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Grenzen setzen — die Checkliste:

* Legen Sie Ihre individuellen Familienregeln fest und
besprechen Sie diese mit lhren Kindern

e Fordern Sie Ihr Kind in einfachen, klaren Satzen auf,
die Regel einzuhalten (keine Fragen, kein ,Betteln®)

o Stellen Sie sicher, dass Ihr Kind lhre Botschaft wirk-
lich verstanden hat (Augenkontakt)

* Loben Sie Ihr Kind unbedingt, wenn es sich an die
Regeln halt!

e Erklaren Sie die Folgen, falls sich Ihr Kind nicht an
die Abmachung halten mochte

* Bleiben Sie ruhig und wahlen Sie eine fiir die Situa-
tion angemessene Konsequenz
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Grenzen und Liebe — zwei Seiten einer Medaille

Elternbrief 11/ 2021

,lch bin steinreich ... — an SiiRigkeiten!” Uberwéltigt schaut mein
Jiingster in seine Geschenkebox voller Bonbons und Schokolade.
Kindergliick. Da es ein Festtag ist, schranke ich die StRigkeiten
heute ausnahmsweise nicht ein. Im Laufe des Tages wird es mir
dann aber doch zu viel. Ich nehme meinen Jiingsten auf den Schol?:
,Richard, spir doch mal in dich hinein. Dir ist bestimmt schon ganz
schlecht von all dem SiiRen, oder?* Es folgt eine konzentrierte Pau-
se... Dann die sehr frohliche Antwort: ,Ich spiire nix, ich kann also
weiter essen!“ Oh nein, ich war mir doch so sicher, dass er meine
Ansicht teilt! Nun (ibernehme ich die Verantwortung: ,H6r mal, du
isst jetzt noch etwas Kleines, dann stellen wir alles weg. Morgen
darfst du wieder etwas nehmen.*

Grenzen — warum?
Welches Kind geht schon gerne freiwillig schlafen? Und wa-

rum nicht vier Stunden am Tag Youtube-Filmchen schauen
oder im Winter ohne Mtze loslaufen?
Als Eltern wissen wir, dass ein unausgeschlafenes Kleinkind nicht
gut durch den Tag kommt. Wir wissen, dass zu viele StRigkeiten
der Gesundheit schaden. Stundenlanges Computerspielen sorgt
(danach) meistens weder fiir entspannte noch fiir zufriedene Kinder.
Oft liegt ein breiter Graben zwischen dem, was Kinder wollen, und
dem, was ihnen gut tut. Deshalb ibernehmen Eltern die Verantwor-
tung und stellen Regeln zum Wohl der Kinder auf. Das umfasst ganz
unterschiedliche Bereiche wie Ernahrung, Schlafenszeiten, Medien-
konsum oder angemessene Kleidung. Indem wir fur unsere Kinder
sinnvolle Grenzen aufzeigen und diese auch einfordern, eréffnen wir
ihnen einen geschiitzten Raum, in welchem gesundes Heranwach-
sen erst moglich wird. Und ja, das Einfordern der Grenzen kann
durchaus richtig anstrengend sein. Viele Eltern flirchten auch, dass

sie dadurch die Liebe ihrer Kinder verlieren kdnnten. Dabei geben
Grenzen ganz besonders jlingeren Kindern die seelische Sicherheit,
dass sie behitet werden und geborgen sind. Diesen Schutzraum
kann sich kein Kind selber schaffen. Insofern sind (sinnvolle) Gren-
zen auch fir die Seele wichtig.

