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					Hilfe zur Selbsthilfe im Umgang mit den eigenen Kindern

					Anders ist auch normal? ist ein psychologischer Ratgeber für Eltern, die verstehen wollen, was in den Köpfen ihrer Kinder vor sich geht. Fragen Sie sich, ob das Verhalten Ihrer Kids noch normal und alterstypisch ist? Glauben Sie, sich manchmal auf dem Spielplatz, in der Kita oder in der Schule für das Verhalten Ihres Kindes rechtfertigen zu müssen? Fühlen Sie sich im Umgang mit Ihrem Kind manchmal unsicher oder sorgen sich um Ihr Kind? Es ist für Eltern wichtig zu wissen, was man selbst tun kann und wann professionelle Hilfe notwendig wird.

					»Das ist nur eine Phase …«

					Jeder kennt den bekannten Satz »Das ist nur eine Phase«, aber welches Verhalten gehört zu welcher Phase? Und ab wann muss man sich Gedanken machen? Das psychologische Expert*innen Janina Rogoll und Andreas Ströhle klären über die normale Entwicklung von Kindern und Jugendlichen auf und machen darauf aufbauend psychische Erkrankungen nachvollziehbar. Anhand von Praxisbeispielen geben sie präzise Informationen zu Verhalten von Kindern in bestimmten Lebensphasen. Auffälligkeiten und psychische Erkrankungen werden einfach erklärt und mögliche Hilfe zur Selbsthilfe aufgezeigt. Ein unverzichtbarer Begleiter zum besseren Verständnis, wie unsere Kids ticken und was man gegebenenfalls tun kann – vom Kleinkind bis zum Teenager.

					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Willkommen auf einer Reise – unser Vorwort

				Liebe Mamas und Papas da draußen, liebe Großeltern, liebe Zugehörige und Begleiter:innen,
 
mit dem Eintreten eines Kindes in die Welt eröffnen sich ungeahnte Perspektiven. Begriffe wie »Zeit«, »Liebe« und »Verantwortung« erscheinen in einem ganz neuen Licht und erlangen eine völlig neue Bedeutung. Die Zeit scheint in manchen Momenten nicht zu vergehen und rast gleichzeitig so unglaublich schnell vorbei. Das, was man als Liebe kannte, wird erweitert durch völlig neue Seiten. Plötzlich freut man sich über volle Windeln, Lieder, die gesungen werden, und strahlende Augen. Ganz selbstverständlich übernimmt man Verantwortung für ein Lebewesen, welches in den ersten Monaten ohne uns nicht überlebensfähig wäre.
Und dann gibt es Stunden, Tage, Nächte, in denen Ängste, Sorgen und Gedanken um das Kind den Kopf und das Herz zu sprengen drohen. Fragen wie »Ist das (noch) normal?«, »Wie soll ich damit umgehen?«, »An wen kann ich mich wenden?« oder »Was habe ich falsch gemacht?« begleiten Eltern nicht selten nach Treffen mit Freund:innen, nach Elternsprechtagen, auf der Arbeit oder nach Familienausflügen. Wenn aus Babys Kleinkinder, aus Kleinkindern Schulkinder und aus Schulkindern Jugendliche werden, sind Eltern mit vielen unterschiedlichen Fragen und Herausforderungen konfrontiert und wissen vielleicht nicht immer, wann sie unbesorgt sein können und wann sie sich wirklich Unterstützung holen sollten.
 
Aber was ist eigentlich dieses »Normal«? Und ist »anders sein« nicht auch okay?
Unser Buch ermöglicht einen Einblick für alle, die verstehen wollen, was in den Köpfen der Kinder und Jugendlichen vor sich geht. Die sich unsicher sind, ob das Verhalten der Kids »komisch« oder alterstypisch ist und ob »diese Phase« wieder vorbeigeht. Für alle, die glauben, sich auf dem Spielplatz, in der Kita oder in der Schule für das Verhalten ihres Kindes rechtfertigen oder Nachfragen standhalten zu müssen. Ein Buch für Eltern, die sich im Umgang mit ihrem Kind manchmal oder oft unsicher fühlen und die sich um ihr Kind sorgen. Für Menschen, die die kindliche Entwicklung interessiert und die Spaß daran haben, Kinder und Jugendliche zu begleiten und zu verstehen.
 
