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Anziehen, Knatsch
beim Essen und
Diskussionen beim
Zubettgehen - das

muss nicht sein.

Hilfe in
lhrer Nahe

Auf der Website www.
instep-online.ch fin-
den Sie Adressen von
zertifizierten STEP-
Trainerinnen und
-Trainern, die Eltern-
kurse und Beratung
zu Erziehungsfragen
anbieten. STEP setzt
auf einen demokra-
tischen Erziehungs-
stil, gegenseitigen
Respekt, Wertschat-
zung und Koopera-
tion zwischen den
Familienmitgliedern.
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Machtkampfe
e VEFINIEIAEN

ICH gegen die Eltern
aufzulehnen und den ei-
genen Willen durchzusetzen, gehort
zur normalen Entwicklung aller
Kinder. Die ersten Machtkdmpfe er-
leben Eltern, wenn ihr Kind etwa 18
Monate alt ist. Das Kind beginnt zu
trotzen, sagt zu allem nein und
macht nicht mehr, was die Eltern
wollen. Dieser Entwicklungsschritt
héangt mit der Zunahme der Selb-
standigkeit und der Selbstwahrneh-
mung des Kindes zusammen. Es
will mitbestimmen. Damit haben
viele Eltern Miihe. Sie sehen ihre
Autoritit in Frage gestellt und beto-
nen diese nun speziell, was zu
Machtkampfen fihrt.

EIGENEN WILLEN ZULASSEN
Tagliche Machtkampfe mit thren
Kindern bringen manche Eltern zur
Verzweiflung. Die individualpsycho-
logische Beraterin und zertifizierte
STEP-Kursleiterin Liselotte Braun
kennt solche Situationen aus ihrer
Kurs- und Beratungstitigkeit. Sie
erklirt: «Die Kinder méchten mit-

bestimmen. Indem die Eltern den
Rahmen der Mitbestimmung festle-
gen, geben sie threm Kind eine Ori-
entierung und setzen Grenzen.»
Verlangt ein Kind vor dem Mittag-
essen zum Beispiel nach Schoko-
lade, weil es Hunger hat, konnen
ihm die Eltern die Wahl zwischen
einem Stiickchen Riiebli und einem
Stiick Gurke lassen. Das Kind fiihlt
sich dadurch ernst genommen und
darf mitbestimmen, hat am Mit-
tagstisch aber immer noch Hunger.

MEHR «JA» ALS «NEIN~»
Sich selbstwirksam fiihlen ist wich-
tig fir den Aufbau eines gesunden

Selbstwertgefiihls und der Eigen-
stindigkeit des Kindes. Versuchen
Eltern permanent, das Kind einzu-
schrinken, beeintrachtigt dies seine
psychische Entwicklung. Grund-
satzlich sollten Eltern mehr ja statt
nein sagen. Das konnte dann so
Klingen: «Ja, du hast jetzt ganz fest
Hunger. Schau, du kannst ein Stiick
Gurke oder Riiebli haben.» Das
«Nein» setzt man am besten spar-
sam ein - und zwar dort, wo es
wirklich wichtig ist.

KOOPERATION FORDERN
Um Machtkampfe zu vermeiden,
empfiehlt Liselotte Braun folgendes

Vorgehen: «Die Eltern sollten ihrem
Kind in Konfliktsituationen mittei-
len, dass sie Verstandnis fiir seine
Frustration haben, ohne sich dabei
auf Diskussionen einzulassen.» Um
eine Eskalation des Konflikts zu ver-
meiden, sollten sie selber moglichst
ruhig bleiben. Steigt die Wut trotz-
dem einmal hoch, ist es besser, den
Raum kurz zu verlassen, als vor dem
Kind Dampf abzulassen. Werden
die Eltern laut oder sogar grob im
Umgang mit dem Kind, fithrt dies
zu Angsten und Wut auf die Eltern.
Das Kind fiihlt sich zuriickgestossen
und bangt um die Liebe der Eltern.
Auch in Konfliktsituationen muss =%

