Nein sagen, die eigenen Grenzen liebevoll und klar vertreten

Lisa mag ihre Lieblings CD hdren - musst du eigentlich immer Musik héren, wenn du

weil3t, dass ich mude bin. Gregor mochte eine Geschichte vorgelesen bekommen - siehst du
nicht, dass ich Zeitung lese du musst doch warten es sind auch noch die anderen da. Die
Eltern von Max mdchten, dass er ab jetzt in seinem Bett schlaft - wir haben beschlossen,
dass du nun mal grof3 genug bist um in einem eigenen Bett zu schlafen. Du hast ein eigenes
schones Zimmer und ein eigenes tolles Bett. Max heute wirst du versuchen dort zu schlafen.
Ja, dass alles sind versuche von Eltern ihren Kindern nein zu sagen und es gibt Situationen
da fallt uns dieses nein total einfach. Ja, das ist ganz, ganz leicht da nein zu sagen zum
Beispiel, wenn das Kind auf die Stral3e laufen will oder wenn das kind irgendwas trinken

will was es noch nicht darf. Ja darf ich das kosten, darf ich das mal haben, dann ist es total
einfach und es gibt unzahlige Alltagssituation da erscheint es uns unendlich miihsam und
schwierig und endet echt in ganz heftigen Konflikten.

Ich arbeite im Coaching, sowie auch in meinen Workshops und Seminaren, immer an der
Beziehung zwischen Eltern und Kindern, weil ganz ehrlich wéare es nicht schén wenn du mit
einem guten Geflihl nein sagen kannst, wenn du die Bedurfnisse deines Kindes und auch
deine eigenen nicht aus den Augen verlierst sondern von deinem Kind respektiert wirst und
dein Kind auch ein nein respektieren kann. Wie sage ich am besten nein - wie man diesem
Ziel naher kommt darum wird es heute Abend gehen.

Herzlich willkommen zum Webinar ,,Nein sagen, eigene Grenzen liebevoll und klar
vertreten®.

Ich sehe gerade jetzt sind noch welche dazu kommen - herzlich willkommen, schon das

ihr da seid!

Ich stelle mich vielleicht erstmal vor fur alle die mich noch nicht kennen mein Name ist Heike
Podek ich bin Mama von zwei temperamentvollen Madels, ich bin Ehefrau ,Coach fir Eltern
Kinder und Familien und ich unterstiitze hauptsachlich Mamas von Kindern im Trotzalter.
Weg von Wutanfallen von Streit von schimpfen hinzu Leichtigkeit, Spal3 und Harmonie im
Familienalltag. dariiber hinaus ist es mir wichtig Eltern dabei zu untersttitzen wieder in ihre
Kraft zu kommen né&mlich die Mama oder auch der Papa zu sein die sie sein wollen ohne
schreien ohne strafen und ohne stdndige Diskussionen und Beschuldigungen .

Das passt ja auch das heutige Thema ganz gut dazu denn gerade wenn es Eltern schwer
fallt nein zu sagen oder sie das verabsdumen oder vernachlassigen dann vernachlassigen
sie auch sich selbst und ihre eigenen Bedurfnisse und die kommen dann viel zu kurz und
das fuhrt wieder zu Unzufriedenheit. Das fuhrt zu Frust und letztendlich dazu, dass wir

schimpfen und meckern.



Ich habe Erziehungswissenschaft und Psychologie studiert ich habe einige Fort- und
Weiterbildung gemacht und inzwischen 20 Jahre Erfahrung mit der Arbeit mit Kindern und
Eltern auf dem Buckel.

Das was ich mir wiinsche ist, dass du Spal3 hast am Mama oder Papa sein, dass du Spaf3
daran hast die Zeit mit seinen Kindern zu verbringen, dass du sie auf inrem Weg begleitest,
dass sie zu den Menschen werden kdnnen die sie eigentlich oder die eigentlich in ihnen
stecken.

Bevor wir jetzt richtig loslegen mag ich noch mal danke sagen und zwar an das
burgenlandische Familien Referat das jetzt zum zweiten Mal die Kooperation mit mir
eingegangen ist dieses Webinar, ja eigentlich die ganze Webinar Reihe, weil die besteht ja
wieder aus vier Seminaren bis Ende des Jahres, zu veranstalten und zwar im Rahmen des
Projekts Family web. Danke noch einmal, dass ich Teil davon sein darf, das freut mich
immer total! Ja zur Info noch dieses Webinar wird aufgezeichnet und hoffentlich in Kirze auf

der Homepage www.familienland.at zu sehen sein.

Ich kdnnte euch heute Abend ganz viel erzéhlen tUber den aktuellen Stand der Forschung in
Bezug auf nein sagen, in Bezug auf das Thema Grenzen setzen, warum allgemeine Grenzen
nicht gut sind, warum es wichtiger ist die personlichen Grenzen mit denen sichtbar zu sein.
Also da gibt es ganz viel was ich machen kdnnte zum einen wirde es den Rahmen sprengen
zum anderen wirde es vermutlich auch eine recht trockene Geschichte.

Das was mir immer das grof3te Anliegen ist bei Webinaren, auch bei Workshops ist, dass du
am Ende, wenn du dein Handy aus machst oder deinen Laptop schlief3t, dir denkst - hey die
Stunde mit der Heike hat sich jetzt echt gelohnt. Ja es hat sich gelohnt dafiir den Papa oder
die Mama einzuspannen die Kinder nebenbei ins Bett zu bringen um trotzdem dran zu
bleiben. Die Kinder auch vor den Fernseher zu setzen oder was auch immer ihr macht
gerade. Ja das heif3t und deshalb machen wir das hier so gut wie méglich interaktiv was
bedeutet du kannst dich durch das beantworten meiner Fragen und natlrlich auch durch
deine eigenen Fragen mit einbringen. Einfach unten in das Chat Fenster klicken und
reinschreiben. Da konnt ihr einfach reinschreiben, wenn ihr Fragen habt oder auch um meine
Fragen zu beantworten.