Eben weil wir das Leben mit unseren Kindern nicht nur als Erziehungsauftrag verstehen, sondern eher als eine sehr lange Reise mit verschiedenen Stationen und Wetterlagen, möchten wir hauptsächlich über die Entwicklung von Kindern und Jugendlichen aufklären und darauf aufbauend eventuelle psychische Erkrankungen nachvollziehbar machen. Anhand von Praxisbeispielen geben wir Informationen zu den verschiedenen Verhaltensweisen von Kindern und Jugendlichen in bestimmten Lebensphasen und machen sie nachvollziehbar. Dabei erklären wir Auffälligkeiten und psychische Erkrankungen auf möglichst einfache Art und Weise. Wir ermöglichen in Ansätzen einen Blick durch das Schlüsselloch der psychotherapeutischen Methoden und bieten Hilfe zur Selbsthilfe an.
Begeben Sie sich mit uns auf eine ressourcenorientierte, salutogenetische Reise! Ihre eventuellen Zweifel, Ängste und Sorgen dürfen sein, solange Sie den unglaublichsten Schatz, den die Welt zu bieten hat, nicht aus den Augen verlieren: Ihr Kind und seine Chance auf eine sichere Bindung zu Ihnen!
 
In diesem Buch werden Sie keine seitenlangen Erziehungstipps finden, die Sie von A nach B bringen. Wir möchten, dass Sie die Reise von A nach B verstehen und dabei möglichst Ihre eigenen ressourcenorientierten, kreativen Ideen umsetzen. Im besten Fall zusammen mit Ihrem Kind. Natürlich können wir uns hier und da Anregungen nicht verkneifen.
Lassen Sie sich mitnehmen auf eine Entwicklungsreise, auf der verschiedene Stationen der andersartigen Normalität besucht werden, Ausflüge in die abweichenden Erlebens- und Verhaltensweisen gemacht und Hinweise zur Notwendigkeit einer medizinischen und psychotherapeutischen Abklärung und Behandlung gegeben werden.
 
Wir haben dieses Buch geschrieben, weil wir glauben, dass es viele Menschen mit Kindern gibt, die sich die gleichen Fragen stellen wie wir selbst. In der Praxis erleben wir tagtäglich Eltern, die neugierig auf ihre Kinder sind und sich gleichzeitig so unglaublich viele Fragen stellen. Sehr oft fallen Sätze wie »Bei den anderen sieht vieles so leicht aus.«, »Mache ich das richtig?« oder »Mein Kind ist irgendwie anders. Ist das schlimm?«. Wir möchten Ihnen mit den vorliegenden Kapiteln Informationen an die Hand geben, die das Verständnis für Ihr Kind noch unterstützen und durch die Ihre Fragen bestenfalls beantwortet werden können.
Und wie das so ist auf Reisen, übergibt sich jemand auf der Rückbank. Man erlebt schöne Momente, irgendwo wurde etwas vergessen, man verweilt an einem herrlichen Ort länger und lässt andere Plätze vorbeiziehen. Überspringen Sie Kapitel, lesen Sie kritisch, informieren Sie sich über dieses Buch hinaus oder probieren Sie sich, angeregt von einzelnen Passagen, aus. Und vergessen Sie bitte bei allen Kinderthemen sich selbst nicht.
Viel Freude auf unserer gemeinsamen Reise!
 
Janina Rogoll & Andreas Ströhle
Eltern, die sich viele Fragen ebenfalls gestellt haben und noch stellen werden
 
PS: Zum Gebrauch des Buches.
Bevor es an manchen Stellen zu Verwirrung kommt, hier eine kurze (wir geben uns Mühe) Klarstellung zur Verwendung der Begrifflichkeiten.
Wir nutzen verschiedene Wörter, um die sehr jungen Menschen in der Gesellschaft zu beschreiben: Kinder, Jugendliche, Kids. Oft schreiben wir »Kinder oder Jugendliche«, dann ist klar, dass wir alle Altersspannen meinen. Wenn wir explizit »Jugendliche« nutzen, handelt es sich um Themen, die meistens Jugendliche betreffen. Achten Sie aber unbedingt auf den Kontext des Kapitels.
Wenn wir von »professioneller Hilfe« sprechen, meinen wir in der Regel Kolleg:innen aus dem Gesundheits- oder Kinder- und Jugendhilfesystem. Das können allgemeine Beratungsstellen sein, spezialisierte Ambulanzen, Ärzt:innen, Psychiater:innen oder Psychotherapeut:innen.

					Wie verändern wir uns, wenn wir Eltern werden?