Kinder sollen
bei der Kleider-
wahl mitbestim-
men durfen und
sich baldmd&g-
lichst selbstan-
dig anziehen.
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Haben Sie
gewusst,
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der Respekt vor dem Kind bewahrt
werden. Dies bedeutet aber nicht,
dass die Eltern bei einem Streit
immer nachgeben miissen. Ganz im
Gegenteil, Kinder konnen sich am
besten orientieren, wenn die Eltern
eine klare Haltung vertreten. Von
Time-outs (das Kind muss auf
einem Stuhl sitzen oder wird in sein
Zimmer gesperrt) halt die Expertin
nichts, weil solche Massnahmen
Machtkampfe nur verschirfen. Sie
rit Eltern, auf Kooperation statt auf
Drohung, Bestrafung oder Beloh-
nung zu setzen. Es bringt mehr,
dem Kind zu sagen, was man er-
wartet, und ihm damit eine Orien-
tierung zu geben sowie das Kind zu
ermutigen, es richtig zu machen.

In manchen Familien beginnen die
Machtkampfe zwischen Eltern und
Kind schon frithmorgens, wenn es
ums Anziehen geht. Nicht sinnvoll
ist es, ein Kind anzutreiben und
unter Druck zu setzen, nur weil
man selber im Stress ist. Dann ist
Trodeln eine ganz natiirliche Reak-
tion. «<Am besten geht es mit dem
Anziehen, wenn man das Kind fiir
die Mitarbeit gewinnt», rét Liselotte
Braun. Die Eltern ermutigen es,
indem sie ihm Kooperation zu-
trauen und sagen, dass sie in Eile
sind und heute besondere Mithilfe
brauchen. Die Kinder sind sehr
hilfsbereit und ziehen sich je nach
Alter auch selbstéandig an. Viele
Dreijahrige schaffen es zum Bei-
spiel, Hosen oder Schuhe selber an-
zuziehen. Obwohl Kleinkinder noch
kein ausgeprigtes Zeitverstandnis
haben, kann man mit dem Kind be-
sprechen, was es noch alles zu tun
gibt, um rechtzeitig bereit zu sein.

Schafft es das Kind, sollen die El-
tern dies auch anerkennen, zum
Beispiel mit der Aussage: «Es ge-
lingt dir, rechtzeitig parat zu sein.
Auf dich kann ich mich verlassen,
du bist mir eine grosse Hilfe.»
Schafft es das Kind nicht, verzichtet
man besser aufs Schimpfen und
sagt einfach: «Heute hat es noch
nicht ganz geklappt, beim néchsten
Mal wirst du es schaffen.»

Viele Kinder machen eine Phase
durch, in der sie partout nicht das
anziehen wollen, was die Eltern vor-
schlagen. Hier kann es sinnvoll sein,
das Kind zwischen zwei Pullis oder
Hosen wihlen zu lassen. Dadurch
kann das Kind mitbestimmen und
entwickelt auch einen Geschmack
fiir Kleidung. Oft lassen sich Eltern
aus Angst davor, was die Leute den-
ken, wenn ihr Kind mit einer ge-
wagten Farbkombination draussen
herumliuft, auf einen unnétigen
Machtkampf ein. Dabei konnten sie
sich tiber die klaren Kleidervorstel-
lungen ihres Kindes freuen!

In vielen Familien gehoren Streite-
reien ums Essen zum Alltag. «Be-
achten Eltern ein paar Grundregeln,
lasst sich dies vermeiden», erklart
die Erndhrungswissenschaftlerin
Marianne Botta, die sich auf Kin-
dererndhrung spezialisiert hat.
Wichtig sei die Erkenntnis, dass
gute Tischmanieren nicht anerzo-
gen, sondern vorgelebt werden. Die
Fachfrau sagt dazu: «Hier fangt das
Problem oft an. Manche Eltern sit-
zen zwar mit ihrem Kind am Tisch,
essen aber nicht mit. Dadurch fehlt

es dem Kind an Vorbildern, und die
Eltern konzentrieren sich zu sehr
auf ihr Kind. Sie kritisieren es, wenn
es nichts oder nicht schon isst, oder
sie fiittern es, obwohl es eigentlich
selber essen konnte.»