Genau meine erste Frage an dich warum bist du heute Abend da? Das heil3t was interessiert
dich, wortber machst du dir Sorgen, warum hast du dich zum Thema angemeldet? Du
kannst mir das gerne jetzt schon reinschreiben, du kannst aber auch einfach wenn Fragen
oder Sorgen dazwischen auftauchen dann kannst du das auch jeder Zeit dazwischen
machen und ich bemihe mich immer innerhalb dieser Zeit die wir haben alle Fragen zu
beantworten. Bis jetzt ist das ganz gut gelungen.

Okay, die Nadine schreibt gerade — “das Kind ist in einer Trotzphase ja da gibt es ganz,

ganz, ganz viele Neins“- natirlich und da ist das ein super spannendes Thema
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Geld- und Geschwisterstreit ist auch spannend — zu Geschwisterstreit habe ich auch schon

ein eigenes Webinar gemacht — einfach auf der www.famillienland.at Seite nachschauen.
Da kommt noch ein - “Hallo“— ja genau so ihr habt es verstanden also einfach
reinschreiben, wenn es, wenn es ihr was braucht.

Dann wirde ich sagen wir starten durch. Das erste womit ich mich heute mit euch
beschaftigen mochte ist - war und ist es Uberhaupt wichtig nein zu sagen, warum ist das
Uberhaupt wichtig - genau da kommt schon — ,Nein sagen féllt mir schwer, jedoch derzeit
habe ich das Gefiihl, dass nur noch nein zu meinem Kind sage. Es geht mir dabei nicht gut.”
Genau wie bei so vielen, aber warum ist es eigentlich wichtig nein zu sagen oder ist es
Uberhaupt wichtig nein zu sagen. Wenn unsere Kinder auf die Welt kommen also so frisch al
Saugling da missen wir als Eltern unsere eigenen Grenzen eigentlich erstmal tiberschreiten
ja weil wir unsere Bedurfnisse zugunsten des Kindes eigentlich in den Hintergrund stellen.
Das heif3t und das ist fiir uns Eltern vor allem fiir uns Mamas total normal und
selbstverstandlich und das ist auch sinnvoll, weil in den ersten Monaten sollten alle
Bediirfnisse des Babys bedingungslos bejaht werden. Sprich also das Baby weint und als
Mama last man halt alles stehen und liegen um zu schauen was los ist. Hat das Baby
Hunger, braucht es eine frische Windel, hat es Bauchweh. Will es gehalten oder getragen
werden. Das heil3t das ist ganz, ganz wichtig und viele Eltern machen das genauso weiter.
Und irgendwann kommen sie dann plétzlich drauf, dass sie auch noch Bedurfnisse haben
und dann versuchen sie irgendwie ihre eigenen Bedurfnisse mit Macht durchzusetzen ja und
das wird dann muhsam. Das heif3t dann kommt das man sagt jetzt brauche ich aber auch
endlich mal wieder Zeit flr mich oder dass sie eigentlich ihre eigene Personlichkeit
aufgegeben haben. Das heil3t sie werden zunehmend unzufriedener, ja mir geht's nicht gut
ich werde unzufrieden, irgendwie bleib ich so auf der Strecke. Wenn ich dir jetzt schon an
dieser Stelle einen Tipp geben misste dann wiirde ich dir sagen so ungefahr mit 18 Monaten
wenn dein Baby, dein Kind anfangt eigenstandiges Verhalten zu zeigen das ist so dieses
wenn sich die Kinder aus dem Nahbereich der Mama entfernen ja wenn sie anfangen zu
laufen und so ein bisserl abseits spielen dann ist ein guter Zeitpunkt allmé&hlich wieder als
eigenstandiger Mensch sichtbar zu werden das heif3t auch mit den eigenen Bedirfnissen
wieder sichtbar zu werden. Natdrlich nicht von null auf hundert ja das heil3t es geht nicht
darum im Gehirn eines Kindes das 18 Monate alt und jetzt geht's los ja, sondern einfach
nach und nach wieder fur die eigenen Bedirfnisse zu sorgen und auch fur sich selber wieder
ein zu stehen. Denn Kinder beginnen bereits in dem Alter also ungefahr hat mit anderthalb
und das steigert sich halt noch bis zur sogenannten Trotzphase die haben wir eben schon
gehabt, ja ich nenne das lieber Autonomiephase aber ist letztendlich wurscht den bis dahin
steigert sich das erheblich, dass die Kinder die Grenzen ihrer Eltern Gbertreten um ihre