				Warum beschäftigen wir uns erst mit Ihnen, statt mit Ihren Kindern? Wir möchten Ihnen gleich am Anfang vermitteln, dass wir Sie mit Ihrem Kind als System begreifen. Eine Dynamik bedingt die andere. Bestimmte Sorgeninhalte, Fragen, die Sie sich stellen, und Gedanken, die aufkommen, sind nur vorhanden, weil Sie Kinder haben und zu deren engsten Bezugspersonen gehören.
 
Wenn uns als Psychotherapeut:innen und Eltern schwangere Frauen oder Menschen mit einem Kinderwunsch in der Praxis gegenübersitzen und uns direkt fragen, wie sie sich den Lebensabschnitt mit einem Kind vorstellen oder womit sie rechnen können, sagen wir meistens Folgendes:
 
»Die Welt wird sich in ein Davor und Danach einteilen. Es ist so, als ob Sie durch eine Tür gehen und eine neue Bedeutung von Zeit, Liebe und Verantwortung kennenlernen. Diese Welt wird vertraut und doch ganz neu sein. Sie werden sich so erleben, wie Sie sich noch nie erlebt haben. Manchmal werden Sie sich wünschen, die Zeit möge stillstehen, und zwei Minuten später sehnen Sie sich vielleicht nach einem Zeitbeschleuniger. Die Liebe wird neu definiert. Manchmal überwältigt sie, manchmal fragt man sich, wo sie ist, und manchmal macht sie einem solche Angst, dass man nicht schlafen kann. Dann, wenn sie sich in Sorge kleidet. Die Verantwortung für ein Lebewesen zu haben, die Verantwortung für das eigene Verhalten und die Beziehung zu übernehmen und das Kind verantwortungsvoll zu begleiten, ist eine Herausforderung, die jetzt und währenddessen unvorstellbar erscheint. Elternschaft ist eine neue Welt in einer vertrauten Welt.«
 
Der Übergang zur Elternschaft ist eine der größten und tiefgreifendsten Veränderungen, die wir im Leben erfahren können. Wenn wir ein Kind bekommen, verändert sich nicht nur unser Alltag, sondern auch unser Denken, Fühlen und Handeln. In diesem Kapitel möchten wir die psychischen, emotionalen und auch körperlichen Veränderungen beleuchten, die mit der Elternschaft einhergehen. Wir erleben täglich Eltern, die an sich zweifeln. Die Angst haben, eine »schlechte« Mutter, ein »schlechter Vater« oder ungenügende Begleiter:innen zu sein, die sich unter Druck setzen und ihre Ansprüche an sich selbst so hochschrauben, dass es unrealistisch ist, diese zu erfüllen.

					
						Zwischen Erfüllung und Unvollständigkeit

					
					Die Entscheidung, Eltern zu werden, ganz egal auf welchem Wege, führt zu tiefgreifenden psychischen Veränderungen. Zunächst erleben viele werdende Eltern eine Phase der Vorfreude und des Staunens, wenn sie erfahren, dass sie ein Kind erwarten, der Adoptionsantrag befürwortet wurde oder die Leihmutter zugestimmt hat. Es werden Ratgeber gelesen, sich schon über eventuelle Kurse wie Babyschwimmen oder PEKiP informiert und sich Gedanken und Pläne für die anstehende Geburt gemacht.

					Sobald das Baby dann geboren ist, stehen Eltern vor einer neuen Realität. Einer Realität, die mit etlichen unbekannten Herausforderungen und mit Verantwortung verbunden ist.

					Eine der ersten und anhaltendsten Veränderungen, die viele Eltern erleben, ist die Umstellung der eigenen Prioritäten. Vor der Geburt des Kindes lag der Fokus auf persönlichen Interessen, der Partnerschaft oder beruflichen Zielen. Mit dem Eintritt eines Kindes in die Familie verschiebt sich zunächst der Mittelpunkt des Lebens. Die Mehrheit der Eltern berichtet, dass die Sorge um das Wohl des Kindes zur obersten Priorität wird und sie bereit sind, ihr eigenes Leben anzupassen und zu verändern, um den Bedürfnissen des Kindes gerecht zu werden. Viele Eltern erleben das als wunderbare Selbstverständlichkeit. Sie fühlen sich in ihrer neuen Rolle erfüllt, bestärkt und erkennen sich in dieser neuen Identität wieder.