Eltern sind dafiir verantwortlich,
was auf den Tisch kommt. Die
Menge, die es zu sich nehmen will,
soll hingegen das Kind bestimmen
diirfen, denn Kinder verfiigen tiber
ein ausgepragtes Sattigungsgefihl,
das es zu respektieren gilt. Viele
Kinder haben am Tisch keinen
Hunger mehr, weil sie zwischen den
Mabhlzeiten zu viele Snacks essen.

Manche Miitter kochen Extramahl-
zeiten, aus Angst, dass ihr Kind
sonst zu wenig isst. Davon rat
Marianne Botta ab, da dem Kind
dadurch eine Machtposition gege-
ben wird. Sinnvoll ist es, wenn die
Eltern Neugier aufs und Freude am
Essen bei ihren Kindern schon frith
wecken. Ein Kind soll zum Beispiel
alles auf dem Tisch probieren
diirfen, was es will, auch wenn die
Eltern vielleicht denken, dass es
Oliven oder Schafskése nicht mag.
Pflegen die Eltern eine positive
Grundhaltung gegeniiber dem
Essen, wird sich dies meist auf das
Kind tibertragen. Meckert ein El-
ternteil oder ein &lteres Geschwister
hingegen, weil es Broccoli oder Zuc-
chini nicht mag, wird das Kind es
schon bald imitieren. Ab etwa zwei
Jahren konnen die Eltern ihr Kind
beim Einkaufen und beim Kochen
einspannen. So kann man es zum
Beispiel Tomaten aussuchen lassen
oder zusammen mit ihm iiberlegen,
welche Friichte Mama oder Papa
besonders gerne mag. Indem es eine

Salatsauce anriihrt, kann schon ein
zwei- bis dreijahriges Kind einen
Beitrag zum gemeinsamen Essen
leisten.

Manche Eltern verlangen von
ihren Kindern, dass sie am Tisch
bleiben, bis alle gegessen haben. Fiir
ein Kleinkind sollte das gemein-
same Essen maximal 15 bis 20 Mi-
nuten dauern. Danach soll es
spielen diirfen. Dies ermoglicht
den Eltern, in Ruhe einen Kaffee
zu trinken.

Zu Machtkampfen zwischen Eltern
und Kind kommt es oft, wenn es ins
Bett muss. Haufig beginnen die
Diskussionen schon beim Zdhne-
putzen oder beim Pyjama-Anzie-
hen. Da viele Eltern abends selber
miide und angespannt sind, vertra-
gen sie diese Machtkdmpfe schlecht.
Liselotte Braun empfiehlt: «<Am
besten legen die Eltern einen Zeit-
punkt fest, wann sie das Kind im
Bett haben méchten.» Dann sollten
sie gentligend Zeit einplanen, damit
es beim Zahneputzen oder beim
Ausziehen das selber erledigen
kann, was altersgemaéss schon mog-
lich ist. Wichtig ist auch hier, dass
die Eltern auf Kooperation und
nicht auf Konfrontation setzen.
Wenn ein Machtkampf ausbricht,
dehnt sich das Zubettgehen zum
Arger der Eltern in die Linge. Spie-
lerisch und mit Humor ldsst sich ein
Ausweg aus der Sackgasse finden.
Ideal ist es, schon friih ein Ritual
einzufithren wie zum Beispiel
Lieder singen oder Geschichten
vorlesen. Rituale geben dem Kind
Sicherheit und vermitteln Gebor-
genheit, mit dem Resultat, dass es
besser einschlafen kann. @

Kinderernahrung —
gesund und prak-
tisch. Marianne
Botta, Beobachter
edition, 2008.
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Kindererndhrung
gesund und praktisch

Sagen Sie ihm nicht, dass Sie
ihm nun zur Strafe keine Ge-
schichte vorlesen. Besser ist
es, wenn Sie feststellen:
«Heute hast du lieber gespielt,
nun ist es spat, wir werden
morgen wieder eine Ge-
schichte lesen.» Das Kind ver-
steht, dass es selber gewahlt
hat und morgen anders ent-
scheiden kann.
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