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Vorwort: Mach es einfach — mit gutem Gewissen
Einfach machen. Diese zwei Worte sind fiir ein ganzes Buch verant-
wortlich. Denn eine Freundin rief verzweifelt an: ,Ich habe immer
Schuldgefiihle. Als Mutter mache ich wahrscheinlich gar nichts rich-
tig‘ Da war so viel Verzweiflung in ihrer Stimme. ,Kannst du mir sa-
gen, wie ich es weniger kompliziert, wie ich es mir einfach machen
kann?“ Diese Frage besprachen kurz darauf zwei Miitter: Béa und
Silke, also wir, die Autorinnen dieses Buches. Unsere Kinder sind
zwar schon (fast) erwachsen, aber wir kennen sie so gut, die Schuld-
gefiihle, die junge Eltern - und vor allem Miitter - begleiten. Miitter
und schlechtes Gewissen? Wie viel kann man davon haben? Die Be-
durfnisse anderer erfiillen, Grenzen ziehen oder das Gefiihl haben,
etwas Unangemessenes zu tun - das wird so grof3.

Die Anspriiche an junge Eltern werden immer hoher. Denn heute
gilt es, die Bediirfnisse aller zu sehen und einzubeziehen, Wutan-
falle mussen authentisch begleitet werden und die Verantwortung
scheint riesig. Braucht das Kind zu lange Zeit bei der Kitaeingew6h-
nung? Ist das Essen nicht bio? Sofort wird ein schlechtes Gewissen
gemacht. Alle und alles habe zu ,funktionieren, andere - vor allem
das Kind - diirfen nicht enttauscht werden. Dabei sollen Eltern sich
auch Pausen nehmen, an sich denken und alles hat tipptopp auszu-
sehen - das miese Gefiihl wird zum Dauerbegleiter. Staindige Ver-
gleiche, sehr hohe Anspriiche auch von auflen. Wer heute Mutter
oder Vater ist, hat es wirklich nicht leicht.

Wenn das eigene Kind etwas nicht richtig macht, sind dafiir sofort
die Eltern verantwortlich? Oder wird ein Fehlverhalten nicht da-
durch bestarkt, dass wir so etwas sofort auf uns beziehen? Ware es
nicht viel besser, wenn es gelingt, die Energie und die Zeit, die mit
Scham und miesen Gefithlen vergeudet werden, positiv zu nut-
zen und einfach Spafl mit dem Kind zu haben? Nur wie wird man
belastende Schuldgefiihle los? Oder muss man diese Gefiithle gar

nicht loswerden, sondern kann sie auch fir sich nutzen? Genau



das mochten wir in diesem Buch zeigen: Wie ihr euer schlechtes
Gewissen annehmen kdnnt. Und Wege zu mehr Gelassenheit fin-
det. Denn manchmal muss es einfach sein. Pragmatisch, praktisch
und gut genug.

Wer sich verandern mochte, kann das. Davon sind wir iiberzeugt.
Also mach dich frei von Schuldgefiihlen, die dich belasten, und
finde Wege zu mehr Gelassenheit. Ein schlechtes Gewissen und
auch elterliche Schuld kannst du auch annehmen und als Werk-
zeug nutzen. Lass uns dem schlechten Gewissen einen Namen und
auch ein Gesicht geben. So ein ,Schlegewi“ hat Béa so-
gar gezeichnet, es begleitet dich in seinen verschie-

denen Versionen - nicht immer freundlich, aber
durchaus hilfsbereit durch dieses Buch. Es *
will dich unterstiitzen, dich weiterbringen
und dir helfen, der Elternteil zu sein, der du
gern sein mdchtest.

Uns beide als Autorinnen verbindet der
Wunsch, unsere eigenen Erfahrungen
weiterzugeben. Béa wurde frith Mutter ei-
ner Tochter, war alleinerziehend und hat
als Schulgriinderin, als Frau der 1001 Ideen
den beliebten Familienkreativblog ,Tollabea“ins
Leben gerufen. Silke hat als Journalistin viele
Jahre fir Familienzeitschriften geschrieben, en-
gagiert sich fur Vereinbarkeit und frithe Bildung. Sie arbeitet bei
einem Kitatrager und ist - auch als Autorin - im engen Austausch
mit Familien. Anders als Béa wurde sie eher spat Mutter, aber sie
hat doppelt so viele Kinder, eine Tochter und einen Sohn, die gerade
die Schule abgeschlossen haben bzw. kurz vor dem Abi stehen. Wir
beide haben aber auch Patenkinder, Nachbarskinder und Nichten
... Fur alle Eltern und alle Kinder, die wir kennen, wiinschen wir uns

mehr Gelassenheit, weniger Scham und mehr Selbstliebe.