					Es gibt aber auch Eltern, die sehr überfordert sind von diesem Umstand und damit hadern, keine Zeit mehr für sich zu haben. Das hat nichts damit zu tun, dass sie ihr Kind nicht lieben würden. Vielmehr ist der Grund eine tiefgehende Veränderung der eigenen Identität. Viele Menschen erleben eine Art Identitätskrise, wenn sie plötzlich in eine Rolle schlüpfen, die sie vorher nicht gekannt haben, beziehungsweise in dieser Rolle in eine Lebensphase eintreten, deren wirkliche Veränderungen sich nicht abschätzen lassen.

					Die Transformation vom Ich zum Wir oder von einem Paar zu einem Paar mit Kind erleben viele sowohl bereichernd als auch herausfordernd. Ein Gefühl der Unvollständigkeit oder Unsicherheit kann auftreten, da das Leben nicht mehr nur von den eigenen Bedürfnissen und Wünschen bestimmt wird, sondern vorrangig von denen des Kindes. Dabei geht es nicht nur darum, dass man vielleicht seinem erwachsenen Bedürfnis, ins Kino zu gehen, nicht nachkommen kann. Es geht auch um den Bedürfnisaufschub von ganz basalen Grundbedürfnissen wie Schlaf oder in Ruhe, ohne Unterbrechungen, ausreichend zu essen.

					Zweifel, Überforderung oder Druck können also ebenso Facetten der Elternschaft sein wie Freude, Erfüllung und Spaß.

				
					
						Der Übergang in ein neues Leben kann eine Berg-und-Tal-Fahrt sein

					
					Oftmals kann die Verantwortung für das Leben eines anderen Menschen zu einer umfassenden Selbstreflexion führen. »Bin ich gut genug?«, »Wie kommuniziere ich?«, »Was kann ich besser machen?« oder »Wie kann ich mein Kind optimal unterstützen?« sind wichtige Fragen, die uns helfen können, die Rolle als Begleiter:innen unserer Kinder auszufüllen und uns mit unseren Werten, Wünschen und Ansprüchen auseinanderzusetzen. Diese Selbstreflexion kann sich positiv auswirken, aber auch schmerzlich sein. Etwa, wenn man erkennt, dass man sich selbst in der Kindheit einen anderen Umgang gewünscht hätte. Oder wenn man dem eigenen Kind etwas wünscht, beispielsweise das Aufwachsen mit beiden Elternteilen, das vielleicht aus vielerlei Gründen nicht möglich ist.

					Was ebenfalls viele Eltern berichten, ist eine emotionale Veränderung. Die Bindung, die Eltern zu ihrem Kind aufbauen, hat eine biologische Grundlage und kann sich durch Einzigartigkeit auszeichnen. Schon während der Schwangerschaft verspüren Mütter die ersten Anzeichen von Bindung. Beispielsweise wollen sie das Baby im Bauch beschützen, reden mit ihm oder achten auf die eigene Ernährung, damit es dem Kind gut geht. Nach der Geburt entwickelt sich die emotionale Bindung weiter. Das Bedürfnis, das Baby zu schützen und zu versorgen, entsteht sehr schnell. Es gibt eine starke Wechselwirkung zwischen den Eltern und dem Baby, wobei das Kind durch sein Verhalten wie Schreien oder Lächeln die elterlichen Gefühle und Handlungen beeinflusst. Die Bindung verfestigt sich. Durch jede Art von Berührung wird die Ausschüttung des bekannten »Bindungshormons« Oxytocin angeregt. Dieses fördert unter anderem Liebe und Vertrauen und bedingt dann wiederum den vermehrten Kontakt zum Kind.

					Neben der positiven Bindung und Liebe gibt es auch eine Reihe von emotionalen Herausforderungen. Die ersten Wochen und Monate nach der Geburt eines Kindes können von Ermüdung, Überforderung und Sorgen geprägt sein. Der Schlafmangel, körperliche Folgen nach der Geburt, Unsicherheit in der Betreuung des Neugeborenen und die anhaltende (eventuell alleinige) Verantwortung können zu emotionalen Belastungen führen. Bei Frauen können postnatale Depressionen auftreten, die durch hormonelle Schwankungen, Schlafmangel und den stressigen Alltag begünstigt werden. Oft fragen sich Betroffene, ob das normal sei und wie das andere schaffen. Diese Fragen sind in einer neuen Welt, in einem neuen Alltag ganz normal. Etlichen Menschen mit einem Neugeborenen geht es so, leider wird viel zu wenig darüber gesprochen.