eigenen Beddrfnisse zu befriedigen.
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Und das ist nicht bosartig, weil sie zunéachst noch gar nicht wissen, dass andere Menschen
auch andere Bedurfnisse haben das heifdt in dieser Grenziiberschreitung die sie halt den
Eltern antun lernen sie ihre Eltern eigentlich erst richtig kennen. Ja das heif3t sie wollen
lernen was ihren Eltern gefallt was ihren Eltern nicht gefallt, was ihre Eltern gut finden was
ihre Eltern ablehnen. Im Grunde wollen sie wissen was sind Mama und Papa fiir Menschen
die sind ja ganz unterschiedlich. Und nun bei vielen Familien gibt es auch noch Oma und
Opa und Tanten und Onkel und auch die sind wieder unterschiedlich und was einer gut
findet der andere vielleicht bldd also als Beispiel daflir verwende ich ganz oft ist das hast du
auch schon mal gehdért wenn du schon mehrfach bei mir dabei warst ist dieses wenn jemand
Brillentrager ist ja dann hat er die Brille auf und das Kind fangt an die Brille runter zu ziehen
als Mama sagt man halt nein. Das will ich nicht, ja Stopp hor auf damit. Und wenn das Kind
das gleiche Kind also macht es bei der Oma die macht vielleicht ein Spiel daraus und nimmt
die Brille und spielt. Heil3t das Kind lernt einfach okay der Mama gefallt was nicht und die
Oma macht aber Spiele draus die findet das manchmal lustig. Das heif3t die Kinder wollen
uns einfach kennenlernen mit diesen Grenziberschreitungen und je selbstsicherer und
personlicher du dich als Elternteil ausdriickst umso schneller kénnen Kinder
Schlussfolgerungen ziehen und das erfordert Deutlichkeit, das erfordert Wiederholung und
das erfordert Geduld, Ja und das naturlich auch nicht zu knapp. Ja einer der aller, aller
wichtigsten Grinde aber dafir, dass Eltern sich abgrenzen und Kindern und nein sagen
sollten ist der, dass Kinder nicht wissen was sie brauchen, sondern nur wozu sie Lust haben.
Ich sagte vielleicht noch mal ein bisschen praziser das heil3t Kinder kénnen ihre
fundamentalen Bedurfnisse noch nicht in Worte fassen und mit fundamentalen Bedurfnissen
meine ich sowas wie mehr wie Flrsorge, wie Nahrung, wie Kleidung, wie Schlaf aber auch
Sicherheit. Ja das ist ein ganz wichtiges Bedurfnis, dass es ganz oft bei
Verhaltensauffalligkeiten gibt, da ist das halt irgendwie nicht erflillt. Iris schreibt “Gut gesagt
danke schon.” Danke, ja und wenn diese fundamentalen also diese Grundbedirfnisse
eigentlich nicht erfillt werden dann gibt das Kind meistens auf irgendwie die eine oder
andere Art und Weise zu verstehen das das halt nicht passt ja und das macht es auch
dadurch, dass sich das es sein Verhalten andert. Ja wird es auffallig werden das heif3t also,
wenn dein Kind in irgendeiner Art und Weise unerwiinschtes Verhalten zeigt

kann das auf jeden Fall ein Hinweis darauf sein, dass eines seiner Grundbedirfnisse nicht
erflllt ist und da gilt es dann auf jeden Fall hinzuschauen. Das heil3t wenn ein Kind irgendwie
sehr, sehr extremes auffalliges Verhalten zeigt dann schaut wirklich hin ob es bei ihren
Grundbedurfnissen etwas gibt was nicht erfillt ist. Also ein Bedurfnis ist sicher nicht erfllt
aber ob es wirklich ein Grundbedurfnis ist oder Dinge auf die die Kinder Lust haben das

kénnen sie natlrlich nicht sagen, beziehungsweise finden sie einfach andere Wege das



irgendwie deutlich zu machen. Also auch Kinder die noch nicht gut sprechen kdnnen, kénnen
sehr gut klar machen was sie haben wollen und was nicht. Namlich die zeigen einfach drauf
und machen ja also das schaffen sie ja nur schnell ja also ein Fingerzeig auf die Naschlade
oder sie gehen halt hin und nehmen sich, dass das heil3t das geht ganz einfach und ganz
wichtig ist es diese Wiinsche auch nicht einfach abzustellen. Das heif3t es geht nicht darum,
dass die Kinder ihre Wiinsche nicht benennen dirfen ja sondern in der Familie sollten
Mitglieder immer die Mdglichkeit oder auch die Freiheit haben zu sagen worauf sie Lust
haben und was sie wollen und dieses zu sagen worauf ich Lust habe und was ich will ist aber
erst der Anfang des Gespraches. Ja das ist noch nicht das Ende.

Kommen wir also zu dem dazwischen das heif3t wie gehe ich jetzt mit dem Wunsch meines
Kindes um das war eben schon eine Frage ja ich habe das Gefiihl nur nein zu sagen man
sagt ich eigentlich nein genau.

Wie gehe ich jetzt mit dem Wunsch um das heif3t das Kind will irgendwas haben sag ich jetzt
einfach mal spéater oder sag ich mal obligatorisch nein immer beherrscht von ganz viel
Unsicherheit ja ab wann verwdhne ich mein Kind zu sehr. Oder wie viele ja sind eigentlich zu
vielen ja. In vielen Blichern steht auch so der Ratschlag, dass man fir das Kind eine ja
Umgebung schaffen soll, weil zu viele nein eben nicht gut sind. Ja, weil sie sich abnutzen,
weil es nattrlich anstrengend ist dauernd nein zu sagen, weil es auch im Einfluss auf die
Beziehung mit den Kindern hat, wenn ich immer nur nein sage. Ich meine das macht einfach
auch fir alle eine Genervtheit. Ja genau, also die die die Angela hat eben schon eschrieben
ihr geht es nicht gut dabei ja immer nein zu sagen das heil3t das macht auch was mit uns
und ich wirde euch gerne dafir ja vorab schon mal eine kleine mini Strategie in die Hand
geben.

Wenn dein Kind ein Wunsch auf3ert nimm dir Zeit zu Giberlegen - erstens kann ich den
Wunsch mit gutem Gewissen und reinen Herzen erfiillen ohne eine Gegenleistung zu
erwarten? Das heil3t kann ich wirklich ja sagen so aus vollem Herzen ohne irgendwie zu
sagen aber dann kriege ich das und das. Ja das ist das Erste, die erste Frage. Die zweite
Frage ist - steht der Wunsch meines Kindes in Einklang mit meinem Grundiiberzeugungen
und Werten? Und wenn du diese beiden Fragen mit ja beantworten kannst dann kannst du
auch zu deinem Kind ja sagen. Merkst du allerdings, dass du das nicht kannst dann st63t du
oft eine personliche Grenze von dir. Ich sagte ein Beispiel: Ein Kind will was zu naschen
haben, ja sagen wir jetzt ein Eis. So jetzt Gberlegst du dir — Punkt eins kann ich den Wunsch
mit gutem Gewissen und reinem Herzen erflillen ohne eine Gegenleistung zu erwarten? Als
Gegenleistung erwarte ich nichts - okay, also diesmal ja guten Gewissens, na ja geht so ist
jetzt nicht ganz so, aber sagen wir mal ja. So, das zweite steht er in Einklang mit meinen

Grundiuberzeugungen und Werten? So und da kann das jetzt sein, dass du sagst, ja jetzt



kommt mein absolutes Reizthema Wunsch nach SuRigkeiten, genau also kannst du halt
sagen okay jetzt guten Gewissens und das geht so aber Zucker finde ich nicht gut.