GroBe Erwartungen und grof3e Gefihle

Wie? Glucksmomente geniefien, obwohl Klimakatastrophe, Infla-
tion und Chancenungleichheit noch immer da sind? Als Menschen
haben wir so grofle Aufgaben. Gerade Frauen haben es schon als
kleine Madchen gelernt: Da musst du dich kiimmern! Eine gute Frau
ist engagiert und erfolgreich im Beruf, hat einen grofen Freundes-
kreis, reist gern, besucht regelmifig ihre Eltern und auch Oma im
Seniorenheim, hat ein sauberes, liebevoll eingerichtetes Heim, kiim-
mert sich um ihre Gesundheit und ihren Kérper und hat auch eine
Partnerschaft, die sie voll erfiillt. Erwartungen werden an sie gestellt
und sie selbst hingt den Anspruch auch hoch. Irgendetwas gentigt
nicht? Ist nicht gut genug? Schon sind da erste Schuldgefiihle. Tat-
sdchlich ist es auch bei Mannern dhnlich. Die Erwartungen werden
immer hoher. Die anderen, die Tollen da drauflen auf Instagram
und den anderen Kanilen, die schaffen das doch auch? Vielleicht
kommen dir solche Gedanken bekannt vor? Das Fiese ist ja: Die An-
spriiche, die andere - und vor allem wir selbst — an uns stellen, wer-
den nicht weniger.

Die ersten Schuldgefiihle ziehen tatsidchlich nach einem positiven
Schwangerschaftstest ein. Ein Baby! Wir werden eine Familie! Aber
von wegen ,guter Hoffnung“ sein, mit der groen Freude kommen
gleich die ersten Zweifel und Sorgen: Schwangere bekommen eine
lange Liste mit Dingen, die jetzt bitte zu unterlassen sind. Schwie-
germama und die aufdringliche Kollegin aus der Buchhaltung ha-
ben wichtige Ratschlidge. Und dann ist es da, das schlechte Gewis-
sen, und es wachst. Das Ziehen im Bauch - oje, war es falsch, dass
ich gestern doch einen sehr langen Spaziergang gemacht habe?
Oder nicht gemacht habe? Bekommt mein Baby im Bauch spater
eine Lebensmittelunvertraglichkeit, wenn ich jetzt zu viel Kuhmilch
trinke? Oder habe ich zu wenig Kalzium und brauche mehr? Und
uiberhaupt, ich mache mir so viele Sorgen, das soll ja auch schlecht

fiir das Ungeborene sein ... Eigentlich sollte ich als werdende Mut-



Hallo, Welt - hallo, schlechtes Gewissen!

ter doch rosig, gliicklich und voller Vorfreude sein? Die Realitit von
Schwangeren entspricht nicht dem schénen Wunschbild. Ubelkeit,
schwere Beine, Riickenschmerzen und Angste passen so gar nicht
ins Heile-Welt-Bild. So viel gibt es zu bedenken, so viele Entschei-
dungen, so viele Informationen und so viele Widersprtiche.

Welche Untersuchungen miissen sein, wie und wo wollen wir woh-
nen, wie organisieren wir das Familienleben? So viele Gedanken
und so viele Sorgen. Ging es dir auch so? Oder warst du wirklich
eher unbesorgt? So oder so - viele Miitter haben Schuldgefiihle,
wenn sie an die Schwangerschaft denken. ,Ich hitte mir mehr Ge-
danken machen sollen:“ Oder:, Ich habe die Zeit nicht genossen und

zu viel gegriibelt, das hat das Baby bestimmt gesptirt.

Schuldgefiihle machen uns nicht zu besseren Eltern

Uberall bekommen werdende und frischgebackene Eltern reichlich
Informationen, Tipps, Ratschldge und Erziehungsgrundsétze! Was
Babys und Kinder nicht alles unbedingt brauchen, um sich zu gliick-
lichen, erfolgreichen und wertvollen Menschen zu entwickeln. Wie,
das Kind hat einen Schnuller? Ach, ihr tragt es wirklich im Trage-
tuch? Oh nein, ihr schiebt es im Kinderwagen?

