseren Kin-
dern mitgeben wollen, tun wir gut daran, uns iiber unsere eigene
Wertebasis klar zu werden. Wenn wir tiber Werte in der Erzie-
hung sprechen, dann reden wir so oft dariiber, wie unsere Kin-
der einmal sein sollen, aber so wenig dariiber, welche morali-
schen Wertmaf3stibe fiir unser eigenes Handeln gelten — als hitte
das eine nichts mit dem anderen zu tun:

»Man muss immer die Wahrheit sagen!«, erklidren wir also
unserem Kind — und erzidhlen ihm dann, der Nikolaus kime nur
zu braven Kindern.

»Sachen wegnehmen ist verboten!«, mahnen wir streng auf
dem Spielplatz — und ziehen spiter zur Strafe die Spielkonsole
ein.

»Niemand hat das Recht, einem anderen Menschen weh zu
tun!«, verkiinden wir — und packen das tobende Kind kurze Zeit
spdter unsanft am Arm, weil es nicht nach Hause will.

»Erpressen ist niemals okay«, sagen wir im Brustton der
Uberzeugung — um fiinf Minuten spiter zu drohen: »Wenn du
jetzt nicht sofort authorst, gibt es heute Abend kein Fernsehen!«

»Am wichtigsten ist es, Respekt zu haben«, beteuern wir.
Und schimpfen und drohen und strafen und erpressen und be-
handeln unsere Kinder auf eine Weise, die wir ganz klar als re-
spektlos empfianden, wiirde jemand mit uns so umgehen.

Diese Widerspriichlichkeit zwischen den Werten, die wir vor
uns theoretisch her tragen, und unserer tatsidchlichen Umset-
zung, markiert kein individuelles Scheitern, sondern offenbart
ein strukturelles Problem: Wir leben in einer Gesellschaft, die
an sich den Anspruch hat, alle Menschen menschenwiirdig zu
behandeln. Und unterliegen gleichzeitig alle der kulturellen Pra-
gung, im Umgang mit Kindern dabei nicht die gleichen Wert-
maf3stibe anzulegen wie bei Erwachsenen. Das sorgt fiir jede
Menge Ziindstoff. Denn viele Kinder spiiren diese Ungerechtig-
keit und lehnen sich dagegen auf. Und weil sie in diesem Wi-
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derstand sich ganz und gar nicht so verhalten, wie es unseren
Wertevorstellungen fiir sie entspricht, reagieren wir oft mit mehr
Strenge, mehr Hirte, mehr Durchsetzungskraft — und entfernen
uns damit selbst immer weiter von den Werten, die wir ihnen
doch eigentlich vermitteln wollten. Es ist eine Mammutaufgabe,
diese kulturellen Prigungen quasi im Alleingang iiberwinden zu
wollen. Und es ist unmoglich, das zu schaffen, ohne dabei im-
mer wieder zu stolpern und zu straucheln. Doch den Gedanken
loszulassen, unseren Kindern bestimmte Eigenschaften anerzie-
hen zu konnen, die wir fiir wichtig halten, und uns stattdessen
darauf zu besinnen, ob unser alltdglicher Umgang miteinander
eigentlich unseren eigenen Werten entspricht — das ist es, was wir
als Eltern tun kénnen, um unserer Familie ein Fundament zu ge-

ben, das wirklich fiirs Leben tragt.

