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Warming-up für den Austausch in der Gruppe: Wo stehen wir als Eltern gerade? Ein passendes Bild hilft, locker ins Gespräch zu kommen.

Post-it-Zettel für den wichtigsten Beruf der Welt.

Zeit haben, den Wolken nachzuträumen – auch als Vater.

Stuhlkreis statt Tunnelblick – im Kurs können Mütter und Väter lernen, die Perspektive zu wechseln.

STEP: Das Programm verspricht Müttern und Vätern weniger Kampf und
mehr Freude im Erziehungsalltag. Ein Augenschein bei einem Kurs in Gossau.

Fitnesstraining
fürs Familienleben

BETTINA KUGLER / BILDER: BENJAMIN MANSER

D
enise hält das Foto einer
Schnecke in der Hand. So
sieht sie gerade ihre Situation
als Mutter zweier Kinder im
Primarschulalter. «Wir sind in
unseren Konflikten ziemlich

weit fortgeschritten», erzählt sie; «die Kinder
fangen oft schon morgens mit dem Streiten an.»
Das zerrt an den Nerven und belastet das Fami-
lienklima. Dennoch spürt Denise, dass sich seit
Kursbeginn schon manches gebessert hat. «Ver-
änderung geschieht in kleinen Schritten», sagt
sie. «Es braucht viel Beharrlichkeit und Ge-
duld.» Erziehung, ein Schneckenmarathon.

Die anderen Mütter und Väter, wie Denise
um die vierzig Jahre alt, hören zu und nicken.
Sie berichten von ihren eigenen Erfahrungen

während der letzten Wochen. Dass die Kinder
freudig reagierten, wenn etwas anders lief als
gewohnt. Dass es gut tat, innezuhalten, auf-
flammenden Emotionen nicht sofort nachzu-
geben; sich erst einmal einen Überblick zu
verschaffen, statt laut zu werden. Alternativen
anzubieten, statt zu drohen. «Ich zähle jetzt bis
drei», das sagt sich schnell. Schon ist ein Macht-
kampf im Gang. Viele sind mit der Art, wie sie
darauf reagieren, nicht zufrieden. Aus solchen
Mustern möchten sie ausbrechen. Sie fragen
sich, wie sie mit Konflikten souveräner um-
gehen können. Wie sie ihre Kinder gut begleiten
können auf dem Weg in ein selbständiges Er-
wachsensein. Ein glückliches Leben.

Eins, zwei, drei... Machtkämpfe
«Im Umgang mit meiner Tochter gerate ich

oft an meine Grenzen», sagt Madeleine, 42, spä-
ter in der Pause. Von Beruf ist sie Primarlehre-
rin; an pädagogischem Wissen mangelt es ihr
nicht. Zu Hause aber spielen Temperament,

Stimmung, alte Geschichten und aufgestauter
Frust eine viel grössere Rolle. Gefühle machen
sich direkter Luft. «Was ich im Kurs lerne, nützt
mir auch in der Schule», stellt Madeleine fest.

Alle Teilnehmer haben sich vorhin eines der
Bilder herausgesucht, die Kursleiterin Liselotte
Braun auf zwei Tischen am Fenster aufgelegt
hat. Eines, in dem sie ihre Elternrolle, die Atmo-
sphäre in der Familie wiedererkennen. Sei es
ein Wellenbrecher, loderndes Feuer, Farbstifte,
nach dunklen und hellen Tönen abgestuft
nebeneinander liegend. Bei Andy ist es die Son-
nenblume: Lebensfreude, trotz aller Schwierig-
keiten. «Wenn ich mit den Kindern in der Natur
bin, dann tanken wir auf, dann fühlen wir uns
alle wohl.»