Liebe ist immer das Fundament:
Wahrend das Grenzen setzen die eine Seite der Medaille ist,

ist Liebe die andere Seite. Schenken Sie Ihrem Kind viel Zeit,
Zuwendung und Liebe — und das von Anfang an. Das feinfiihlige
Eingehen der Eltern auf die Bedurfnisse ihres S&uglings ist unend-
lich wichtig. Denn so spurt das Baby: ich werde gesehen, versorgt
und geliebt. Das ist die Basis, auf welcher Vertrauen wachst. Und
das spatere Setzen von Grenzen braucht immer dieses Funda-
ment. Egal wie alt Ihr Kind ist: Nehmen Sie es jeden Tag in den Arm,
schenken Sie ihm ein liebevolles, wertschéatzendes Wort. Zelebrie-
ren Sie schdne Momente und Situationen! Kinder, die sich geliebt
und angenommen fihlen, akzeptieren Regeln besser. Sie wissen im
Tiefsten, dass ihre Eltern es gut mit ihnen meinen. Liebe und Klarheit
sind die grofen Grundpfeiler der Erziehung.
Liebe bedeutet, dass Regeln nicht prinzipienstarr und hart ,durch-
gezogen“ werden. Es bedeutet, dass Eltern sich auch hinterfragen
lassen, eigene Fehler zugeben und Kompromisse schlieen kon-
nen. Bei einem liebevollen Miteinander diirfen Kinder — vor allem je
alter sie werden — ihre Vorstellungen einbringen.

Grenzen schiitzen den Korper und die
Seele

: Legen Sie Grenzen fest: Konnen Sie lhre Familien-

regeln klar benennen? Finden Sie heraus, was lhnen wirklich wich-
tig ist! Schauen Sie, was fiir das Alter lhres Kindes angemessen
ist, und Uberfordern Sie es nicht: Ein Kleinkind muss nicht bei Tisch
warten bis alle fertig sind, aber ein Vorschulkind schafft das schon.
Je nach Alter des Kindes werden Grenzen unterschiedlich gesetzt.
Eine Faustregel lautet: Fiir Kleinkinder sollten wenige Regeln klar
vorgegeben sein. Je alter Kinder werden, desto mehr Verantwortung
und Mitspracherecht sind méglich.

Sicherheit und Gesundheit: Eine kindersichere Umgebung
ist gerade fiir Kleinkinder unerlasslich, da sie Regeln noch gar nicht
verstehen kénnen. Sichern Sie Steckdosen, den Kichenbereich
und auch Treppen. Zwischen dem ersten und dem dritten Lebens-
jahr Uben Sie automatisch vieles mit ihrem Kind ein: Zum Beispiel



das gemeinsame Essen am Tisch, das abendliche Waschen und
Zahneputzen oder das Verhalten im StraRenverkehr an der Hand
der Eltern. Bei einem Vorschulkind klappen diese Dinge meistens
schon ganz selbstverstandlich. Schlafenszeiten werden fir Kleinkin-
der festgelegt. Ein Vorschulkind kann sein Schlafbedirfnis bereits
besser einschatzen. Uberlegen Sie gemeinsam, welche Bettgeh-
zeit sinnvoll ist. Kinder sind in ihrer Entwicklung sehr unterschied-
lich. Beobachten Sie |hr Kind und entscheiden Sie, was Sie ihm
zutrauen konnen.

Soziales Miteinander: Ein angemessenes Sozialverhalten
lernen Kinder im Kontakt mit anderen. In dem Moment, wo einer
dem anderen die Schaufel wegrei3t, schiagt oder auch Dinge zer-
stort, werden Grenzen berschritten. Kinder missen lernen, dass
auch Freunde, Eltern und Geschwister Bedlirfnisse und Grenzen
haben —genau wie sie selber auch. Das gemeinsame Spielen macht
nur dann Spal3, wenn sich alle an die Regeln halten. Auf keinen Fall
durfen Aggressionen nach Lust und Laune ausgelebt werden.
Tabu sind: Beilen, Schlagen, Treten, Zerstoren, Wiistes Be-
schimpfen.

Verletzt ein Kind diese Grenzen, so sollte es aus der Situation ge-
nommen werden. Besprechen Sie das Verhalten und helfen Sie
beim ,Wiedergutmachen® (Entschuldigen, das Spielzeug zurlickge-
ben, Reparieren).

