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Werkzeugkiste für eine gelin­
gende Erziehung: Wie Du 
deine Kinder erziehst – und 
ganz nebenbei auch Dich 
selbst!

«Vor der Schule höre ich Kin-
der, die mit schlimmen Worten 
um sich werfen. Nun spricht auch 
mein Sohn zu Hause unanstän-
dig und beschimpft damit seinen 
Bruder. Was können wir dagegen 
tun?» – fragt eine Mutter, die er-
lebt, wie Sprache Grenzen über-
schreitet.

Wenn wir von Vulgärsprache 
sprechen, meinen wir meistens 
eine Sprache, die als abstossend 
und derb empfunden wird, Dies, 
um die Grenzen des guten Ge-
schmacks und des Anstands aus-
zutesten und zu missachten. 

Schimpfworte sind spannend
Alles, was nicht erlaubt ist, übt eine 
grosse Faszination aus. Unanstän-
dige Worte gehören dazu. Wenn Er-
wachsene stark auf die «verbotene 
Sprache» reagieren, merken Kin-
der schnell: Das hat eine besonde-
re Wirkung. Diese wollen sie aus-
testen, zunächst nicht einmal aus 
Böswilligkeit. Dadurch entsteht ein 
Gefühl von Kontrolle und Macht. 
Zudem gehören Schimpfwörter 
manchmal auch zu einer Art Mut-
probe oder einem Gruppenritual. 
Wer «Arschloch» oder «Fuck» sagt, 
will damit Stärke oder Zugehörig-
keit beweisen. 

Schimpfworte sind normal
Der Einfluss von Rappern (und all-
gemein der Popkultur) auf die Spra-
che von Kindern ist vor allem in 
den letzten Jahren stark gestiegen. 
In Rap-Texten sind derbe Ausdrü-

cke, Kraftausdrücke oder Beleidi-
gungen oft ein fester Bestandteil. 
Kinder hören diese Worte und emp-
finden diese dadurch nicht mehr als 
verbotene Sprache. Rap ist rhyth-
misch, bildhaft und experimentell 
mit Sprache. Kinder greifen diese 
sprachliche Freiheit auf – manch-
mal auch gerade die Tabuwörter, 
weil diese auffallen.

Schimpfworte sind 
Luftverschmutzung
Schimpfwörter wirken in einem 
Raum wie Rauch. Sie verschmut-
zen die Atmosphäre und machen 
das Miteinander stickig. Kinder ver-
stehen das Sinnbild sehr gut, dass 
bestimmte Worte die gute Stim-
mung kaputt machen, so wie wenn 
ein schlechter Geruch sich verbrei-
tet. Damit erhalten sie ein gutes 
Bild davon, warum es lohnt, auf die 
Sprache zu achten.

Gelassen bleiben
Wenn Erwachsene heftig auf Vul-
gärsprache reagieren, machen sie 
die Worte nur noch spannender. 
Kinder spüren sofort, dass sie mit 
einem einzigen Ausdruck grosse 
Aufmerksamkeit gewinnen können. 
Statt laut zu schimpfen, hilft eine 
klare, sachliche Ansage. Ein ruhi-
ger Tonfall nimmt den Reiz. Bei-
spielsweise: «Dieses Wort möch-
ten wir hier nicht mehr hören.» 
Oder ruhig nachfragen, ob das Kind 
weiss, was das Wort bedeutet, wo 
es das Wort herhat, was es damit 
ausdrücken will und warum es die-
ses verwendet.

Regeln und kreative Ideen
Regeln helfen beim Umgang mit-
einander. Orientierung bieten Sät-
ze wie: «In unserem Zuhause spre-
chen wir respektvoll. Beleidigungen 
verletzen und sind nicht erlaubt.» 
Gleichzeitig helfen kreative Me-

thoden: Das kann ein «Schimpf-
wort-Kässeli» sein. Jedes unanstän-
dige Wort (auch von den Erwach-
senen) kostet 50 Rappen. Nach 
einiger Zeit wird das Geld gespen-
det oder gemeinsam ausgegeben. 
So wird das ursprüngliche «Prob-
lem» in ein Gemeinschaftsprojekt 
umgewandelt.
Eine andere Möglichkeit ist ein 
«Wortkübel» in der Ecke eines 
Zimmers. Wenn ein Kind ein gru-
siges Wort loswerden möchte, darf 
es dieses in den Eimer sagen. Da-
nach wird der Eimer in der Toilet-
te geleert – dahin, wo diese Worte 
hingehören – und dann gespült. Das 
Ritual sorgt für Humor und macht 
klar: Schimpfwörter dürfen raus, 
aber nicht gegen Andere gerichtet. 
Auch könnten alle Schimpfwörter 
benannt, gesammelt, auf ein Blatt 
aufgeschrieben und dann entsorgt 
oder verbrannt werden.