					 

					Genauso verschwiegen werden oft die körperlichen Veränderungen der Frauen, welche während der Schwangerschaft und nach der Geburt erheblich sein können. Schon während der Schwangerschaft können sich unter anderem Schwangerschaftsstreifen bilden, die Brüste verändern sich, der Bauch wird runder, und innerlich arbeiten die Hormone auf Hochtouren. All das kann die Psyche beeinflussen. Insbesondere nach der Geburt bleibt die Auseinandersetzung der Mutter mit ihrem eigenen Körper nicht aus. Die Gebärmutter bildet sich zurück, der Körper beginnt sich von den Strapazen der Schwangerschaft und Geburt zu erholen. Jedoch können Narben, veränderte Brüste und andere körperliche Zeichen als sichtbare Erinnerungen zurückbleiben.

					
						Fallvorstellung

						»Die Geburt von Maxi verlief so, wie ich es mir gewünscht hatte. Leider hatte ich jedoch danach mit starken Blutungen zu kämpfen, sodass ich zwei Wochen nach der Entbindung erneut ins Krankenhaus musste und eine Kürettage vorgenommen wurde. Erst ein paar Monate später wurde mir klar, dass sich die Hämorrhoiden, die ebenfalls eine Folge der Geburt waren, nicht von allein zurückbilden würden. Also ließ ich mich erneut operieren. Nach weiteren Monaten, inzwischen hatte ich schon abgestillt, kommentierte mein Mann meine Brüste. Sie hingen mehr als vor der Schwangerschaft, und wenn ich nackt in den Spiegel sah, zeigte sich mir ein Bild von schlaffen Brüsten, einer hängenden Bauchschürze, die wie ein Streifenhörnchen gezeichnet war, und markanten Augenringen. Ich benötigte einige Jahre, um meinen neuen alten Körper so zu akzeptieren.«

					

					Ganz klar ist: Auch Väter können die beschriebenen psychischen und emotionalen Veränderungen erleben. Sehr selten tritt das sogenannte Couvade-Syndrom auf, welches beschreibt, dass Männer während der Schwangerschaft ähnliche Symptome wie ihre Partnerin entwickeln können, beispielsweise Übelkeit, Sodbrennen, Stimmungsschwankungen oder Gewichtszunahme. In der Literatur findet man Hinweise darauf, dass dieses Syndrom sehr einfühlsamen Männern zugeschrieben wird, weil sich diese besonders mit der schwangeren Partnerin identifizieren könnten. Allerdings streiten sich die Wissenschaftler:innen über die genauen Ursachen, und eine medizinische Diagnose stellt das Couvade-Syndrom nicht dar.

				
					
						Auch das Gehirn verändert sich, wenn man Mutter wird

					
					Ein besonders interessantes und leider viel zu wenig besprochenes Thema sind die Veränderungen im Gehirn, die bei den Müttern bereits während der Schwangerschaft eingeleitet werden. Verantwortlich dafür sind beispielsweise die Hormone Östrogen und Progesteron, die dafür sorgen, dass eine »Neuverdrahtung« im Gehirn der Mutter angeregt wird, die unterschiedliche Auswirkung hat. Studien geben Hinweise darauf, dass zum Beispiel die Reize, die vom Kind ausgehen, gezielter wahrgenommen werden und die Frau dabei unterstützen, die Bedürfnisse des Kindes zu priorisieren. Beispielsweise kann man beobachten, dass werdende Mütter in Menschenmengen ihren Bauch aktiv schützen, indem sie die Arme darumlegen oder gezielter Abstand suchen.

					Auch das sogenannte After Baby Brain, also die Gehirnveränderung nach der Geburt des Kindes, ist ein paar Zeilen wert. Gehen wir in die Literatur, so ist aufgeführt, dass es insbesondere bei Müttern neuronale Veränderungen im präfrontalen Kortex (ganz vorn im Gehirn), der für Planung und Entscheidungsfindung zuständig ist, gibt. Weiter kommt es zu Veränderungen im limbischen System, das insbesondere mit Emotionen und Bindung zusammenhängt.

					Diese Veränderungen können sich auf verschiedene Weise äußern:

					Viele Mütter berichten, dass sie nach der Geburt vergesslicher seien oder Schwierigkeiten hätten, sich zu konzentrieren. Das Vergessen von Terminen oder das Verlegen des Schlüssels sind dabei keine Seltenheit. Verstärkt wird dieser Zustand durch den Schlafmangel und die ständige körperliche Belastung der ersten Monate nach der Geburt. Aber auch hormonelle Veränderungen und die Notwendigkeit, ständig für das Wohl des Babys zu sorgen, können dazu führen, dass sich das Gehirn in gewisser Weise »neu ausrichtet«.