Seien Sie selber ein Vorbild im Umgang: ein wertschatzender Ton
schlielt bestimmte Warter und Beleidigungen aus. Fr Kindergar-
tenkinder bietet sich das altbekannte Sprichwort ,Was Du nicht
willst, dass man Dir tu, das fiig auch keinem anderen zu“ als Hilfe
an. Damit kann man sehr gut erkldren und immer wieder bespre-
chen, wie ein schones Miteinander gelingt.

Alltagsleben: Welche Regeln bendtigen Sie, um sich in den
Bereichen Ordnung, Umgangsformen und Mitarbeit im Haushalt
wohlzufiihlen? Achten Sie darauf, die Selbsténdigkeit lhrer Kleinen
zu unterstitzen. Das bedeutet, dass Kindergartenkinder lernen, fiir
ihre eigenen Sachen zu sorgen. Jacke und Rucksack werden auf-
gehangt, die Schuhe ordentlich hingestellt. Beim Aufraumen unter-
stiitzen die Eltern gerne, doch das Kind macht auch mit. Haben Sie
das Helfen im Haushalt im Blick? Bis zum vierten Lebensjahr findet
das oft spielerisch statt (Besteckkorb ausraumen, fegen usw.). Etwa
ab fiinf Jahren kann ein Kind schon ein oder zweimal in der Woche
eine Aufgabe tbernehmen (Tisch decken, Waschbecken sauber-
machen). Gonnen Sie Ihrem Kind das gute Gefiihl, einen wichtigen
Beitrag zu leisten.

Klarheit: Die Regel wurde klar besprochen und ist dem
Kind wirklich bekannt. Zum Beispiel: Abends wird das Kin-
derzimmer vor dem Abendbrot (gemeinsam) aufgerdaumt. Nutzen
Sie auch gerne einen Wochenplan: auf diesem ist bildlich darge-
stellt, welche Aufgaben erledigt werden sollen (Zahneputzen, auf-
raumen, Tisch decken). Vermeiden Sie Fragen wie ,Wrdest Du bit-

m Grenzen einfordern — gewusst wie

te aufraumen?” oder ,Hast Du heute nicht schon genug StRigkeiten
gegessen?* Aufforderungen sind klarer und wirkungsvoller. Machen
Sie nicht zu viele Worte. Viele Kinder schalten bei langatmigen Er-
klarungen auf Durchzug.

Auf Augenhohe: Stellen Sie sicher, dass Ihr Kind Ihre Auffor-
derung gehdrt hat. Wenn es zum Beispiel ganz versunken spielt,
sollten Sie zu ihm gehen, Augenkontakt herstellen und es erinnern:
,Wir essen in einer halben Stunde zu Abend. Du darfst noch zehn
Minuten spielen, dann sage ich dir Bescheid und wir rdumen ge-
meinsam auf.” Dieses Ankiindigen hilft den Kindern, von einer in die
andere Situation umzuschalten. So ist das Kind vorbereitet und wird
von der Aufforderung nicht tiberfordert.

Standhaftigkeit: Bleiben Sie bei lhrem Wort! Méchte Ihr Kind
nicht aufrdumen, mlssen Sie ihm zeigen, dass sein Handeln logi-
sche Konsequenzen hat. Denn wenn das Zimmer nicht vor dem
Abendessen ordentlich ist, wird es spater aufgeraumt. Dann bleibt
keine Zeit mehr fiir die Gute-Nacht-Geschichte oder ein gemiitliches
Bad in der Wanne. Das Kind kann wahlen, muss danach aber auch
mit den Folgen seines Handelns leben. Konsequenz lohnt sich, weil
Kinder ihre Eltern dadurch als verlasslich erleben. Das gibt ihnen
Sicherheit. Das Familienleben verlauft in ruhigeren Bahnen, weil die
Regeln klar sind. Die Kinder wissen, dass VerstoRe Konsequenzen
nach sich ziehen.