Ja mir ist Gesundheit wichtig das heil3t da geht es um deinen Wert also Wert Gesundheit. Ist
der Wert mir wichtig, hat das Kind heute schon genascht oder ich finde grundsatzlich, dass
man nur dreimal in der Woche naschen soll. Oder wie auch immer das fiir dich ist, weil das
ja was sehr personlich ist also nein das heil3t hier ist deine persdnliche Grenze erreicht.
Und ich mache hier einen kleinen Schlenker am Rand, bevor ich dir weitersage wie du dann
mit dem neuen weiter tun kannst, denn die Frage ist immer wo kommen diese Grenzen her.
Also wie erkenne ich meine Grenzen, wo finde ich meine Grenzen, woher weifld ich was
meine personlichen Grenzen sind? Es gibt grenzen die haben wir von zuhause
mitbekommen zwar einfach von der Familie, die sind so quasi vererbt ja und dann gibt es
andere die haben wir im Laufe unseres Lebens irgendwo aufgesammelt. Das heifl3t die
haben wir vielleicht im Fernsehen gehort, die haben wir von Erziehern oder von Padagogen
im Kindergarten, in der schule mitgenommen. Es gibt Grenzen die wir durch unsere
Geschwister gelernt haben, durch Bekannte, durch Freunde, in Blchern, durchs Internet, ja
durch Vortrage wie jetzt hier. Das heil3t die haben wir irgendwie aufgesammelt das ist so
was, was wir mitgenommen haben und unabhangig wo du deine Grenze gelernt hast das
heil3t, ob die jetzt quasi dein Erbgut ist oder ob die aufgesammelt sind, es ist lassen sich
Grenzen immer in zwei Kategorien einteilen. Namlich zum einen die generelle grenzen, das
sind so allgemein akzeptierte Normen der Kultur die Gberall gelten. Ja die gelten in der
Familie, die geltenden in der Schule, die gelten in dem Verein. Fur Kindern ist es meistens
auch recht leicht diese generellen Grenzen anzuerkennen und sich dem unterzuordnen. Es
bedeutet also eine Einschrankung gibt es nur da wo es die personliche Grenze des Kindes
verletzt wird ja aber bei den generellen Grenzen passt das meistens ganz gut. Und das kann
sowas sein wie grif3en ja also wir haben uns irgendwie drauf geeinigt, dass irgendwie
gegruRt wird zu Hoflichkeit. Ja es sind oft auch Grenzen oder hier in Osterreich ist es sehr
Uiblich, dass man sich die Schuhe auszieht, wenn man irgendwie eine Wohnung oder ein
Haus oder irgendwas betritt und das machen eigentlich fast alle und das ist
selbstverstandlich. Jetzt eine neue Corona Grenze ist das Handewaschen oder die Hande
desinfizieren auch wenn man irgendwo rein kommt das ist so was das macht man halt
Uberall und deshalb ist das nicht so wahnsinnig aufregend fur die Kinder.

Und dann gibt es aber auch noch die persdnlichen Grenzen und mit denen beschaftigen wir
uns weiter. Da klatsch es deshalb 6fter oder da gibt's dann haufiger Konflikte. Und diese
personlichen Grenzen ergeben sich einfach aus der Unterschiedlichkeit der Eltern, ja
namlich in der Personlichkeit. Das heildt was bin ich Gberhaupt fur ein Mensch was macht
mich aus, was habe ich fUr ein Temperament oder was habe ich auch fur eine Stimmung. Bin

ich eher jemand der sehr ruhig ist und der Ruhe brauch, bin ich jemand der temperamentvoll



ist, bin ich jemand der hochkocht und dann wieder runterfahrt. Und auch wie ist meine
Stimmung aktuell das heifl3t ist heute ein Tag wo ich genervt bin oder ist heute ein Tag wo
ich entspannt bin, denn auch daraus leiten sich ja perstnliche Grenzen ab. Also keine
Ahnung unsere kleine hat so eine Kinderspielgitarre und spielt damit und wenn ich total
entspannt bin dann macht mir das nichts aus ja dann ist mir das wurscht, dass da
Hintergrundgerausche sind, dann ist mir das wurscht das sie da lautstark Gitarre spielt und
vielleicht auch noch die grof3e dazu trommelt. Wenn aber meine Stimmung aktuell genervt ist
oder gereizt ist das ist natlrlich etwas ganz anderes. Das heif3t, dann ist meine Grenze eine
andere als wenn ich entspannt bin.

Zu den personlichen Grenzen zéhlen auch so Hintergriinde wie bin ich aufgewachsen, wie
ist meine Familie, wo komme ich her und nattrlich meine eigenen Wertvorstellungen, Ideale
die sich im Laufe meines Lebens irgendwie auch auskristallisiert entwickelt haben und die
entwickeln sich auch weiter. Manchmal wird man welche ausschliel3en oder dann kommen
halt wieder neue dazu und diese eigenen Grenzen zu kennen und auch benennen zu
konnen ist meiner Meinung nach nichts was du an einem Abend oder jetzt mal ebenso hier
dir aneignen kannst. Das heil3t auch nicht, dass ich mich jetzt hinsetzt und okay das schreibe
ich irgendwie mal auf einer Liste einfach auf, sondern das ist ein Prozess. Das ist ein
Prozess in der Familie, das ist ein Prozess in der Auseinandersetzung mit sich selber,