Was wir mitbringen

Bevor wir Eltern werden, haben wir alle Erfahrungen gemacht,
die uns geprdgt haben. Und diese prigen wiederum, wie wir als
Eltern sind — daran fithrt kein Weg vorbei. Klar konnen wir uns
mit unserer Vergangenheit auseinandersetzen, ungiinstige Mus-
ter identifizieren, alte Glaubenssitze hinterfragen und ablegen.
Doch das dndert nichts daran, dass wir einen Rucksack dabei-
haben auf unserer Reise und dass dessen Inhalt Einfluss dar-
auf hat, wie wir heute in bestimmten Situationen reagieren. Fiir
viele Eltern ist das eine bittere Erkenntnis: Da haben sie sich all
das Wissen iiber kindliche Bediirfnisse angelesen und sich ein
Bild davon gemacht, wie sie sein wollen — und dann kommen
thnen ihre eigenen Themen in die Quere. Wer selbst beispiels-
weise mit Essstorungen zu kimpfen hat, wird sich unglaublich
schwer damit tun, in das Essverhalten der eigenen Kinder nicht
regulierend einzugreifen. Da reicht es nicht, kognitiv verstan-
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den zu haben, warum selbstbestimmtes Essen gut und richtig
ist — da wirken Traumata, die wir nicht einfach so per Willens-
kraft mal eben in den Griff kriegen kénnen. Wenn wir dariiber
sprechen wollen, was wir unseren Kindern in unserem Famili-
enleben vorleben und so weitergeben, miissen wir auch diese
Botschaften im Blick haben, die wir nicht bewusst steuern kén-
nen. Das fillt vielen Eltern sehr schwer, denn was wir in unse-
rem Rucksack mit uns herumschleppen, unterminiert oft das,
was wir unseren Kindern eigentlich mitgeben wollen. Etwa: ein
gesundes Korpergefithl. Oder: das Selbstbewusstsein, das wir
selbst immer gern gehabt hitten. Das fiihlt sich schnell wie Ver-
sagen an. Dabei ist es nur menschlich, dass wir unseren Kin-
dern nicht nur das weitergeben, was wir ihnen wiinschen. Son-
dern auch, was uns geprigt hat. Das heif3t: Selbst wenn sich
mehrere Familien eine dhnliche Wertebasis fiir ihr Familienle-
ben wiinschen, starten sie dabei an sehr unterschiedlichen Aus-
gangspunkten. Wer selbst in der eigenen Kindheit viel Respekt
erfahren hat, tut sich leichter, das Erlebte weiterzutragen, als
derjenige, der den wertschitzenden Umgang mit Kindern erst
erlernen muss wie eine komplizierte Fremdsprache. Wer keine
Verlustingste mit sich herumtrigt, wird sich mit dem Loslassen
leichter tun als derjenige, der schon so oft in seinem Leben
verlassen wurde. Und wer keine jahrelange schwierige Kinder-
wunsch-Geschichte hinter sich hat, kommt mit den Angsten des
Elternseins oft besser klar als wer schon oft erfahren hat, wie fra-
gil das Leben ist. Anstatt uns also mit anderen zu vergleichen,
denen dieses liebevolle Eltern-Ding irgendwie viel leichter zu
fallen scheint, ist es ganz wichtig, wertschitzend und grof3ziigig
mit uns selbst zu sein. Wir Menschen sind verschieden. Wir ha-
ben unterschiedliche Erfahrungen im Gepiack, unterschiedliche
Ressourcen zur Verfiigung und tragen unterschiedliche Narben
mit uns herum, die grofdtenteils unsichtbar sind. Natiirlich fal-
len uns deshalb viele Dinge auch unterschiedlich schwer. Doch
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das macht uns nicht zu schlechteren Eltern. Denn ja, vielleicht
bringen wir durch unsere eigene Lebensgeschichte ein Thema
ins Leben unseres Kindes ein, das wir ihm gerne erspart hitten.
Doch das liegt nicht in unserer Hand. Was wir hingegen in der
Hand haben, ist, wie wir damit umgehen. Wir kénnen nicht
jede Prigung abschiitteln und nicht jedes Muster iiberwinden,
aber wir konnen darauf achten, wo sich Botschaften aus unserer
Vergangenheit auf unser Familienleben heute auswirken, und
Schritt fiir Schritt Strategien entwickeln, ungiinstige Muster im-
mer hidufiger durch giinstigere zu ersetzen. Wir konnen Verant-
wortung iibernehmen und um Verzeihung bitten, wenn unsere
inneren Dimonen mal wieder mit uns durchgegangen sind. Vor
allem aber konnen wir mit unseren Kindern dariiber sprechen,
warum uns manche Dinge schwerfallen, weshalb wir in be-
stimmten Situationen so reagieren, wie wir es tun, und dass es
niemals, niemals ihre Schuld ist, wenn sie mit ihrem Verhalten
an unseren alten Verletzungen rithren. Allein das zu héren, kann
fiir ein Kind schon die Welt bedeuten.