Die Konsequenz: Dabei geht es niemals um willktirliche, lieb-
lose Strafen, sondern um angemessene Folgen. Kiindigen Sie die
Konsequenz an. Bei kleinen Kindern sollte sie moglichst in einem
sinnvollen zeitlichen Zusammenhang stehen. Und sie muss im richti-
gen MaR erfolgen. Hat sich Ihr vierjahriges Kind beim Weg zum Kin-
dergarten mit dem Laufrad nicht an die abgemachten Haltepunkte
gehalten, so ware folgende Reaktion Uberzogen: ,FUr die nachsten
drei Wochen stelle ich das Laufrad in den Keller. Sinnvoller ist diese
Idee: ,Ich nehme das Rad jetzt mit nach Hause. Auf dem Riickweg
musst du laufen. Morgen klappt es bestimmt wieder.” Ziel ist, dass das
Kind lemnt, Verantwortung fiir sein eigenes Handeln zu (ibernehmen.

Loben macht stark: ,Toll, dass du schon deine Hande gewa-
schen hast.“ Vergessen Sie niemals ihr Kind fir Dinge, die gut gelau-

fen sind, zu loben. Lob ist eine grofie Ermutigung. Das Kind fiihlt sich
gesehen und wertgeschatzt. Auch kleine Belohnungen sind eine tol-
le Motivation. Als unsere Kinder kleiner waren, haben wir Wochen-
plane mit ihren Aufgaben aufgehé@ngt. Es machte ihnen Spal}, Tag
fiir Tag sich ein Smiley oder einen Haken in das entsprechende Feld
zu malen. Ist eine Woche gut gelaufen, gibt es eine Uberraschung.
Wie ware es mit einem schonen Ausflug? Oder einem Spieleabend?

Der Praxistest
Kluge Grenzen sind sehr sinnvoll, nur sehen Kinder das oft

ganz anders. Das filhrt zu einer Reihe von Konflikten. Als
Eltern brauchen Sie innere Starke und Strategien, um schwierige
Situationen zu meistern.

Der Machtkampf: Wir alle kennen folgende Szene: Ein Klein-
kind wirft sich im Laden an der Kasse (Quengelbereich) auf den Bo-
den und stimmt ein durchdringendes Geschrei an. An Beruhigung
oder Ablenkung ist nicht zu denken. Eine Stresssituation. Wenn
der Vater oder die Mutter in dieser Situation nachgeben und eine
StRigkeit kaufen, hat das Kind folgendes gelernt: es lohnt sich zu
schreien, um den Schokoriegel zu bekommen. Einen Wutanfall aus-
zuhalten ist eine Herausforderung. Nachgeben ist kurzfristig die ein-
fachere Losung. Doch langfristig tragt es leider iberhaupt nicht zu
einem entspannten und verlasslichen Miteinander bei. Machen Sie
sich immer wieder klar, dass Kinder Grenzen austesten. Dahinter
steckt die Frage: Bleibt es bei der Grenze oder ist sie verhandelbar?

Nervensage in Aktion: ,Darf ich Fernsehen schauen?* Mein
Sohn kann mir diese Frage mit einer wirklich beeindruckenden Aus-
dauer stellen! Bevorzugt dann, wenn ich gerade ein wichtiges Tele-
fonat flhre oder schreiben mdchte. Die Versuchung, irgendwann
einfach ja zu sagen, kenne ich nur all zu gut. In der Regel bleibe ich
aber standhaft, weil ich weil}, dass ich dadurch langfristig ein gutes
Fundament lege. Eine gute Mdglichkeit in so einer Situation ist, auf
eine konkrete Regel (die feststehende Medienzeit) zu verweisen.
Bei uns ist das der Filmabend am Wochenende.