das ist ein Prozess in der Auseinandersetzung mit unserem Partner und auch mit unseren
Kindern also der entwickelt sich einfach. Und ich schaffe mir wirklich flir meine persdnlichen
Grenzen, schaffe ich mir taglich ein bisschen Raum, das sind immer so ein paar Minuten,
weil mir das total wichtig ist. Ja und ich reflektiere das heifdt oft ist es am Abend manchmal
ist es auch mittags, wenn ich spazieren gehe. Gut da setze ich mich einfach hin und dann
Uberlege ich mir wie war der Tag vorher, ja was ist denn da gelaufen, wie war das eigentlich,
was war es das also eine Grenze verletzt worden ist. Das heif3t da arbeite ich einfach dran
und da arbeite ich teilweise auch mit Techniken dran mit denen ich auch mit meinen Klienten
arbeite bis ich Klarheit fir mich gefunden habe so dass ich einfach viel klarer tiber meine
eigenen Bedirfnisse und tber meine eigenen Grenzen bin. Das finde ich irgendwie ganz,
ganz wichtig.

So, jetzt schreibt die Katrin “Kann alles schon von einem Dreijahrigen eingehalten werden?
Bei uns klappt es nur bedingt — ich meine die generellen Grenzen.“ Nein die generellen
Grenzen werden von einem Dreijahrigen noch nicht eingehalten, aber er lernt das ja und er
wachst da rein und da wird es jetzt trotzdem vermutlich nicht die riesen Diskussionen geben.
Bei uns ist es auch so, ja unsere kleine ist vier die motzt auch manchmal tber das
Handewaschen das hat aber dann oft auch Griinde. Dann ist sie halt mide und dann ist halt
irgendwas anderes und dann nervt sie das ja aber das ist oft nicht so ein wahnsinniges nein

und Grenzen Thema wie jetzt die Sachen die personlicher sind. Ja und was du aber machen



kannst damit das eingehalten werden kann, damit es irgendwie, damit dieses nein ankommt
und was du dafir tun kannst dazu kommen wir jetzt genau.

Also wenn du deine personlichen Grenzen kennst oder eine einzelne gefunden hast, ja auch
das ist ja manchmal schon hilfreicher in der jeweiligen Situation dann ist immer noch die
Frage ob und wie grenze ich mich jetzt so ab, dass ich mich wohl fiihle und das mein Kind
sich wohlftihlt. Ja, dass wir irgendwie so dieser Kontakt und die Nahe bestehen bleibt. Das
heil3t, dass wir da nicht anfangen zu streiten, zu meckern, zu schimpfen, denn das ist genau
ein haufiges Problem. Abgrenzen geht ganz oft einher mit schreien, mit schimpfen, mit dem
Einsatz von Macht, aber in Wirklichkeit grenzt du dich in diesen Momenten nicht ab, sondern
bekampft. Ja weil du dich hilflos fuhlst, weil du nicht weif3t was du tun sollst, ja weil du Angst
hast dein Kind kdnnte nein nicht akzeptieren und dann hast du schon das Horrorszenario im
Kopf und denkst oh Gott. Ja, wenn die kein nein und keine Grenze akzeptieren, wie wird das
werden und was sagen die anderen Leute und wenn die erste Schule ist und wenn die in der
Arbeitswelt ist. Und dann spielen sich laufend Bilder in deinem Kopf ab und damit halt auch
natirlich ist deine Grenze vorher oft schon so lange da, weil du vielleicht vermeiden willst,
dass dein Kind traurig ist, dass dein Kind weint, dass dein Kind sich argert, dass dein Kind
einen richtigen Wutanfall bekommt und deshalb ist es ganz, ganz wichtig zu wissen es ist fur
Kinder in Ordnung und es ist sogar wichtig traurig und frustriert sein zu kdnnen und zu
durfen. Frustration ist Bestandteil eines jeden Lernprozesses das heif3t, dass es wirklich
wichtig ist und dass was du tun kannst ist du kannst dein Kind dabei begleiten beim Frust
und du kannst dein Kind unterstiitzen. Da habe ich in den anderen Webinaren, also gerade
im Webinar zum Thema “Konflikte 16sen® wird auch schon einiges zu gesagt, ja so da findest
noch was oder du schaust ganz einfach in meinen podcast, ja also den findest einmal auf

meiner Seite www.beziehungsorientiert.at oder auch dort in den podcast fiir Eltern reingehen

da findest du ganz viele Impulse zum Begleiten.

Aber das heil3t dann geht es wirklich um das begleiten, wenn der Frust da ist.

So jetzt ist aber die Frage — ,, was tue ich konkret - ja wie mache ich das jetzt, wie setze ich
mein nein um.“

Bevor ich jetzt dazu komme - habt ihr noch irgendwelche Fragen?

Die Lisa schreibt “wir leben in einem Mehrgenerationenhaus - vier Generationen. Thema
SuRigkeiten - meine Tochter bekommt bei Oma und wo immer SiRigkeiten. Ich versuche es
zu vermeiden, habe aktuell immer das Gefihl die bése zu sein und sie geben mir das
tatséchlich mit auf den Weg das verletzt mich.“

Ja das kann ich verstehen. Okay das heil3t, dass was das heil3t das was gerade passiert ist
das du sagst letztendlich. Habt ihr diesen Generationenhaushalt und bei euch gibt es halt die
SuRigkeiten von Oma und Uroma und genau, und du bist dann immer diejenige die sagt nein

bei mir kriegst nichts mehr SiRes. Wirde ich so I6sen, dass ich mich mit Oma und Uroma
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Zusammensetzte. Ich wirde es echt versuchen, ja und ich wirde denen da das sehr klar
machen, denn ich finde das ganzschon schwierig, weil das, und ich wirde es denen auch so
sagen. - Liebe Leute ich weil3, dass ihr meinem Kind da was Gutes tun wollt und das ist
vollkommen okay und ich will euch da jetzt auch nicht zu sehr einschranken. Aber im
Moment ist es halt so, dass wenn die bei euch schon durchgegangen ist ja und in Wahrheit
schon bei euch beiden schon so viel genascht hat bekommt sie dann von mir nichts mehr.
Ja- oder