Na klar ist jede Entscheidung nicht nur fir etwas, sondern auch ge-
gen etwas. Und damit dann auch sofort falsch. Wiege oder Familien-
bett? Stoff- oder Wegwerfwindel? Nein, nein, sagen sofort kritische
Mitmenschen. Hallo, schlechtes Gewissen. Oder gar Schuldgefiihle.
Das Problem mit beidem ist, dass sie uns leider nicht zu besseren
Eltern machen.

Wer Schuldgefiihle mit sich schleppt, ist dngstlich, unentspannt
und hat miese Laune. Das aber ist auch nicht gut fiir das Kind. Es
soll doch gliickliche Eltern haben. Ich musste mich doch freuen,
ich sollte mehr fiir mein Kind tun ... Bin ich also schon jetzt eine
schlechte Mutter? Das schlechte Gewissen wichst und multipliziert
sich selbst.



Jeden Tag wird dieses mulmige Geftihl - meist ganz unbemerkt - ein
klitzekleines bisschen gréfer. Gefiittert wird es in den vielen kleinen
Situationen des Elternalltags.

Béa: ,Meine Tochter Carina war einige Wochen alt. Ich versuchte, sie
zu stillen. Sie war eine langsame Trinkerin, schlief oft an der Brust ein
und trank insgesamt kleine Mengen. Kein Problem, dachte ich mit mei-
nen 21 Jahren, machen wir easy. Ich hatte romantische Bilder von stil-
lenden Miittern mit rosigen, gliicklichen Babys im Kopf ... die mit der
Realitdt null iibereinstimmten. Das Stillen dauerte, Mademoiselle liefs
sich Zeit, nuckelte, es verging Zeit und ich langweilte mich brutal. Da-
mals hatte nicht jeder jederzeit ein Smartphone in der Hand, aber es
gab Biicher. Aber durfte ich das? Einfach lesen? Ich hatte das Gefiihl,
ich wiirde die Beziehung zu meinem Kind vernachldssigen, wenn ich
beim Stillen etwas anderes tue, als es verliebt anzuschauen und jeden
Schluck und jeden Hicks mit Muttergliick zu quittieren! Ich fiihlte mich
wie eine Verrdterin.

Gewissensbisse mit der Muttermilch?

Fast alle Stillenden kennen das Gefiihl der Langeweile und schimen
sich daftir. Béa fand fiir sich und ihre Kleine eine Losung:

»Ich kam auf die Idee: Ich kann die Texte auch laut vorlesen. Das hat
zwar an der Trinkgeschwindigkeit meines Babys und an der aufgenom-
mene Milchmenge nichts gecdindert, aber ich habe mich besser gefiihlt...
Ich dachte: ,Kleines, jetzt kannst du mit studieren— und mein schlech-
tes Gewissen nahm ab.

Es ist unmoglich, diese toughe Herausforderung namens Eltern-
schaft ohne schlechtes Gewissen zu meistern. Denn Miitter und
Viter tragen Verantwortung. Die allerdings scheint manchmal un-
endlich schwer mit vielen Sorgen, Vorwiirfen und eben auch Schuld-
gefiihlen. Wieso eigentlich? Was genau sind Schuldgefiihle, was ha-
ben sie mit dem schlechten Gewissen zu tun - kann man wirklich

Kinder ganz ohne Selbstvorwiirfe erziehen?



Hallo, Welt - hallo, schlechtes Gewissen!

Was sind Schuldgefuhle?

Wer in die Suchmaschine ,Eltern“ und ,Schuldgefiihl eingibt, wird
sehen - es gibt reichlich Treffer. Eltern und Schuld scheinen eng ver-
bunden zu sein. Fangen Schuldgefiihle mit einem schlechten Ge-
wissen und einem dumpfen Grummeln im Bauch an? Das ist von
Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich. Schuldgefithle kénnen
zig korperliche und seelische Reaktionen auslsen: Erroten, innere
Unruhe, Schwitzen, Arger, Panik, depressive Verstimmungen, Ma-
gen- oder Riickenprobleme, massive Selbstzweifel und die stindige
Sorge, etwas nicht richtig zu machen. Okay, hier also den Anfang zu
suchen, ist schwierig.