					 

					Neurowissenschaftliche Studien (und auch unsere eigenen Erfahrungen, oder?) haben gezeigt, dass Frauen besonders empfänglich für die Bedürfnisse ihres Babys werden. Diese veränderte Wahrnehmung fördert das Fürsorgeverhalten, macht aber auch anfälliger für emotionalen Stress. Interessanterweise zeigen Untersuchungen, dass diese Veränderungen nicht vorübergehend sind. In vielen Fällen bleibt das Gehirn einer Mutter auch nach den ersten Jahren der Elternschaft in gewisser Weise verändert. Die Struktur des Gehirns passt sich an die neuen Anforderungen der Elternrolle an und bleibt dadurch langfristig auf die Bedürfnisse des Kindes abgestimmt.

					Durch dieses dann zentrale Thema »Ein Kind haben« in unserem Leben sind wir natürlich sehr empfänglich für Außeneindrücke, die sich mit Themen oder Situationen beschäftigen, die damit zusammenhängen. Man kann sich das so vorstellen: War man gerade beim Friseur, beobachtet man die Frisuren der anderen Menschen. Möchte man sich neue Schuhe kaufen, achtet man verstärkt auf die Schuhe im Umfeld. Das nennt man »selektive Wahrnehmung«. Und natürlich achten wir, wenn wir es im Leben mit Kinderthemen zu tun haben, auch mehr darauf, wie andere Familien alles managen.

				
					
						»Warum sieht es bei den anderen so leicht aus?«

					
					Wenn man in Babykursen oder beim Kinderturnen die anderen Eltern beobachtet, scheint bei denen alles so leicht zu sein. Die einen haben ein Kind, welches auf der Krabbeldecke einschläft, die anderen können ohne Probleme stillen, und wieder andere wünschen sich direkt, erneut schwanger zu sein. Glauben Sie uns, das, was Sie sehen, ist nur ein kleiner Ausschnitt …

					
						Fallvorstellung

						Fia ist mit ihrem Baby zum zweiten Mal bei der Babymassage. Da Fia starke Schmerzen beim Stillen hat, nutzt sie Stillhütchen. Bei allen anderen im Kurs scheint das Stillen ohne Hilfsmittel zu klappen. Weil Fia sich deswegen Vorwürfe macht und verunsichert ist, hat sie zu Hause gestillt. Beim letzten Treffen hat ihr Kind die ganze Stunde durchgeweint, Fia war nass geschwitzt und peinlich berührt, weil die anderen Babys die Massage anscheinend genossen haben. Da sie die Situation vom letzten Mal im Kopf hat, ist das Stresslevel beim Ankommen also ziemlich hoch. Ihr Baby fängt erneut an zu weinen, Fia ebenso. Der Druck, den Fia sich selbst macht, die unrealistische Vorstellung, dass nur ihr Baby weint und die anderen schlecht über sie als Mutter denken könnten, ist einfach zu viel für sie.

						Die Gruppenleitung nimmt die Situation auf und lädt zu einem Austausch ein. Fia erfährt, dass ein Baby kurz nach dem letzten Kurs den halben Tag geweint hat, dass manche Teilnehmende einen ähnlichen Druck spüren und erleichtert sind, wenn andere Babys auch mal weinen. Dann findet ein Gespräch über die »altersgemäße« Entwicklung der Babys statt. Fia bemerkt, dass sie sich darüber eigentlich keine Gedanken macht, andere Teilnehmende jedoch schon.

						Fia verspürt nach diesem ehrlichen Austausch zwar immer noch, dass der Kurs bei ihr Stress auslöst, weiß nun aber um die Situationen, Sorgen und Ängste der anderen. Diese Informationen helfen ihr, ein realistischeres Bild des Elterndaseins zu entwickeln und sich selbst den Druck etwas zu nehmen.

					

					Wenn es super mit Ihrem Kind läuft, klasse. Genießen Sie es! Im Verlauf des Elternseins werden noch genug Herausforderungen auf uns warten. Und wenn es gerade nicht so läuft, wie Sie es sich vorgestellt haben, haben Sie jederzeit die Chance, die für Sie und Ihr Kind geeigneteren Optionen herauszufinden und auszuprobieren. Das gilt für die gesamte Zeit des Heranwachsens.