Ich habe einfach Angst um die Zéahne oder was auch immer halt deine Sorgen sind. Und ja
wie kénnen wir das l16sen? Also kénnt ihr das irgendwie machen, dass ich auch mal ja sagen
kann ja also ich wirde, ich wirde da wirklich ganz offen mitspielen. Das heif3t ich wiirde
dann nicht in eine Bedrohung gegentiber Oma und Uroma gehen, sondern ich wirde wirklich
ganz offen ansprechen was mich bedriickt. Ja ich wirde auch sagen, dass das super ist das
die zu euch geht. Ja, das finde ich ganz toll, weil ich meine Omas und Uromas sind super
wichtig. Ja aber vielleicht, also gerade bei wem das nur eine Wochenendoma ist dann ist es
ja mein Gott also was dann. Da habe ich halt einen Tag wo ich sage ja da bekommen sie
einen Tag SufRigkeiten. Aber wenn ihr wirklich zusammen lebt ja dann macht das einfach
Sinn da andere Regelungen unter Erwachsenen zu treffen, also dass das ware so mein Tipp
an dich.

Genau jetzt schreibt Andrea gerade “meine Maus war gerade bei mir und hat kurz hingehdrt
und meinte nein dann wirst du ja noch konsequenter fast neun Jahre.” Ja sehr lustig drei
lachende Smileys dazu geschrieben.

Ja konsequenter, ich glaube es geht gar nicht so um konsequent als vielmehr um
authentisch und echt. Ja und ich glaube dann kénnen die Kinder das auch gut sehen, weil es
ist ja umgekehrt genauso also wir wollen ja auch ihr nein héren und ihr nein akzeptieren. hat
Da geht er um so einen wechselseitigen Respekt. Alles um jetzt quasi konsequent zu werden
und dann irgendwie bleiben, dass das klingt immer so als ob man dann nein danach kommit.
ja genau so wie Katrin schreibt —“sobald ich meinen Sohn, drei Jahre alt, zu etwas nein sage
schlagt er. Das SuRigkeiten Thema ist bei uns auch ganz groR3.“

Genau da geht es dann ganz klar darum, dass du des Stopps, also halt bei drei geht es gut
das heif3t dann nehme ich wirklich ganz kurz die Hande in die Hand und sagt nein ich werde
nicht gehauen. Ja und du kannst du das in den anderen podcast nochmal an anhéren da
geht es ganz viel um das begleiten. Das heif3t dann ganz viel Empathie hingeben ja immer
wieder Empathie bis er sich abgeholt fuhlt. Ja der ist frustriert und der ist genervt und er will
etwas Suf3es und er findet das richtig, richtig blod. Das heif3t da kannst ganz viel rein geben
und das konnte verandern und, dass das Hauen wirklich sofort unterbrochen ist kannst ihn

auch festhalten. Das ist fir mich, also viele sagen in Foren das ist aber dann Gewalt, ja fur



mich ist es schitzende Gewalt, ja da geht es wirklich darum das du geschiitzt wirst vor
Verletzungen und letztendlich er auch selber davor zu verletzen oder sich selber zu
verletzen.

Wenn keine Fragen mehr da sind kann ich auch mal was dazu sagen, genau also was
konkret jetzt tun um da das nein und deine persénliche Grenze anzubringen.

Erster wichtiger Punkt benutzt eine personliche Sprache, ja das sind klare personliche
Aussagen die Kinder viel eher zur Zusammenarbeit anregen, als wenn du so unpersonlich
oder vielleicht noch padagogische Phrasen von dir lasst ja also wie irgendwie sowas mit
essen spielt man nicht, ja oder man unterbricht andere Menschen nicht, ja oder als Mama
werde jetzt mit Papa reden, oder was auch immer ja oder zu viel SuBigkeiten sind ungesund.
Oder eine andere Phrase, wenn du SiuRigkeiten isst dann kriegst du schlechte Zahne oder
dann kriegst du kannst oder dann kommen warum in meiner Generation man auch noch
Karies. Ja das heil3t, dass es immer, das hin zu Phrasen grol3 darum geht irgendwie in der
dritten Person zu sprechen und wenn du von dir in der dritten Person sprichst dann hat das
ganz wenig Uberzeugungskraft. Stell dir mal vor wir Erwachsenen wirden das machen das
heil3t ich wirde jetzt die ganze Zeit von mir in der dritten Person sprechen wirde jetzt zum
Beispiel sagen die ein Getrank gerade mal getrunken hat weil wenn sie so viel redet dann
hat sie einen ganz trockenen Hals. Verstehst du also die Kommunikation wére zum scheitern
verurteilt, inr wirdet mich nach zwei Minuten abdrehen, weil ihr denken wirdet die alte hat
sie ja nicht mehr alle. Und genau darum geht es ja und so reden wir aber oft mit unseren
Kindern das heif3t verwendet stattdessen wirklich das Wort ICH, ja und wenn wir ndmlich
Uber uns selber reden und das ich benutzen dann kénnen wir den anderen nicht krénken
noch verletzten, denn das ist immer dann eine Aussage Uber mich. Dann sag ich nicht mit
essen spielt man nicht, sondern ich sage ich mag es nicht, wenn du mit essen spielst ja dann
ist das mal eine Aussage lber mich das heif3t ich kann den aber nicht krdnken und
verletzten. Ja das was ich mache ich mache vielleicht einen Druck auf den anderen der
erschreckt sich vielleicht, ist frustriert, er ist traurig aber ich Uberschreite nicht seine
personliche Grenze. Wichtig dabei ist das du dabei wirklich authentisch bist, wenn du dieses
ich nur mit der Haltung benutzt um eine Methode oder einen Trick anzuwenden dann wird
das nicht funktionieren. Das heif3t Kinder sind viel zu feinfuhlig ja um diesen unterschied ob
jemand was sagt, weil er sein Ziel erreichen will ja das heif’t so nach dem Motto so jetzt sage
ich mal jedes Mal ich ja, weil die Heike hat, dass das letzte Mal im Webinar gesagt und jetzt
wird das mal umgesetzt. Ja das spuren die ja und dann klappt das nicht. Ja das heil3t es
geht wirklich darum, dass du meinst was du sagst da komme ich spater auch noch darauf
zurlck.