Um zu Uberlegen, wie mit diesen Gefiithlen umgegangen werden
kann, miissen wir sie uns genauer angucken. Jede und jeder hat
starke Gefiihle, Wut, Hass, Angst, Scham. Uber michtige Emotionen
und was sie fir Menschen bedeuten, haben schon die griechischen
Philosophen Betrachtungen geschrieben, und ob Religion, Biologie
oder Psychologie - ziemlich viele Disziplinen beschéftigen sich da-
mit. Wir fihren hier keinen Diskurs dartiber, sondern fassen zusam-
men. Sonst miissten wir beim Gilgameschepos oder bei der Ilias von
Homer anfangen - denn schon diese alten Schriften beschaftigen sich
mit Verantwortung, Gerechtigkeit und Sithne. Aufh6ren miissten wir

dann bei der neuesten Technik und der Frage,

wer verantwortlich fiir Fehler von kiinstli- /S, g8
cher Intelligenz ist. Das fiihrt eindeutig ' ‘
zu weit. Aber was sind Schuldgefiihle?
»Schuldgefiihle finden wir in allen
menschlichen Kulturen tiberall auf der
Welt", schreibt Helga Kernstock-Redl. Die
Psychologin hat sich umfangreich mit
Schuldgefiihlen befasst. Sie erklart,
dass diese Gefiihle nicht erlernt wer-

den mussten und zur menschlichen



Grundausstattung gehoren. ,Viele Bereiche unseres Alltags sind von
ihnen durchzogen: Sie lenken unsere Entscheidungen und bestim-
men mit, wie wir unsere Konflikte 16sen .. Schuldgefiihle 16sen nicht
wie etwa Freude oder Traurigkeit sichtbare Reaktionen aus - Lachen
oder Weinen sind deutlich sichtbarer.

Silke: ,,Schuld. Was fiir ein mdchtiges Gefiihl. Vor vielen Jahren habe
ich diese Zeilen von George Michael in ,Careless Whisper* gehért: ,Guil-
ty feelings have got no rythm’ Schuldgefiihle haben keinen Rhythmus.
Und genau das trifft es so sehr. Wenn ich das Gefiihl habe, Menschen
nicht gerecht werden zu kénnen oder meinen eigenen Anspriichen, dann
ldsst sich das nicht gut beschreiben. Es gibt da keinen festen Rhyth-
mus, kein Ritual, nichts, das es mir leichter macht. So verschieden wie
das Rhythmusgefiihl, so unterschiedlich sind auch unsere inneren Glau-
benssdtze. Diese Liedzeile hat mich immer sehr beriihrt. Erst vor Kur-
zem habe ich allerdings gehort, dass es gar nicht ,feelings* heifst, son-
dern ,feet, Fiife. Finde ich lange nicht so poetisch. Und ich musste mir
das auch erst erkldren lassen. Falls ihr die Metapher von George Mi-
chael genau wie ich auch nicht versteht: Das soll wohl bedeuten, dass
ein Mensch, der seinen Partner betrogen hat, sich nicht auf das Tanzen
konzentrieren kann (schuldige Fiifse haben keinen Rhythmus) — andere
Baustelle, aber auch nicht so weit weg, weil es rund um Schuldgefiihle

einfach nur Probleme und Missverstdndnisse gibt.“

Gebrochene innere Gesetze sorgen fiir Schuldgefiihle

Schuldgefiihle wurzeln darin, dass Menschen sich selbst hinterfra-
gen, sich an ihre soziale Gemeinschaft anpassen und dazugehoren
mdochten. Streng genommen entsteht Schuld dann, wenn ein juris-
tisches, moralisches oder sozial anerkanntes Gesetz gebrochen wird.
Wenn die ausgewogene Balance von Geben und Nehmen und fest-
stehende Regeln gebrochen werden, laden wir gefithlt Schuld auf
uns. Wir fithlen uns schlecht und das kann Angst und Stress auslo-
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Hallo, Welt - hallo, schlechtes Gewissen!

sen und so fir korperliche Reaktionen wie Schweiflausbriiche, Ma-
genbeschwerden und vieles mehr sorgen.

