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Wenn Emotionen unser Leben bestimmen

Werkzeugkiste fiir eine gelin-
gende Erziehung: Wie Du
deine Kinder erziehst — und
ganz nebenbei auch Dich
selbst!

«Die starken Gefiihle und emo-
tionalen Ausbriiche meines Kin-
des bringen mich regelméssig an
meine Grenzen. Ich mochte gerne
ruhig bleiben - und doch reagie-
re ich oft viel zu heftig. Warum
l6sen solche Situationen in mir so
viel aus?» Das ist eine oft gestellte
Frage in der Erziehungsbheratung.

Bestimmt kennen alle Eltern Mo-
mente der Ungeduld und Frustrati-
on, wenn das herausfordernde Ver-
halten ihres Kindes sie auf die Probe
stellt. Wenn Kinder in ihren Gefiih-
len Stiirme erleben, werden auch in
uns Eltern alte Emotionen wach. Es
ist, als wiirde das Gewitter der Kin-
der einen ldngst vergangenen Sturm
in uns selbst auslosen. Dann reagie-
ren wir nicht nur auf das Kind, son-
dern auch auf unsere eigene Ge-
schichte.

Unsere Emotionen sind ein wesent-
licher Teil unserer Personlichkeit.
Diese richtig zu verstehen und ein-
zuordnen, ist oft schwieriger, als
wir denken. In der Psychologie wer-
den fiinf hdufige Missverstdndnis-
se beschrieben, die unseren Um-

gang mit Gefithlen erschweren.
Wenn wir diese erkennen, konnen
wir uns selbst — und unsere Kinder
— noch besser verstehen und liebe-
voller begleiten.

Alte Gefiihle in neuen Situationen
Wir glauben oft, unsere Gefiihle
entstehen durch das, was gerade
geschieht. In Wahrheit liegen ihre
Wurzeln héufig in der Vergangen-
heit. Wenn wir heute iiberreagie-
ren, meldet sich unser emotionales
Gedéachtnis — es mochte uns vor ei-
nem alten Schmerz schiitzen. Viel-
leicht war es frither nicht erlaubt,
laut zu werden oder wiitend zu sein.
Diese Erfahrungen wirken nach und
verzerren unseren Blick auf die Ge-
genwart. Wenn du also spiirst, dass
dich dein Kind iiberfordert, frage
dich: Was in mir selbst wird gera-
de beriihrt?

Sein Gefiihl, nicht deines

Eltern neigen dazu, die Emotionen
ihrer Kinder auf sich zu beziehen.
Wenn das Kind traurig oder wiitend
ist, fithlen wir uns schuldig oder ver-
antwortlich. Doch die Gefiihle dei-
nes Kindes erzédhlen in erster Linie
von ihm - nicht von dir. Wenn du
lernst, diese Grenze zu erkennen,
kannst du gelassener bleiben. Du
begleitest das Gefiihl deines Kindes,
ohne es fiir dein eigenes zu halten,
denn genau das brauchen Kinder.
Jemanden, der ruhig bleibt, wah-
rend sie selbst noch im Sturm sind.

Gefiihle diirfen da sein
Unangenehme Gefiihle wie Angst,
Frust oder Trauer empfinden wir oft
als Storung - etwas, das man schnell
wieder loswerden sollte. Doch Ge-
fithle sind keine Fehlermeldungen,
sondern innere Wegweiser. Wenn
wir sie zulassen, statt sie zu ver-
meiden, verlieren diese an der un-
angenehmen Schérfe. Das gilt bei
Kindern genauso wie bei Erwach-
senen. Wer sich selbst erlaubt zu
fiihlen, zeigt auch seinem Kind: Al-
les darf da sein — und geht auch
wieder vorbei.

Gefiihle sind weder richtig

noch falsch

Viele Menschen verurteilen sich fiir
ihre eigenen Emotionen und bewer-
ten diese: «Ich tibertreibe», «Ich bin
zu empfindlich», ... Doch Gefiih-
le sind keine Argumente, die sich
iiberpriifen lassen, sondern ledig-
lich unsere Erfahrungen. Sie zeigen
uns, was fiir uns wichtig ist. Lehnen
wir unsere Gefiihle ab, («Ich sollte
das nicht fiithlen»), dann trennen
wir uns innerlich von einem Teil von
uns. So verlieren wir den Kontakt zu
unseren Bediirfnissen und unserer
Echtheit. Nehmen wir die Gefiihle
an, entsteht Raum fiir Verstdndnis
und Mitgefiihl, mit uns selbst und
auch mit anderen.

Kein Gefiithl kommt allein
Hinter einer Wut steckt oft Verletz-
lichkeit, hinter Angst manchmal

Liebe, hinter Trauer Verbunden-
heit. Wer nur das laute Gefiihl sieht,
iibersieht oft die leisen darunter.
Wenn du dich also tiiberfordert
fiithlst, lohnt es sich hinzuspiiren:
Was will mir dieses Gefiihl eigent-
lich sagen? Je mehr Nuancen wir
bei uns selbst erkennen, desto kla-
rer konnen wir bewusst handeln —
statt automatisch zu reagieren.

Wenn ich Familien zu Hause besu-
che, erlebe ich immer wieder wie
befreiend es ist, wenn wir zunéchst
die unterschiedlichen Gefiihle aller
Familienmitglieder betrachten. Wir
ergriinden gemeinsam, was hinter
bestimmten Reaktionen steckt und
wie sich die Emotionen gegensei-
tig beeinflussen. Hier gibt es auch
Platz fiir Themen, die im Familien-
alltag sonst oft untergehen oder aus-
geblendet sind. Diese Begegnungen
sind immer wieder sehr motivie-
rend. Sie zeigen mir: Wenn Gefiihle
verstanden werden diirfen, verin-
dert sich etwas Grundlegendes. Im
Miteinander, an der Stimmung zu
Hause und dann sogar im Aussen.

Zum Schluss

Nicht jedes Gefiihl muss sofort ver-
standen werden. Wir diirfen auch
einfach einmal einen schlechten Tag
haben. Wenn wir beginnen, starke
Emotionen als Wegweiser zu sehen
—nicht als Gegner — verdndert sich
unser Miteinander. Kinder konnen
von uns lernen, dass alle Gefiihle

willkommen sind. Aber nur dann,
wenn wir uns selbst mit der Giite
begegnen, die wir uns gegeniiber
unserer Kinder wiinschen.

Eure Erziehungsberaterin Iris Selby

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

Um sich selbst besser kennenzuler-
nen und um in der eigenen Ruhe zu
bleiben, eignet sich die Reiki Grad 1
Ausbildung am 29./30. November.
Alle Infos, Ameldung und weitere
Angebote unter: www.irisselby.ch