Bevor ich jetzt zu Punkt 2 komme schaue ich noch mal hier sind gerade noch Fragen

reingekommen und sonst verliere ich irgendwann den Uberblick.



Genau die Jasmin schreibt “Welcher Podcast, bin etwas zu spat gekommen.“ Kein Problem,
also ich habe einen Podcast und der heil3t beziehungsorientiert. Den Podcast fiir Eltern

findest du auf iTunes oder auf meiner Homepage www.beziehungsorientiert.at unter podcast

oder dort auf dem Blog kannst auch schauen und da habe ich einfach Sachen zu
Woutanfallen begleiten also es geht ganz viel ums Thema Wut aber es sind auch andere
Themen dabei. Da habe ich eben darauf verwiesen, weil jemand gefragt hat was kann ich
tun, wenn mein Kind mich haut - ja also einfach diesen Frust zu begleiten.

Genau jetzt schreibt die Lisa noch “Momentan reagiert meine Tochter auf jedes nein mit
einem Schreianfall. Manchmal sage ich dann am Abend schon zu ihr ich halte es einfach
nicht mehr aus.“ Genau das heil3t diese Reaktion dieses nein also dieses schreien ist im
Moment die Strategie deiner Tochter ihren Frust los zu werden. Was du machen kannst ist
auch da wieder also begleiten, begleiten, begleiten ja Empathie, Empathie je mehr Empathie
du rein gibst und je mehr sich deine Tochter gesehen, gehort fihlt also gerade, wenn sie
schreit geht es wahrscheinlich um gehort ja, dass, sie dass dieses nein gerade richtig, richtig
blod findet und das ihr dieses nein gar nicht gefallt weil sie so gerne davon haben méchte.
Also um was sie dich da gerade bittet ja je mehr du diese Empathie ihr gibst ja und je mehr
sie sich abgeholt und verstanden fuhlt umso weniger wird also umso weniger heftig wird
diese Reaktion ausfallen.

Genau die Iris schreibt “Bei dreijahrigen geht kurz festhalten noch, beim finfjahrigen finde
ich das schwierig bis dahin stoppen, wenn méglich.“ Wenn er haut beziehungsweise ratsam
da hast du recht da ist das genau da ist das einfach beim dreijahrigen. Ich wiirde es beim
funfjahrigen zumindest versuchen das heif3t ich wiirde auch bei einem flinfjahrigen noch
sagen, dass er aufhéren soll damit ich lass mich hier von dir nicht hauen .

Sollte das gar nicht funktionieren kannst du auch sagen du passt auf ich verlasse jetzt den
Raum um mich zu schiitzen ja und dann kommen wir gleich wieder miteinander reden.

Also ich habe vor, ja ich glaube 15 Jahren oder so ist es inzwischen her Mal in einer
Wohngemeinschaft fir Kinder aus schwierigen Familien gearbeitet und wir haben da einen
funfzehnjahrigen gehabt der einfach auch sehr aggressiver und einem sehr hohen
Aggressionspotenzial von dem anderen Padagogen erzahlten, dass er halt 6fter auch mal
handgreiflich wird. Und fur mich war ganz klar das so zu I6sen, dass also ich habe dem
gesagt pass auf wenn du dich so aufregst hast du das Gefiihl dass du wirst handgreiflich das
geht nicht ja und der war so grof3 wie ich und hat mehr gewogen, dass ich hatte da gar nichts
ausgerichtet und dem habe ich ganz klar gesagt, dass es meine oberste Prioritat ist wenn
du ausrastest mich und die anderen Kinder zu schitzen. ich werde uns dann einsperren ja
wenn du frihzeitig kommst dann kdnnen wir hier gerne noch reden, wenn du hier komplett
ausrastest dann rufe ich die Polizei. Also das ist so die Steigerung bis flinfzehn. Doch es ist

nie dazu gekommen er hat immer gesagt du ich arger mich ich gehe jetzt mal raus oder ich
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habe ihn gefragt ob ich irgendwie da etwas fur dich tun kann. Manchmal war das méglich
manchmal hat er aber, dass alleine geschafft.

Ja genau, ja du sagst das genau Jasmin schreibt “Super danke ich merke, dass ich
manchmal lieber kein nein sage bevor mein Kind, drei Jahre, wieder ein Theater macht mit
schreien, aufstampfen.”

Genau und genau das ist das Problem. Ja also wir vermeiden es einfach oft, weil wir denken,
wenn wir jetzt nein sagen dann geht es schon wieder los. Ich glaube es ist halt langfristig
nicht gut, weil damit ein Kind spirt halt auch dieses hin und her, weil das spirt ja da hast du
eigentlich nein gemeint oder das weil3 vielleicht auch vorher schon, dass das nicht gut
findest. Also unsere Kinder kennen uns ja ganz gut und machen aber sowas, weil sie durch
dieses Verhalten, dass sie Theater macht oder kreischt oder mit Fuf3en aufstampft kriegen
sie nur unglaubliche Macht. Und diese Macht tut ihr nicht gut, die Gberfordert ein drei Jahre
altes Kind massiv ja so wenn ein drei Jahre altes Kind die macht hat j, dass ich als Mama
eigentlich Angst habe oder mich einschichtern lasse ist das was einfach dem Kind nicht
guttut. Von daher macht es macht wirklich Sinn mit diesem Theater, mit diesem stampfen,
mit diesem kreischen und was sie da macht umzugehen ja und das wirklich zu begleiten
damit ihre Frustration integriert ist und du bei dir bleiben kannst.