Gefühle in Worte fassen
Hinter einem Schimpfwort steckt 
meist ein Gefühl. Wenn der Sohn 
«Blöder Idiot!« ruft, dann steckt 
vielleicht Wut oder Frust dahinter. 
Eltern können nachhaken: «Bist du 
sauer, weil dein Bruder den Ball ge-
nommen hat?» So lernen Kinder, 
Gefühle zu benennen – und nicht 
automatisch zu beleidigen. Jungs 
fällt es oft schwerer Gefühle sprach-
lich auszudrücken, als Mädchen. 
Daher hört man Tabu- und Kraft-
ausdrücke auch vermehrt bei den 
Jungs. 

Vorbild macht Schule
Eltern unterschätzen oft, wie ge-
nau Kinder zuhören. Wir ma-
chen es vor, die Kinder machen es 
nach. Garantiert. Wenn Erwach-
sene im Strassenverkehr «Idi-
ot» rufen oder beim Heimwerken 
«Scheisse», dann wird das sofort 
imitiert. Wer selbst gelassen und 

freundlich bleibt, auch bei Ärger, 
zeigt vor, wie man mit Sprache re-
spektvoll umgeht.

Ersatzwörter und Humor nutzen
Manchmal helfen humorvolle Al-
ternativen. Statt «Trottel!» kann 
man dazu ermutigen, ein harmlo-
ses Fantasiewort zu verwenden – 
etwa «Quatschbanane» oder «Blu-
menkohlkopf». Das klingt witzig, 
entlastet die Situation und macht 
deutlich: Man kann Ärger ausdrü-
cken, ohne direkt zu verletzen.

Wenn Kinder die Wörter gar nicht 
verstehen
Besonders bei kleinen oder fremd-
sprachigen Kindern kommt es vor, 
dass sie Schimpfwörter nachplap-
pern, ohne deren Bedeutung zu 
kennen. Hier ist Erklärung wich-
tig: «Dieses Wort benutzen manche, 
aber es passt nicht, weil es andere 
verletzt.» Kinder lernen dadurch, 
dass Sprache Wirkung zeigt – und 
dass manche Wörter besser unaus-
gesprochen bleiben.

Anerkennung für Fortschritte
Wenn Geschwister einen Streit ein-
mal ohne Beleidigungen austra-
gen, lohnt es sich, das zu bemer-
ken. Ein Satz wie «Das war toll, 
dass ihr euch ohne böse Worte ge-
einigt habt» bestärkt Kinder dar-
in, diese Ausdrucksweise häufiger 
zu nutzen.

Anstand ist Übungssache
Die (Jugend-)Sprache verändert 
sich. Schimpfworte verschwinden 
nie ganz. Aber wenn Kinder zu 
Hause lernen, dass Respekt auch 
in hitzigen Momenten zählt, entwi-
ckeln sie eine Haltung, die sie weit 
über Kindheit und Jugend beglei-
tet. Anstand und Achtsamkeit ent-
steht im Alltag – nicht durch einma-
lige Ermahnungen, sondern durch 

Vorleben, Erklären und gemeinsa-
mes Üben. So wird Sprache nicht 
nur Mittel zum Streiten, sondern 
vor allem zur Brücke zum Mitein-
ander. Viel Erfolg auf diesem ge-
meinsamen Weg! 