Warming-up am vierten Vormittag des STEP
Elternkurses im evangelischen Kirchgemeinde-
haus Haldenbüel. Acht Frauen, zwei Männer

sitzen im Stuhlkreis, leise surrt der Beamer. Zwi-
schendurch zeigt Liselotte Braun kurze Filme,
die typische Alltagssituationen nachstellen. Ja,
so könnte es gestern bei ihnen gewesen sein.
Draussen auf dem Schulhof ist gerade grosse
Pause; Kinder spielen Fangis, klettern im Baum
von Ast zu Ast, freuen sich über die Frühlings-
sonne. Die Erwachsenen drinnen wiederholen
die Punkte, die sie beim letzten Mal gemeinsam
mit Liselotte Braun erarbeitet haben, Schritt für
Schritt.

Kinder wollen vor allem dazugehören
«STEP» steht für «Systematisches Training für

Eltern und Pädagogen», für verständnisvolles,
respektvolles Erziehen. Das Programm, ent-
wickelt in Amerika nach Erkenntnissen der
Individualpsychologie von Alfred Adler und
Rudolf Dreikurs, will Eltern dazu anregen, bei

sich selbst anzufangen, wenn ihnen an einer
besseren Beziehung zu ihren Kindern liegt.
Grundlage ist die These, dass Kinder als soziale
Wesen vor allem eines wollen: dazugehören.
Gelingt ihnen das nicht auf positive Art, fühlen
sie sich entmutigt und versuchen, ihr Ziel mit
störendem Verhalten zu erreichen. Sie zetteln
Machtkämpfe an, wenn sie mehr Selbständig-
keit brauchen. Sie rächen sich, wenn sie sich
unfair behandelt fühlen. Und so weiter.

Ermutigen heisst aufblühen lassen
Um «Ermutigung» ging es in der letzten Kurs-

einheit vor den Ferien – um die eigene und die
des Kindes. «Jedes Kind braucht Ermutigung
wie die Pflanze das Wasser», schreibt Rudolf
Dreikurs. Das Foto, das Liselotte Braun von
ihren durstigen Tulpen in der Vase gemacht hat,
prägt sich gut ein. So fühlen sich nicht nur
kleine Schreihälse und Nervensägen täglich ein
paarmal. Die Kinder blühen aber auf, wenn
Eltern Interesse zeigen. Wenn man ihnen etwas
zutraut. Mit einer liebevollen Umarmung sagt:

Ich habe dich gern. Du bist nicht immer so, wie
es mir passt. Aber trotzdem mein Schatz.

Sich für sich selber Zeit zu nehmen, einen
Spaziergang zu machen, ein Telefongespräch in
Ruhe zu Ende zu bringen, die Zeitung zu lesen –
oft vergessen Mütter und Väter ihre Bedürfnisse
im täglichen Erziehungsstress. Sie sehen dann
vor allem, was nicht funktioniert: Geschwister,
die sich ständig in den Haaren liegen. Die Un-
ordnung im Kinderzimmer. Den verschütteten
Sirup auf dem Sofa, wo doch eigentlich die
Regel gilt: Gegessen und getrunken wird am
Tisch. Lauter Kleinigkeiten, die sich freilich
summieren und ständig wiederholen.

«Gute Eltern machen Fehler»
Da tut es gut, mit anderen Eltern in geschütz-

tem Rahmen ins Gespräch zu kommen und
festzustellen, dass es allen ähnlich ergeht. Und
dass sie nicht alles falsch, sondern auch vieles
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«Der Umgang mit meiner
Tochter bringt mich oft an

Grenzen. Ich frage mich, was
ich besser machen kann.»

«Die Kinder spüren es, wenn
ich gut zuhöre, ihre Gefühle

ernst nehme. Ich versuche auch,
ihnen meine zu erklären.»



Kleine Änderungen
im Verhalten
können viel

bewirken – schon
wie man etwas sagt.