Um mit unseren Kindern neue Wege gehen zu konnen, miis-
sen wir uns also bewusst sein, wie stark uns die Vergangenheit
pragt. Und das gleich in mehrerer Hinsicht. Zum einen tragen
wir unsere ganz personlichen Lebenserfahrungen mit uns
herum: unsere eigene Bindungsgeschichte, unsere Kindheits-
erinnerungen, Angste und Glaubenssitze, die sich aus unserer
Biografie heraus entwickelt haben. Auch unsere Familienge-
schichte hat Einfluss darauf, wie wir heute fithlen und handeln.
So gehen Traumapsychologen etwa davon aus, dass schlimme
Angst- und Gewalterfahrungen nicht nur die unmittelbar davon
Betroffenen traumatisieren, sondern dass diese tiefen seeli-
schen Verletzungen noch bis zu in ihren Kindern, Enkeln, Uren-
keln und Ururenkeln nachwirken — ungefahr vier Generationen
lang. Eine mogliche Erklarung dafiir, dass sogenannte transge-
nerationale Traumata von Eltern auf Kinder und von denen auf

38



die Enkel und Urenkel iibertragen werden kdnnen, liegt in der
sogenannten Epigenetik, also der Tatsache, dass das menschli-
che Genom durch Erfahrungen verdnderbar ist. Einschneidende
Erlebnisse konnen also nicht nur in unserer Seele Spuren hin-
terlassen, sondern auch in unserer DNA. Und zwar, indem sie
die Zellaktivitdt bestimmter Teile des menschlichen Erbguts wie
einen Lichtschalter an- oder ausknipsen. Ein besonders ein-
drucksvoller Beleg dafiir ist ein Experiment der Schweizer Neu-
rowissenschaftlerin Isabelle Mansuy. Ihr Team setzte Mduseba-
bys einem Trennungstrauma aus, indem sie sie als Neugeborene
von der Mutter separierten. Frithere Untersuchungen hatten be-
reits gezeigt, dass ein solches Erlebnis in der Psyche der kleinen
Sdugetiere deutliche Spuren hinterldsst: Sie neigen hinterher zu
Depressionen oder unsozialem Verhalten; beides Kklassische
Traumafolgen, die sich auch in mehreren Folgegenerationen
noch beobachten lassen. Um zu iiberpriifen, ob diese Verhal-
tensweisen an die nichste Generation allein durch das elterliche
Vorbild weitergegeben werden, zeugten die Wissenschaftler mit-
tels kiinstlicher Befruchtung Nachwuchs traumatisierter Mause
und liefden sie von einer unbelasteten Leihmutter austragen.
Trotzdem zeigten die Miusekinder Traumafolgen, selbst wenn
sie nur in dritter oder vierter Generation von traumatisierten
Tieren abstammten. Nun sind Miuse natiirlich keine Menschen,
doch es mehren sich die Hinweise darauf, dass Traumata auch
bei uns nach demselben Wirkprinzip weitergegeben, aber auch
wieder gelost werden konnen. Epigenetikerin Mansuy zeigte
ndamlich auch: Wachsen Midusekinder mit ererbten Traumata in
einer positiven und anregenden Umgebung mit sicheren Bin-
dungserfahrungen auf, modifiziert sich dadurch ihr Erbgut er-
neut. Die stressbedingten Verhaltensdnderungen verschwinden
nach und nach, und ihre eigenen Kinder verhalten sich genauso
wie Midusebabys, in deren Ahnenreihe es keine traumatischen
Erfahrungen gab.
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