Achtung — Wutfalle: Sind Eltern sehr belastet oder missen
sich auf etwas Wichtiges konzentrieren, so kénnen ihnen Wutan-
falle von Kindern die Nerven rauben. Vor allem sehr willensstarke
Kinder mit vielen Zornausbriichen oder Kinder in der Trotzphase

sind eine Herausforderung. Es gibt Eltern, die schon so vor dem
nachsten Wutanfall ,zittern®, dass sie ihrem Sprossling alles recht
machen wollen. Sie fiirchten die Konflikte oder haben sogar Angst,
dass sie die Liebe ihrer Kinder durch Verbote oder Konsequenzen
aufs Spiel setzen kdnnten. Doch Kinder testen Grenzen aus, man-
che mit aller Kraft. Und sie wollen wissen, wie ihre Eltern reagieren.
Letztlich sehnen sie sich nach verlasslichen Erwachsenen, die sich
nicht ,erpressen” lassen. Versuchen Sie deshalb, innerlich stark und
klar zu bleiben. BemUihen Sie sich, nicht selber die Beherrschung zu
verlieren, wenn lhr Kind tobt.

e Ablenkung: Nicht immer ist das moglich. Doch wenn es
gelingt, ist es eine wunderbare Méglichkeit, das Kind
,aus seinem Film* herauszuholen: ,Die rote Schaufel
kannst du jetzt nicht bekommen, die hat deine Schwes-
ter. Aber schau mal, die blaue Schaufel hat ja einen viel
langeren Stiel. Damit kann man richtig gut ein grofies
Loch graben. Ich fang mal an, machst Du mit?*

e Abwarten: Wenn es zu Hause zu einer ,Wut-Szene"
kommt und niemand in Gefahr ist, so probieren Sie, das
Ganze zu ignorieren. Geben Sie ihrem Kind ein wenig
Zeit und atmen Sie selber durch. Manchmal legt sich der
Zorn, wenn das Kind merkt, dass es keine Aufmerksam-
keit bekommt.

e Auszeit: Lasst das Kind seinen Aggressionen freien Lauf,
so mussen Sie es aus der Situation nehmen. Mit Worten
erreichen Sie jetzt vermutlich nichts. Eine Maglichkeit ist,
dass sie das Kind auf einen Stuhl setzen und es eine
Auszeit bekommt (eine Minute pro Lebensalter). Bleiben
Sie in Sichtentfernung. Ist die Wut verraucht, kdnnen
Sie die Situation besprechen. Es ist oft spannend, was
in Kindern vorgeht und was die Wutausléser sind. Sig-
nalisieren Sie Verstandnis fir die Gefiihle Ihres Kindes.
Dennoch miissen Grenzen eingehalten werden.

Das Ziel
@ Fir Kinder ist das Einhalten von Regeln ein tagtaglicher,

langer Lernprozess. Deshalb ist das konsequente Han-
deln von Eltern auch so wichtig: das Aufzeigen und Einfordern
von Grenzen trainiert Kinder darin, selber Verantwortung zu (iber-
nehmen. Wer Aufgaben innerhalb einer Familie erledigt und sich
an Regeln hélt, erlebt sich zudem als Teil der Gemeinschaft. Das
starkt sowohl das Selbstbewusstsein als auch das Verantwor-
tungsgefiihl. Diese wichtigen Kompetenzen sind ein starkes Fun-
dament fiir das ganze Leben. Was gibt es fiir Eltern Schoneres,
als wenn die eigenen Kinder lebenstlchtige Erwachsene werden?
Gesunde Grenzen sind dabei wichtig, ja sie sind sogar ein Aus-
druck von Verantwortung und Liebe der Eltern. Deshalb hebt der
bekannte danische Familientherapeut Jesper Juul hervor, dass
auch das ,Nein‘ zu einer liebevollen Erziehung dazugehort. Denn
so Juul: ,Liebe bedeutet, dem Kind das zu geben, was es tatsach-
lich benétigt, um ein schénes Leben filhren zu kénnen.*