Liselotte Braun
Erziehungsberaterin und

STEP Trainerin
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Langsam beidseits
des Rheins
SENNWALD/VADUZ. Der slowUp Wer-
denberg-Liechtenstein macht den
ersten Maisonntag zum autofreien
Fest. Heute stehen die Hauptstrassen
bereits zum zehntenmal von 10 bis
17 Uhr beidseits des Rheins – zwi-
schen Sennwald und Wartau sowie
Vaduz und Ruggell – für den nicht-
motorisierten Verkehr zur Verfügung.
Die offizielle Eröffnung dieses Fami-
liensonntags ist dieses Jahr in Vaduz.
Auf der Strecke stehen für all jene, die
mit dem Velo, den Skates oder zu Fuss

unterwegs sind, Verpflegungs-, Un-
terhaltungs- und Infoposten bereit.
Die Fuss- und Velowegbrücke zwi-
schen Buchs und Schaan teilt den
slowUp Werdenberg-Liechtenstein in
eine Nord- und Südschlaufe und er-
möglicht, den 44 Kilometer langen
Rundkurs in zwei Teilstrecken zu be-
fahren. Der Rundkurs führt durch die
Region Werdenberg und das Fürsten-
tum Liechtenstein – in einer für den
Langsamverkehr idealen Umgebung.
Dabei ist auch Marius, der Ver-
schreckjäger (der bekannte Musiker
von Marius & die Jagdkapelle) mit sei-
ner slowUp-Konzerttour: 9.40 Uhr
Rathaus Vaduz, 11.30 Uhr Festplatz
Vereinshaus Ruggell, 13.15 Uhr Fest-
platz Kirchbünt Grabs, 15.00 Uhr
Festplatz Plattis Wartau. (red.)
www.slowup-werdenberg-liechtenstein.ch

Unkommod

Weltmeister im Glücklichsein
D ass Schweizerinnen und

Schweizer Weltmeister im
Jammern auf hohem Niveau

sind, ist bekannt. Dass wir aber die
glücklichsten Menschen auf dem Pla-
neten sind, wurde erst letzte Woche
von höchster Instanz bestätigt: vom
«World Happiness Report», den die
UNO zum drittenmal publizierte. Zu-
vor standen die Dänen zweimal auf
dem Siegerpodest. Assen wir mehr
Schokolade oder joggten länger? Bei-
des soll bekanntlich die Produktion
von Glückshormonen anregen.

Als ich die Nachricht vom glück-
lichsten Land der Erde las, befiel
mich leise Skepsis. Klar, wir haben
ein gutes Bildungs- und Sozialwesen,
hohe Löhne, wenig Arbeitslose sowie
tadellose Schienen und Strassen.
Und manchmal sogar schönes Wet-
ter. Gleichzeitig belegt die Schweiz
Rang 18 auf der globalen Suizidskala,
während es im Armenhaus Haiti
praktisch keine Selbsttötung gibt.
Und 3,7% schlucken hierzulande täg-
lich Antidepressiva, bei den Frauen
im Alter von 55 bis 64 Jahren sind es
sogar 7,5%. Wie kommen die For-
scher der UNO also dazu, uns zu den
glücklichsten Menschen auf Erden zu
küren? Im Global Happiness Report
besteht Glück aus einem Mix von
sechs Variablen: Pro-Kopf-Einkom-
men, Lebenserwartung, sozialem
Netz, Entscheidungsfreiheit, Korrup-
tionsfreiheit sowie Grosszügigkeit bei
Geldspenden. Mit diesen Variablen
überrascht die helvetische Glücks-
position wenig. Beim Well-Being In-
dex der OECD, der die positiven und
negativen Gefühle der Menschen
befragt, bewegt sich das Jammertal
Schweiz hingegen im Mittelfeld.