Klar, es gibt auch Menschen, die Regeln brechen, etwa Steuern hin-
terziehen oder gnadenlos ltigen, das aber selbst nicht schlimm fin-
den - und so entwickeln sie auch keine Schuldgefiihle. Sie sind
schuldig, aber tragen die Burde tibler Gefiihle nicht, sie empfinden
ja keine ,Schuld®. Schuldgefiihle, die innerliche Konflikte auslosen
und dafiir sorgen, dass jemand sich gar nicht gut fiihlt, werden da-
durch ausgelost, dass innerliche Gesetze und Regeln gebrochen wer-
den. Und genau das macht den wichtigen Unterschied aus. Manche
Menschen haben sehr viele innere Gesetze und Regeln und ihr in-
nerer Kritiker hat nicht nur einen mahnenden Zeigefinger - er (oder
sie) ist ein innerer Scharfrichter. Du hast etwas falsch gemacht? Das
wird ganz, ganz schlimme Folgen haben ...

Andere Menschen haben einen sehr wohlwollenden inneren Kri-
tiker, der deutlich lockerere Gesetze und Regeln hat. Das erklart,
wieso es Menschen gibt, die schon starke Schuldgefiihle bekommen,
sobald sie ,Nein, ich mdchte das nicht“ sagen. Andere wiederum
liigen, ignorieren die Bedurfnisse ihrer Mitmenschen, machen so
ziemlich alles, wonach ihnen der Kopf steht - und fithlen sich nicht
im Geringsten schuldig, sondern sind der Meinung, ihnen stiinde
ein solches Verhalten zu.

Es gibt keine feste Richtlinie der inneren Gesetze, die fiir alle gilt. In-
nere Gesetze wurden uns in unserer Kindheit eingepflanzt - und sie
sitzen so tief, dass sie selten wirklich wahrgenommen werden. Sie
sind wie die Rillen einer alten Langspielplatte, wurden vor vielen
Jahren gepragt und funktionieren scheinbar ganz von allein. Kleine
Kinder lernen Spriiche wie , Lieber Gott, mach mich fromm, dass ich
in den Himmel komm“und als ,,gute Kinder“ funktionieren sie brav
und handeln so, wie es alle von ihnen erwarten. Einige Menschen
Jfunktionieren“ so auch noch als hochbetagte Greise. Solange es ih-

nen dabei gut geht, ist es ja auch kein Problem.
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Weg von Kopfbildern — hin zu perfekt unperfekt
Uber den eigenen Anspruch und unsere unterschiedlichen Formen
von schlechtem Gewissen haben wir schon gesprochen. Alle eint
aber oft ein sehr, sehr hoher Anspruch an sich selbst. Stets und im-
mer zustindig sein: Das Bild der Allumsorgenden wird spdtestens
dann nicht mehr haltbar, wenn ein Baustein nicht mehr passt. Das
Kind ist krank, das Leben mit mehreren Kiddies anders als vorge-
stellt, es gibt immer wieder Hiirden, optimale Losungen aber nicht.
Manchmal hilft es, sich im ganz Kleinen immer wieder bewusst zu
machen: Ich kann die Welt nicht &ndern. Und auch nicht mein gan-
zes Leben. Doch hier und jetzt kann ich diese eine innere Schub-
lade aufrdumen. Mehr nicht. Trotzdem: Das ist ein Anfang. Bei den
anderen Sachen, die belasten, kann das Aufraumprinzip eine Idee
sein. Nimm drei Kartons: In den ersten wirfst du alles, was prima
lauft, das wird behalten, in den zweiten Dinge, die dich nicht gliick-
lich machen, aber du sptrst - du wirst sie noch behalten. Stell sie
erst einmal auf den Dachboden und nimm dir diese Kiste zu einem
spateren Zeitpunkt noch mal vor. Die dritte Kiste ist fiir das, was so-
fort wegsollte. Die beiden anderen Kisten (super und spater) behal-
ten und nicht vergessen. Die dritte dann auch wirklich gleich entsor-
gen. Wie sieht das mit dem Gedanken aus ,Ich hasse basteln, aber
gute Eltern machen ganz aufwendige Projekte“? Kiste 1, Kiste 2 oder
Kiste 3? Einfach weg, Kiste 1 geht nicht, dazu merkst du, dass dein
Kind zu viel Freude daran hat. Kiste 2 super, passt nicht. Also Kiste
3, du behaltst den Gedanken und suchst dazu neue Losungswege,
die dich entlasten

Mental Load - wie kann ich mich entlasten?