Eure Erziehungsberaterin Iris Selby

Weitere Fragen erreichen mich per 
E-Mail an: mail@irisselby.ch

Begleitung von Erwachsenen, 
Familien und Kindern, Erzie-
hungskurse, Erziehungsberatung 
und psychologisches Coaching:  
www.irisselby.ch

Nächster Erziehungskurs Start 
30. Oktober, Vortrag über die 
Basis der Erziehung in Tägerig 
am 21. Oktober. Anmeldung für 
Kurse und Erziehungsberatung 
unter: www.irisselby.ch

Beratungskolumne der Schulischen Heilpädagogin und Familientherapeutin Iris Selby

Vulgärsprache – wenn Kinder unanständige Worte sagen 

Vitamassage Gesundheitspraxis, 5525 Fischbach-Göslikon

Menstruationsbeschwerden ganzheitlich, individuell 
und sanft behandeln
Monat für Monat leiden viele 
Frauen still unter 
Menstruationsproblemen. 
Dabei gibt es Wege, die den 
Zyklus erleichtern und das 
Wohlbefinden stärken – über 
Ernährung und Entspannung 
bis hin zu ganzheitlicher 
Therapie

Viele Frauen erleben während ih-
rer Menstruation Beschwerden wie 
Krämpfe, Stimmungsschwankungen 
oder starke Blutungen. Oft werden 
diese Symptome als „normal“ hinge-
nommen – doch tatsächlich sind sie 
Signale des Körpers, die auf ein Un-
gleichgewicht hinweisen können. Mit 
einer bewussten Lebensführung und 
gezielter Unterstützung lassen sich 
die Beschwerden deutlich lindern.

Im Laufe ihres Lebens durch-
läuft eine Frau rund 500 Zyklen. 
Bereits während des Eisprungs 
oder kurz vor der Blutung treten 
häufig Begleiterscheinungen auf: 
Unterleibsschmerzen, Spannungen 
in den Brüsten oder Gereiztheit. Ur-
sachen sind vielfältig – von hormo-

nellen Schwankungen über Stress 
und Ernährung bis hin zu Fehl-
haltungen im Beckenbereich, die 
Nervenbahnen reizen können.

Eine entscheidende Rolle spielen 
Blut und Energiehaushalt. Die Leber 
speichert das Blut, die Milz ist an der 
Bildung beteiligt. Stress oder Fehler-
nährung beeinträchtigen diese Pro-
zesse, was zu Blutfluss-Störungen 
führen kann. Auch Nahrungsmittel 
wie Zucker, Alkohol, Weizen oder 
Kuhmilch belasten den Organismus 
zusätzlich. Wer dagegen auf aus-
gewogene Ernährung, Wärme im 
Beckenbereich und genügend Ruhe 
achtet, unterstützt seinen Zyklus 
spürbar.

Neben der körperlichen Ebene ist 
die seelische Balance wichtig. Hor-
mone wie Östrogen und Androgen 
beeinflussen Stimmung, Stabilität 
und Durchsetzungsvermögen. Wer 
in dieser Zeit bewusst auf sich selbst 
hört, Überforderung vermeidet und 
kleine Auszeiten zulässt, stärkt die 
eigene Widerstandskraft.

Genau hier setzt die APM-Radloff 
an. Diese Methode verbindet östli-
che Energielehre mit westlichen ma-

nualtherapeutischen Techniken. Sie 
betrachtet Beschwerden nicht iso-
liert, sondern den Menschen als Gan-
zes – mit Körper, Geist und Seele. Ziel 
ist es, Energieblockaden zu lösen, 
die Selbstheilungskräfte zu aktivie-
ren und den Organismus wieder ins 
Gleichgewicht zu bringen. Viele Frau-
en berichten nach der Behandlung 

nicht nur von einer spürbaren Linde-
rung ihrer Menstruationsbeschwer-
den, sondern auch von mehr Gelas-
senheit, besserem Schlaf und gestei-
gertem Wohlbefinden.

Menstruationsbeschwerden müssen 
also nicht einfach ertragen werden. 
Mit der richtigen Unterstützung – 

wie der APM-Therapie – können 
Frauen lernen, auf die Signale ih-
res Körpers zu hören, Beschwerden 
zu reduzieren und ihre Lebensquali-
tät nachhaltig zu verbessern.

Lassen Sie sich ganzheitlich behan-
deln. Gehen Sie Ihren Beschwerden 
auf den Grund. Ich begleite Sie gerne.

Herz: Kontrolliert und lenkt das Blut und 
gibt ihm durch die Milz seine rote Farbe.

Nebennierenrinde und Eierstöcke:  
Produktion von Östrogen und Progesteron.

Leber: Verteilt, reinigt 
und speichert das Blut 
und lässt es fliessen.

Milz: Entstehung des 
Blutes durch die Resorp-
tion unserer Nahrung.

Lunge: Aufnahme von Sauerstoff und gleich-
mässige, rhythmische Verteilung im Körper.