Aus philosophischer Perspektive
ist das Messen des Glücks ganzer Be-

völkerungen grundsätzlich ein Ding
der Unmöglichkeit. Erstens empfin-
den wir Glück als ein subjektives,
spontanes Gefühl: etwa beim Ver-
speisen einer Olma-Bratwurst auf
dem Säntis oder beim Entdecken
eines Schnäppchens im Schuhladen.
Und zweitens erleben wir Glück rela-
tiv zu unseren Bedürfnissen. Ein
Mädchen im Flüchtlingslager und ein
Knabe im Montessori-Kindergarten,
ein Student, eine Konzernchefin, ein
Querschnittgelähmter oder eine rüs-
tige Rentnerin haben nicht dieselbe
Vorstellung von Glück. Was Glück ist,
erfährt man oftmals über den Um-
weg des Unglücks. Paul Watzlawick
nannte diese Umwege in seiner «An-
leitung zum Unglücklichsein»: das
Idealisieren der Vergangenheit, das
Vermeidenwollen von Problemen,
den Vergleich mit anderen Menschen
sowie das Ändernwollen vom Gegen-
über. Positiv formuliert heisst das:
Wege zum Glück sind das Leben im
Hier und Jetzt, die Erlaubnis mich
irren zu dürfen, die Nachsicht von
Unzulänglichkeiten und das Vermei-
den des Vergleichs mit anderen.

Im Westen ist es gerade die Jagd
nach Glück, die unser Glück oft ver-
hindert. Die USA garantieren diese
Jagd sogar in der Verfassung. Da
halte ich mich lieber an Hermann
Hesses Worte:
«Solang du nach dem Glücke jagst,
und weiter um Verlornes klagst,
bist du nicht reif zum Glücklichsein
und wäre alles Liebste dein.»

Dieses Glücksverständnis passt
so wenig zu uns wie der Glücks-Welt-
meister-Titel der UNO. Am wohlsten
ist es uns letztlich doch in der Rolle
als Edel-Jammerer.

Lukas Niederberger

Gemäss «Global
Happiness Report 2015»
der UNO stehen Frau
und Herr Schweizer
zuoberst auf dem Podest
in der Disziplin Glück.
Ist das wirklich so oder
stimmt an dieser Liste
etwas nicht?

Lukas Niederberger, Publizist.
Er wohnt in Rigi Klösterli.

Freie Fahrt für die Velos.

Postkarte aus
Washington
von Thomas Spang, USA-Korrespondent

A uf dem Ronald-Reagan-Flug-
hafen in Washington zu lan-
den ist etwas Besonderes. Wer

das Glück hat, auf einem Fensterplatz
links des Mittelgangs zu sitzen,
bekommt grosses Kino geboten: Das
historische Georgetown, Kennedy
Center, dann das Washington Memo-
rial, das auf einer geraden Linie vor
dem Weissen Haus in den Himmel
ragt. Fast auf Augenhöhe geht es vor-
bei an der strahlend weissen Kuppel
des US-Kongresses. Kurz darauf lohnt
sich der Blick nach unten: der Flieger
geht knapp über einer Brücke herun-
ter und setzt dann direkt hinter dem
Ufer des Flusses auf der Landebahn
auf. Dass es den Stadtflughafen noch
gibt, verdankt er den Politikern, die
auf die Bequemlichkeit nicht verzich-
ten wollten, schnell vom Büro am
Gate zu sein. Dankbar für diese Ent-
scheidung sind auch die Heerscharen
an Lobbyisten, die jeden Tag hier
einschweben. Zu erkennen nicht nur
an den polierten Lederschuhen und
dunklen Anzügen, sondern auch den
Werbetafeln am Gepäckband. Wohl
nirgendwo sonst werden Besucher
mit Plakaten begrüsst, die für den
Verband der Getränkedistributoren,
eine Krebsstiftung oder einen Rüs-
tungshersteller werben. Willkommen
in Washington, D. C.

Fitnesstraining...
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richtig machen. «Die gelungensten Eltern ma-
chen zwanzig ernsthafte Fehler pro Tag», be-
hauptet der Däne Jesper Juul, derzeit höchste
Instanz in Erziehungsfragen; Bestsellerautor,
Coach, beliebter Tagungsreferent. Die Haupt-
sache ist, sie denken darüber nach, sie arbeiten
an ihrem Verhalten, sie zeigen dem Kind, dass
es geliebt und ernst genommen wird.