»Mental Load“ ist an der Tagesordnung! Der Begriff bezeichnet die
kognitive Belastung, die durch das stindige Planen, Organisieren
und Treffen von Entscheidungen im Alltags- und Familienleben ent-
steht. Es ist die ,Arbeit hinter der Arbeit“ - also all die unsichtbaren
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Sorgenfrei und gut genug

Aufgaben, die erledigt werden miissen, damit das tagliche Leben rei-
bungslos funktioniert. Dies umfasst, an wichtige Termine zu den-
ken, das Verwalten von Haushaltsfinanzen, das Planen von Mahlzei-
ten und Einkdufen sowie das Koordinieren schulischer und sozialer
Aktivititen und vieles mehr.

Wissenschaftlich betrachtet, beansprucht die Mental Load das ex-
ekutive Funktionssystem des Gehirns, also den Bereich, der fir
Planung, Aufmerksamkeit, Problemlésung und Arbeitsgedicht-
nis zustdndig ist. Diese konstante geistige Beanspruchung kann zu
Erschopfung fithren und hat oft physische und emotionale Aus-
wirkungen, weil die Betroffenen sich tiberlastet fiihlen, was unge-
bremst zu Stress und irgendwann zum Burn-out fithrt. In der Regel
wird der Begriff im Kontext der geschlechtsspezifischen Arbeitstei-
lung in Haushalten diskutiert: Studien zeigen, dass Frauen haufig
einen Gberproportional hohen Anteil der Mental Load tragen. Die-
ses Ungleichgewicht wird zunehmend in der Forschung zu psychi-
scher Gesundheit und Wohlbefinden berticksichtigt!

Schuldfalle: Stindig an alles zu denken und alles zu
organisieren, itberlastet mich auf Dauer.

»Morgens um sieben stehe ich in der Kiiche und schmiere Brote, wéihrend
mein Kopf bereits den Tagesablauf meiner Familie durchgeht. Zwischen
Zahnarztterminen meiner Kinder, dem Ausfiillen der Steuererkldrung
und der Koordination des Abendessens fiihle ich mich wie der Dirigent
eines Orchesters, das niemals pausiert. Meine Augen fliegen iiber den
Kalender, der mit Notizen tibersdt ist. Wéihrend ich dann die Kinder
zur Schule bringe, frage ich mich, ob mein Mann noch eine Erinnerung
braucht, die Anziige aus der Reinigung abzuholen, und wann ich kurz
bei meiner kranken Mutter vorbeischauen kann, um bei ihr die Wdsche
zu waschen und ihr mit Uberweisungen zu helfen. Ich habe ein schlech-
tes Gewissen, weil ich am Ende des Tages doch etwas vergessen haben
werde.“ Laura, 35, drei Kinder 2, 5 und 7
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Fokus: Einatmen, ausatmen, aufgeben und nur einiges allein ma-
chen. Nach und nach, Stiick fiir Stiick - mit der guten alten Salami-

taktik. Abgeben, wegorganisieren oder Mut zur Liicke ...

Mogliche Losungswege

Familien-Meetings: Halte regelmaflige Familientreffen ab, plant ge-
meinsam die Woche und verteilt vielleicht auch Aufgaben. Klar,
das muss an das Alter der Kinder angepasst werden. Jiingere Kin-
der kénnen auch schon den Tisch decken. Verteilt feste Tage. Auch
beim Essensplan oder bei der Planung von Aktivititen sollten alle
einbezogen werden.

Mental-Load-Bingo: IThr konnt ein Bingo-Spiel mit alltaglichen Auf-
gaben und Herausforderungen erstellen. Jedes Mal, wenn eine Auf-
gabe erledigt oder eine Herausforderung bewaltigt ist, wird ein Feld
abgehakt. Dies kann eine spielerische Art sein, den Uberblick zu be-
halten und kleine Erfolge zu feiern.

Tauschhandel mit anderen Eltern: Checkt, ob ihr Dienste oder Zeit
mit anderen Eltern austauschen koénnt. Kann sich eine Familie um
die Kinder eines Freundes kiimmern, wihrend er oder sie etwas fur
dich erledigt? Vielleicht einkaufen? Oder kann ein Nachbar etwas
mehr kochen und einfach ,ruberreichen“ - und das niachste Mal seid
ihr dran? Von Chauffeurdiensten gar nicht zu reden ...

