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

«Warum reagiere ich im Alltag mit 
meinem Kind oft so heftig – ob-
wohl ich eigentlich ruhig bleiben 
möchte?»

Zwischen Bauchgefühl, Prägung 
und bewusster Entscheidung
Viele kennen das. Eigentlich möch-
te man geduldig, klar und liebevoll 
reagieren und plötzlich ist man laut 
und genervt. Mehr als man möch-
te. Das hat weniger mit dem Kind 
zu tun als damit, aus welchem ei-
genen inneren Zustand heraus wir 
handeln. Vereinfacht gesagt bewe-
gen wir uns im Alltag zwischen drei 
inneren «Ich-Zuständen». Dem Kin-
der-Ich, dem Eltern-Ich und dem Er-
wachsenen-Ich.

Im Kinder-Ich: Alte Muster
Das Kinder-Ich zeigt sich dann, 
wenn alte Gefühle aktiviert werden. 
Darin reagieren wir spontan, emo-
tional und oft auch impulsiv – etwa 
trotzig, verletzt, überfordert oder 
ängstlich. Jeder Mensch trägt die-
ses Kinder-Ich in sich – egal, wie 
alt er ist. Hier sind alle Emotionen, 
Erfahrungen und Reaktionsmuster 
gespeichert, die wir in den ersten 
sechs bis acht Lebensjahren gesam-
melt haben. Das ist in vielerlei Hin-
sicht wichtig für unsere Gesundheit 
und gelungene Beziehungen. Gleich-
zeitig kann es sein, dass wir in sol-
chen Momenten nicht klar und we-
nig hilfreich handeln.

Im Eltern-Ich: Man muss.
Das Eltern-Ich besteht aus allen Re-
geln, Bewertungen und Haltungen, 
die wir im Laufe unseres Lebens 
übernommen haben. Hier hören 
wir innere Sätze wie «Man muss…», 
«Das gehört sich nicht…» oder «Ein 
Kind darf nicht…». Dieser Anteil 
kann unterstützend sein, wenn er 
uns Orientierung gibt – er kann aber 
auch destruktiv sein, wenn er streng, 
kritisch oder wenig flexibel ist.

Im Erwachsenen-Ich:  
Nicht perfekt, aber bei sich
Dann gibt es noch das Erwachse-
nen-Ich. Dieser Zustand ist so et-
was wie unsere innere Mitte. Hier 
sind wir im Hier und Jetzt, spüren 
uns selbst und können bewusst ent-
scheiden, wie wir reagieren wollen. 
Wir werden weder von alten Gefüh-
len überrollt noch von starren Regeln 
geleitet, sondern handeln klar, ruhig 
und passend zur Situation. Das fühlt 
sich stimmig an, innerlich ruhig und 
klar. Wir haben das Gefühl, die Re-
gie zu führen, statt automatisch zu 
reagieren. Wir nehmen unsere Ge-
fühle wahr, ohne von ihnen überflu-
tet zu werden. Wir können innehal-
ten, abwägen und entscheiden, was 
jetzt wirklich hilfreich ist – für uns 
und für unser Kind. In diesem Zu-
stand spricht man auch vom «grü-
nen Bereich». 

Ein starkes Erwachsenen-Ich bedeu-
tet aber nicht, dass wir nie mehr aus 
der Balance geraten. Vielmehr ist 
es so, dass wir dauernd zwischen 
den drei «Ich’s» wechseln. Man geht 
davon aus, dass das Gleichgewicht 
zwischen den drei Ich-Zuständen 

der Schlüssel zu einer stabilen und 
glücklichen Persönlichkeit ist. Man 
kann sich das wie ein inneres Team 
vorstellen, bei dem jeder eine feste 
Aufgabe hat und damit zufrieden ist. 

Das Erwachsenen-Ich 
trifft Entscheidungen.

Wenn es doch passiert
Wir werden laut, reagieren heftiger 
als gewollt oder sagen Dinge, die 
uns später leidtun. Entscheidend ist 
nicht, das komplett zu vermeiden – 
sondern zu wissen, wie wir damit 
umgehen. Im ersten Moment hilft oft 
etwas Einfaches: Innehalten und den 
Körper regulieren. Ein tiefer Atem-
zug, ein Glas Wasser, ein Schritt aus 
der Situation. Manchmal ist es auch 
hilfreich sich selbst mit einem klei-
nen Satz zu beruhigen: «Ich bin ge-
rade aufgebracht, müde, überfor-
dert.» Ein ehrliches «Ich brauche 
kurz einen Moment», ist kein Ver-
sagen, sondern gelebte Selbstregu-
lation und wichtige Pause vom ak-
tuellen Geschehen. 