«Im Austausch merken Mütter und Väter: Wir
sitzen im selben Boot», sagt Liselotte Braun. «Sie
lernen anhand von praktischen Übungen, wie
viel sie bewirken können durch kleine Hal-
tungs- und Verhaltensänderungen. Allein schon
durch die Art, wie sie etwas sagen und wie sie
zuhören.» Liselotte Braun ist diplomierte Sozial-
arbeiterin; als Individualpsychologische Berate-
rin hat sie sich zusätzlich zur STEP Trainerin
ausbilden lassen. Seit mehreren Jahren bietet
sie Kurse in der Region an; in
Gossau werden sie von der Kirch-
gemeinde subventioniert. Eine
Investition in unsere Gesellschaft,
so wertvoll wie Gesundheitsprä-
vention.

Die Ansprüche wachsen
Denn Eltern zu werden, mag

die natürlichste Sache der Welt
sein. Verantwortlich und liebevoll
besonnen seine Elternrolle zu le-
ben, stellt jedoch hohe Anforde-
rungen an die soziale Kompetenz
– zumal die Erwartungen an sich
selbst und an das Kind gewachsen
sind. Tradierte Werte sind einer
Vielfalt an Lebensstilen gewichen;
die Aufmerksamkeit konzentriert
sich auf wenige Wunschkinder. Viele Mütter
und Väter stehen beruflich unter Druck, wollen
aber umso mehr auch als Eltern «einen guten
Job machen». Einen 24-Stunden-Job. Weiterbil-
dung kann Sicherheit und Entlastung bringen.
Eltern, die sich für einen Kurs entscheiden, sind
in der Regel sehr engagiert, ihre «Probleme»
kein Fall für eine Therapie. Aber sie spüren, dass
es noch besser gehen könnte.

Post-its, Filme, Rollenspiele
«Es gibt wohl kaum einen «Beruf», für den so

fahrlässig wenig Aus-, Weiter- und Fortbildung
in Anspruch genommen wird wie für die verant-
wortungsvollen Aufgaben der Elternschaft und
Erziehung», schreibt die Erziehungswissen-

schaftlerin Sigrid Tschöpe-Scheffler. Dabei be-
trifft Erziehung jeden – auch die Kinderlosen.
Nichts prägt so stark wie die Familie, in der ein
Mensch aufwächst. Davon sind auch Jacqueline
und Corine, Geri und Nicole überzeugt; also las-
sen sie sich auf Rollenspiele ein, beschriften in
Kleingruppen Post-it-Zettel, besprechen im Ple-
num Situationen, in denen sie nicht weiterkom-
men. Zu Hause wartet der Stresstest. Und der
Partner. Idealerweise zieht er am selben Strang.

Wie hört man «aktiv» zu?
Nicole etwa erzählt ihrem Mann jeweils, was

sie Neues gelernt hat: über Erziehungsstile und
ihnen zugrunde liegende Werte, über Motive für
kindliches Fehlverhalten und Strategien, ge-
waltfrei und konstruktiv darauf zu reagieren. Er
liest parallel dazu die Kapitel des Begleitbuches,
wie alle Teilnehmer. «Er macht allerdings vieles
sowieso besser als ich», sagt Nicole lächelnd,
«das liegt vermutlich an seinem anderen Natu-
rell.» Geri hat zwei Töchter, drei und sechs Jahre
alt, mit ihnen unternimmt er viel, gerne spon-

tan. Fährt mit dem Zug in die
Guezlifabrik zur Besichtigung,
nutzt die Reisezeit zum Spielen
und Plaudern. Er geniesst das,
auch wenn es fordert und an-
strengt. Seine Frau ist Heilpäda-
gogin, er möchte aufholen, was
sie ihm an Theorie und Praxis
voraus hat. Als Freiberufler
kann er sich leisten, einmal pro
Woche einen Vormittagskurs zu
besuchen.

An diesem Morgen ist Kom-
munikation das Thema: «aktiv
zuhören». Das heisst zum Bei-
spiel, dem Kind in einer verfah-
renen Situation die Möglichkeit
zu geben, sich über seine Ge-
fühle klar zu werden – etwa,

wenn es wütend von der Schule heimkommt.
Und nie mehr hinwill. Körperhaltung, Zuge-
wandtheit, Tonfall spielen eine wichtige Rolle
beim aktiven Zuhören. Aber auch Zurückhal-
tung.