Wandernde Verantwortlichkeiten: Weise jede Woche einem ande-
ren Familienmitglied die Verantwortung fiir eine bestimmte Aufgabe
zu. Dies hilft, Routine zu vermeiden, und gibt jedem die Chance, sich
in verschiedenen Bereichen zu beweisen. Natiirlich immer fiir jede
und jeden altersangemessen — aber auch schon Kinder ab drei Jahren

konnen in ganz kleinem Rahmen erste Zustindigkeiten bekommen.
Schuldfalle: Medienkonsum

Wir haben das Thema Medienkompetenz schon angesprochen.

Aber hier geht es jetzt wirklich um das reine Konsumieren. Glotze
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Sorgenfrei und gut genug

an, Kind davor. Und Mama? Sitzt daneben und blickt auf ihr Smart-
phone, wihrend Papa auf das Tablet guckt. Wenn wir ehrlich sind,
dann ist dieses ,Glotzen®, Sich-einfach-berieseln-Lassen oft nicht
nur eine Auszeit oder ein Ablenkmandver fiir die Kinder. Manch-
mal ist es auch eine Kommunikationssperre fiir die ganze Familie.
Ein Nebeneinander, kein Miteinander. Wie kommt ihr da raus, wenn
sich solche Muster festgefahren haben?

»Ich setze mein Kind vor den Fernseher und wdhrend es gebannt die
bunten Bilder verfolgt, erliege ich der Versuchung meines Smartphones.
Ich scrolle durch Instagram, beantworte Arbeitsmails und lasse mich
von digitalen Notifikationen fesseln. In mir regt sich ein nagendes
schlechtes Gewissen, das mir zufliistert, wie sehr ich damit als Vorbild
versage. Ich frage mich, ob die Technologie, die eigentlich helfen sollte,
mich und meine Familie voneinander entfernt. Jedes Mal, wenn ich den
Bildschirm entsperre, fliistert die innere Stimme: ,Das ist sehr bose. Sie
erinnert mich daran, dass ich eigentlich ein gutes Vorbild sein méchte,
prdsent und beteiligt am realen Leben meines Kindes.“ Diana, 34, ein
Sohn, 4

Fokus: Eigenes Verhalten reflektieren, gucken, was wie wo woftir ge-
nutzt wird. Hinterfragen, Regeln finden (die immer wieder ange-
passt werden miissen) - mit den Medien, nicht gegen die Medien:
Medien als Mittel zum Zweck. Gemeinsam umdenken und Reset

dricken.

Mogliche Losungswege

Medien-Detektive: Ernennt die Kinder zu ,,Medien-Detektiven®, die
die Inhalte, die sie konsumieren, kritisch untersuchen. Sie kdnnen
Berichte dartber schreiben, was sie gelernt haben, oder Fragen stel-
len. Oder digitale Schatzsuche: Organisiert eine digitale Schatzsu-
che, bei der die Kinder im Internet nach Informationen zu einem
bestimmten Thema suchen miussen, zum Beispiel tiber ein Land,

ein Tier oder eine historische Figur.
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Na, heute schon versagt
bei der Erziehung?

Zwischen AnziehstraBe und erstem Meeting war keine Zeit
mehr fiir die liebevolle Begleitung des Wutanfalls.

Und plotzlich ist es da, das schlechte Gewissen. Dabei
machen Schuldgefiihle uns auch nicht zu besseren Eltern.

Hier erfahrt ihr...

.. warum es reicht, als Eltern »gut genug« zu sein -
weil nicht jeder Fehler euer Kind gleich traumatisiert.

... wie ihr Schuldgefiihle in Gelassenheit verwandelt.

.. welche pragmatischen Losungen euch entlasten und
eure Kinder gliicklich machen. Ob bei der Einschlaf-
begleitung oder in Sachen Fremdbetreuung.

Euch erwarten keine unumstoBlichen Ratschlage, sondern
etwas viel Besseres:

lhr lernt, die Grundsatze einer liebevollen Erziehung auf
eure eigene Weise zu leben. Mit gutem Gewissen und so,
dass am Ende alle zufrieden sind.
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