Danach folgt auch immer eine gros-
se Chance: Die «Reparatur». Auf das 
Kind zugehen, erklären was vorge-
fallen ist und als Erwachsener die 
Verantwortung übernehmen. Nicht 
mit langen Rechtfertigungen, son-
dern einfach und klar: «Das war zu 
laut von mir. Das tut mir leid.» Kin-
der lernen daraus unglaublich viel 
– auch, dass Fehler okay sind und 
dass sich Beziehungen «reparie-
ren» lassen. Ein weiterer wichtiger 
Schritt ist die Auseinandersetzung 
mit sich selbst und die Neugierde 

an der Selbstentwicklung. Was hat 
mich da gerade so stark bewegt? 
War es wirklich die aktuelle Situati-
on oder etwas Altes in mir? Dieses 
Betrachten und Verstehen bringt uns 
Stück für Stück zurück ins Erwach-
senen-Ich.

Warum Verstehen so viel verändert
Je besser wir uns selbst verstehen 
– unsere Prägungen, unsere Reak-
tionen, unsere Bedürfnisse – desto 
leichter fällt es uns, im Erwachse-
nen-Ich zu bleiben oder dorthin zu-
rückzukehren. Je besser wir unsere 
Kinder verstehen, umso weniger in-
terpretieren wir deren Verhalten als 
«gegen uns gerichtet». Wir erken-
nen, was «wirklich» dahintersteckt. 
Dies ist ein wichtiger Schlüssel zu 
mehr Gelassenheit im Familienall-
tag. Hier setzen auch meine Erzie-
hungskurse an: Sie bieten nicht nur 
Wissen, sondern eine Art «Werk-
zeugkiste». Das sind unterschiedli-
che Ideen, Perspektiven und kon-
krete Werkzeuge, aus denen Eltern 
wählen können. Dieses Repertoire 
macht sicherer, entspannter und 
handlungsfähiger – gerade in her-
ausfordernden Momenten.

Wir müssen nicht alles sofort richtig 
machen, sondern dürfen uns entwi-
ckeln. So gedeiht für die ganze Fami-
lie eine innere Haltung, die sagt: Wir 
dürfen wachsen, ausprobieren und 
dazulernen. Das entlastet enorm. 

Für Beratungen in meiner Praxis 
oder bei Ihnen zu Hause bin ich 
gerne für Sie da. Denn manchmal 
braucht es eine achtsame Aussen-
sicht, um festgefahrene Muster zu 

lösen und Entwicklung wieder in Be-
wegung zu bringen.

Herzlich, eure Erziehungberaterin 
Iris Selby

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

Erziehungskurse
«Herausforderung Pubertät»  
am 24. Juni, in Tägerig 
«Basis der Erziehung» an drei 
Samstagen, Start 13. Juni 
«Umgang mit Wut, Eifersucht und 
Streitereien» am 15. August.  
Beide Kurse mit Kinderbetreuung 
in der Kinderlaube Nesselnbach. 
Anmeldung und Infos:  
www.irisselby.ch

Beratungskolumne der Schulischen Heilpädagogin und Familientherapeutin Iris Selby

Erziehen ohne auszurasten: Was wirklich hilft, wenn es emotional wird

Niederwil: Haarwerkstatt

Die Haarwerkstatt: Stil, Farbe und Persönlichkeit
Mit bestem Fachwissen zeigt Ihnen 
das trendige, freundliche und kompe-
tente Team der «Haarwerkstatt» Ihre 
individuellen Möglichkeiten rund ums 
Haar. Entdecken Sie natürliches, at-
traktives Styling für Sie und Ihn, in je-
der Lebensphase. Freuen Sie sich auf 
erfrischende, stärkende Gloss-Versie-
gelungen, strahlende Highlights und 
moderne Balayage. Für Herren gibt 
es unter anderem markante «Ro-
cking-Cuts» sowie gepflegte Schnauz- 
und Bartservices. Auch die Dauerwelle 
erlebt ihr Comeback, zeitgemäss und 
stilvoll umgesetzt. Gerne begleitet Sie 
das Team auf dem Weg zur natürlichen 
Haarfarbe mit Grauanteil. Team-Haar-
werkstatt frisch und professionell.

Wir freuen uns auf Ihren Anruf!

haarwerkstatt
yvonne kuhn
rütistrasse 16B
5524 niederwil
Telefon 056 621 08 00
www.haarwerkstatt-kuhn.ch

Öffnungszeiten

Montag – Freitag:
08.00–12.00 Uhr 
13.30–18.30 Uhr 
(über Mittag auf Anfrage)

Mittwoch:
geschlossen

Samstag:
08.00 Uhr - 15.00 Uhr

Rollstuhlfreundlich

Kostenfreies Parken 
vis-à-vis