«Ich habe gemerkt, dass ich immer gleich an-
fange, eine Lösung zu finden und anzubieten»,
sagt Jacqueline nach dem Selbstversuch in
Dreiergruppen. Sie haben aus dem Stand ein
Gespräch geführt, abwechselnd den Zuhörer
oder den «Beobachter» gespielt. Und unmittel-
bar erlebt, was gutes aktives Zuhören ausmacht.
Ein Gegenüber, das vor allem von sich selber
redet, von eigenen Erfahrungen, bremst den
Drang und die Bereitschaft, sich mitzuteilen.
Aufmerksamkeitssignale sind wichtig. Aber al-

lein damit ist es noch nicht getan. Die richtige
Frage zur richtigen Zeit kann Wunder wirken.

Kooperation – statt Befehlsgewalt
Rezepte hat Liselotte Braun nicht parat. Statt-

dessen ermutigt sie Eltern, mit Ausdauer «dran-
zubleiben», gut zu sich selbst zu schauen – und
den Humor nicht zu verlieren. «Dass Eltern sich
manchmal überfordert fühlen, ist normal», sagt
sie. Schwieriger sei es, Eltern zu erreichen, die
wirklich gravierende Probleme haben, in finan-
ziellen Schwierigkeiten stecken, von Arbeits-
losigkeit betroffen sind oder die Last schlechter
Familien- und Beziehungserfahrungen mit sich
herumtragen. «Früher hat man einfach befoh-
len; Kinder mussten das akzeptieren.» Wenn
nicht, gab es notfalls Schläge. «Viele Ältere er-
zählen auch: «Meine Eltern haben mir nie ge-
sagt, ich hab dich gern.» So möchten es heutige
Eltern nicht machen.» Sie wollen Kinder stär-
ken, nicht einschüchtern. Immer nachzugeben,
würde auf Dauer nicht helfen. Aber man darf
auch mit kleinen Dingen anfangen. Sich zum
Beispiel die Frage stellen: Würde ich so mit
einem Kollegen reden? Und insgesamt das
Tempo etwas drosseln. Wie die Schnecke. Mit
ausgestreckten Fühlern.

Erziehen soll Spass machen; mit dem gemeinsamen Üben fängt es an. Zu Hause wartet das Handbuch – und die Praxis.

STEP Kursangebote 2015
Für Eltern und Pädagogen
Das STEP Elterntraining ist wissenschaftlich eva-
luiert und praxisorientiert – sowohl vorbeugend
als auch bei aktuellen Erziehungsproblemen.
Kurse werden differenziert nach Alter der Kinder
angeboten und bestehen aus acht Treffen à 2,5
Stunden. Kosten: Fr. 375.–, inklusive Begleitbuch.
www.instep-online.ch – Für Lehrpersonen und
Erzieher/innen gibt es spezielle Fortbildungen.
Nächste Kursangebote in der Region:
Frauenfeld: STEP Elterntraining bis 6 J., ab 29.5.,
Anmeldung bis 22.5. bei regula.ferro!edujoy.ch
Wil: STEP Elterntraining ab 6 J., donnerstags
8.30–11 Uhr, Restaurant Rebstock, ab 3.9.
Teufen: STEP Elterntraining bis 6 J., donnerstags
19.30–22 Uhr, Schulhaus Landhaus, ab 22.10.
Infoabend für alle Altersstufen 11.6., 19.30–21 Uhr.
Information und Anmeldung: Tel. 071 385 94 68,
liselotte.braun!instep-online.ch
Informationen über weitere Elternkursanbieter
unter www.elternbildung.ch
Am 31. Mai, 10–17 Uhr, findet im BBZ Weinfelden
die erste Thurgauer Elternbildungs- und Erlebnis-
messe statt. www.tageo.ch