					Wir jedenfalls verstehen uns eher als Begleiter:innen unserer Kinder, die uns auf unterschiedliche Weise zeigen, was sie in verschiedenen Lebensphasen benötigen und möchten. Manchmal ist es superleicht, sie zu unterstützen, manchmal scheint es schier unmöglich. Doch man kann sich Unterstützung holen, sei es der Rat von Freund:innen, die Aufklärung oder Anregung durch Literatur oder indem man professionell vorstellig wird.

				
					
						Die Paarbeziehung verändert sich

					
					In dem Konglomerat aus Veränderungen kann es auch dazu kommen, dass die Partnerschaft eine neue Färbung bekommt. Wir können die familiäre Situation als eine Phase der Neuorientierung ansehen – es muss eine Balance zwischen elterlichen Verpflichtungen und der Paarbeziehung gefunden werden. Die gemeinsame Verantwortung für das heranwachsende Kind kann zu Konflikten führen, aber auch zu einem stärkeren Zusammenhalt, wenn die Beziehungspersonen überwiegend an einem Strang ziehen.

					Auch die Themen in der Beziehung können sich verändern. Ein Dauerbrenner ist beispielsweise Sexualität. Wenn man als Frau eine Geburt hinter sich hat, das Kind gefühlt 24/7 bei und an einem hängt, es neben oder auf einem schläft, kann das sexuelle Verlangen schon mal verloren gehen.

					Ein anderes Thema sind die Finanzen, die Konfliktpotenzial bieten. Wer bleibt in der Elternzeit oder bei Krankheit des Kindes zu Hause? Wird eine unentgeltliche Care-Arbeit vorausgesetzt? Welches Kontomodell wird etabliert?

					Und dann noch die Fragen der Erziehung, die Einbindung von anderen Bezugspersonen, Erwartungen an die Beziehungsperson und so weiter und so fort. Sich diesen Fragen immer wieder gemeinsam zu stellen, sich damit auseinanderzusetzen und überhaupt die Zeit zu finden und die Kapazitäten dafür aufzubringen, miteinander ins Gespräch zu gehen, sich mit Bereitschaft zuzuhören und zu reflektieren, ist beziehungstechnisch eine komplexe Aufgabe.

					In vielen Fällen berichten Eltern jedoch, dass ihre Beziehung durch die gemeinsame Erfahrung der Elternschaft gestärkt wird, weil sie einen tiefen Sinn und eine gemeinsame Mission in ihrem Leben entwickeln. Das kann sich über die Jahre auch immer wieder verändern, da es hin und wieder Herausforderungen gibt, die nicht absehbar sind, oder einfach, weil das Leben facettenreich und nicht konstant ist.

					 

					Schlussendlich ist die Elternschaft ein lebensverändernder Prozess, der sowohl körperliche und emotionale als auch psychische Veränderungen mit sich bringt. Das Gehirn und der Körper passen sich an die neuen Anforderungen an, und man erlebt eine Veränderung der Prioritäten, der eigenen Identität und der emotionalen Wahrnehmung. Die Elternschaft ist eine Reise, die mit vielen Herausforderungen, aber auch mit tiefem Glück und unermesslicher Liebe verbunden sein kann. Elternschaft ist eine neue Welt in einer vertrauten Welt.

				
					Die Entwicklungsstufen unserer Kinder und ihre Besonderheiten

				Die psychische Entwicklung von Kindern und Jugendlichen ist ein faszinierender und vor allen Dingen komplexer Prozess. Sie beginnt bereits im Säuglingsalter und setzt sich bis in die Pubertät, ja, sogar bis ins junge Erwachsenenalter fort. Uns ist es wichtig, dieser Entwicklung ein umfassendes Kapitel zu widmen, da sie nicht immer so läuft, wie es laut Apps, Lehrbüchern oder der Meinung anderer laufen sollte. Wir nennen zwar ungefähre Altersangaben, möchten aber gleichzeitig darauf hinweisen, dass jedes Kind sein ganz individuelles Tempo hat und »Abweichungen von der Norm« durchaus normal und auch gut sein können.

					
						Wir alle haben Grundbedürfnisse

					
					Wir starten zunächst mit der Vorstellung der psychologischen Grundbedürfnisse von uns Menschen, denn unser Alltag und der unserer Kinder wird maßgeblich von ihnen bestimmt. Wir alle möchten nämlich am liebsten nur angenehme Erfahrungen in einer möglichst tollen Umwelt machen und unangenehme Situationen vermeiden.

					Der Psychotherapeut Klaus Grawe definierte vier zentrale psychologische Grundbedürfnisse, die wissenschaftlich gut belegt sind. Wir möchten Ihnen diese gerne etwas ausführlicher darstellen, da sie die Grundlage für ein umfassendes Verständnis unserer Kinder und Jugendlichen sind.

					Das Bedürfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung:

					Der Umgang mit Lust und Unlust gehört zu den zentralen Steuerungsmechanismen unseres Lebens. Wir alle streben nach angenehmen Erlebnissen und versuchen gleichzeitig, negative Gefühle wie Angst, Schmerz, Enttäuschung, Frustration oder Verletzung zu vermeiden. Genau das ist mit Unlust gemeint – alles, was mit den genannten unangenehmen Gefühlen zusammenhängt.

					Kinder handeln dabei noch viel unmittelbarer nach dem sogenannten Lustprinzip: Was fühlt sich für sie gut, eher passend und attraktiver an als andere Sachen? Der Umgang mit unangenehmen, frustrierenden Erfahrungen muss erst erlernt werden. Das ist ein Prozess, der Zeit, Geduld und vor allem Unterstützung braucht. Häufig geht es in diesem Zusammenhang auch um Frustrationstoleranz: die Fähigkeit, unangenehme Gefühle und Situationen auszuhalten oder Unlust in Kauf zu nehmen, um später »belohnt« zu werden. Nehmen wir als Beispiel, Laufrad, Roller oder Fahrrad fahren zu können. Meistens läuft dieser Lernprozess nicht ohne Frustration, eine Menge Konzentration und blaue Flecken ab. Doch all das wird hinterher mit Können und Spaß belohnt.

					Auch wir Erwachsenen kennen das gut: Manche Ziele erreichen wir nur mit Ausdauer und Disziplin, oft trotz Rückschlägen und Stolpersteinen, die uns manchmal sogar wieder ganz von vorn beginnen lassen. Für Kinder ist dieser Umgang mit Unlust allerdings noch weitaus schwieriger. Es handelt sich um einen langwierigen Lernprozess, den sie nicht allein bewältigen können. Daher stellt sich die Frage, wie Eltern ihre Kids auf diesem Weg bestmöglich unterstützen können.

					An dieser Stelle ist uns besonders wichtig zu betonen, dass es uns nicht darum geht, Kinder bewusst mit unangenehmen Erfahrungen zu überhäufen, damit sie lernen, damit umzugehen. Studien zeigen, dass unsere frühen Erlebnisse stark beeinflussen, ob wir die Welt später eher als positiv oder negativ empfinden. Ein Kind, das zu häufig mit Unlust konfrontiert wird, kann eine abwehrende, ängstliche oder vermeidende Haltung gegenüber der Welt entwickeln. Zudem sind besonders jüngere Kinder aufgrund ihres Entwicklungsstandes im Gehirn oft noch gar nicht in der Lage, Unlust angemessen zu verarbeiten. Deshalb braucht es ein feinfühliges Gleichgewicht: Kinder sollten behutsam mit Herausforderungen konfrontiert werden, aber gleichzeitig in einer Umgebung leben dürfen, die ihnen grundsätzlich Sicherheit und positive Erfahrungen bietet.

					Tatsächlich ist das Aufwachsen ohnehin mit viel mehr Frustration verbunden, als uns als Erwachsenen oft bewusst ist. Denken Sie nur daran, wie oft ein Säugling oder Kleinkind üben muss, bis es sich drehen, sitzen oder schließlich gehen kann, und wie häufig es dabei hinfällt und Rückschläge erfährt. Kleinkinder wollen selbstständig sein, beispielsweise selbst essen, doch dann wird der Mund verfehlt, die Nudeln fallen herunter oder die Greiftechnik der Gabel funktioniert noch nicht so wie gewollt. Auch ältere Kinder und Jugendliche sind ständig mit Herausforderungen konfrontiert: Sie müssen Dinge lernen, üben, wiederholen, oft ohne sofortigen Erfolg. Eine Fremdsprache lernen, malen, so lange, bis eine Figur erkennbar ist, oder das richtige Passen beim Fußball – all das erfordert viel Übung und eben auch Frustrationstoleranz.

					Machen Sie sich gerne bewusst, dass Lust und Unlust subjektiv wahrgenommen werden. Ob etwas als angenehm oder unangenehm empfunden wird, hängt von der individuellen Bewertung ab. Was das eine Kind begeistert, kann ein anderes eher als belastend erleben.
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