Genau so kommen wir mal zum zweiten Punkt.

Der zweite Punkt zum Neinsagen und zum Grenzen setzen ist, dass ihr Kontakt herstellt,
also damit dein Kind deine Grenzen oder dein Stopp, ein Nein (iberhaupt ankommt solltest
du sicherstellen, dass dich dein Kind tberhaupt hort. Das klingt total logisch und einfach.
Klar Fakt ist, dass es im Alltag einer der haufigsten Griinde ist warum die Kommunikation
zwischen Kindern und Eltern nicht gelingt. In der Hektik, im Stress, im Eifer des Gefechtes
rufen wir teilweise uns die Dinge nur durchs Haus zu. Ja kannst du aufraumen und mach
noch deine Schuhe weg, wasch schon mal deine Hande. Gerade wenn Kinder alter werden
ist das ein Problem das massiv unterschéatzt wird. Bei den Kleinen da sind wir oft noch dabei.
Bei den groReren erfolgen die Gesprache manchmal so von Zimmer zu Zimmer. Wir mit
unserer grofRen auch manchmal, weil sie was ruft und dann rufe ich zurtick ja und so lange
das gut funktioniert ist es fein aber wenn es halt nicht funktioniert ist immer die Frage ok hat
sie mich jetzt gehdrt oder war sie vielleicht gerade mit etwas anderem beschéaftigt und konnte
das gar nicht horen. Was heil3t deshalb stelle in jedem Fall sicher, dass dein Kind dich hoért
und vielleicht auch sieht ja, weil dann kannst du es besser sicherstellen. Sprich dein Kind mit
Namen an, Kdrperkontakt herstellen um einfach sicher zu gehen, ganz leichte Beriihrung an
der Schulter oder am Arm, um die Aufmerksamkeit zukommen und dann zu bekommen und
dann hast du Zeit.

Der dritte Punkt



Sei authentisch und sag was du meinst und sei dabei. Das ist genau das, was ich eben
schon mal gesagt habe. Ja die meisten Eltern sprechen in dem Moment wo es um

eigene Grenzen geht auf einmal ganz anders also oftmals so wie sie sich vorstellen, dass
Eltern mit ihren Kindern sprechen sollten ja das heift die wollen dann padagogisch irgendwie
wertvoll sein oder besonders streng sein oder besonders hoflich sein oder wollen das sehr
positiv ausdrticken und dadurch wirken wir aber unecht ja und das wird von den Kindern
auch selten ernst genommen. Ich gebe dir ein Beispiel ich gebe ein Beispiel von einem Papa
ja wo es um eine Computer Geschichte geht wo der Papa sagt du weil3t doch, dass dem so
ist. Ja wirklich passiert wo der Vater gesagt hat, du weifl3t doch das der Papa nicht will, dass
du an seinem Computer herumspielst. Ja wenn du spater mal einen eigenen Computer hast,
du grof3 bist dann zeige ich dir wie es geht. Das heil3t da ist so ein bisserl so appellieren, das
padagogische Modell, wo man bemiiht ist oder wo der Vater bemiiht sich positiv
auszudrucken. Das heil3t nicht zu sagen so Finger weg ja das kommt tberhaupt nicht riber
ja und da ist die dritte Person auch noch dabei. Also es ist irgendwie und dann gibt es auch
so die Variante, ich weil3 nicht wie oft ich es dir noch sagen muss, dass du meinen Computer
in Ruhe lassen sollst. Ja also so der strenge Vater der aufzeigen will, dass er es wirklich
ernst meint ja und in beiden Beispielen ist der Vater aber als authentischer Mensch, also
wirklich als Papa, Uberhaupt nicht spurbar und das fuhrt dann oft zu Konflikten. Das flihrt zur
Frustration auf beiden Seiten das heil3t das liegt auch daran, dass der Vater einen
einstudierten, kinstlerischen Ton anschlagt, ja irgendwie wie bei einem

Rollenspiel. Irgendwie so ein Rollenspiel ausiibt und dieses Verhalten des Kindes andert
sich oft sobald Eltern in der Lage sind wirklich echt zu sein. Das heif3t sobald sie ihre eigene
Sprache gefunden haben, ihre eigenen Worte gefunden haben und da wirklich ihre Geflihle
zum Ausdruck bringen kdnnen. Das ist auch mal so ein ganz spannender Punkt im Coaching
ja wo ich natlrlich dabei helfen kann - was kannst du sagen - und da geht es dann ganz oft
darum, dass die Eltern ihre eigenen Worte finden miissen, ja da kann ich halt gut dabei
unterstitzen, aber ich kann dir natirlich nicht die Worte die du deinem Kind sagen sollst in
den Mund legen, weil es sind deine Worte. Das heil3t also wie gesagt da kann man gut
unterstitzen aber du kannst nicht einfach meine Worte nehmen.

Jetzt schaue ich nochmal - wieder so viele Anfragen bekommen.

Ich sage euch noch den vierten Punkt und dann beantworte ich euch die Fragen alle in
einem durch ich hoffe das ist in Ordnung.

Der vierte Punkt ist halt dich mit deinen Erklarungen kurz und klar.

Wir Eltern reden uns echt gerne bei unseren Kindern und Kopf und Kragen. Ein kurzes nein
ich will nicht, dass du noch ein Eis isst, ich will nicht, dass du jetzt noch ein Zuckerl kriegst.

ich will nicht, dass du noch was machst. Wir glauben nicht das reicht aus manchmal haben



wir auch Angst davor vor der Reaktion des Kindes, das haben wir eben schon gehort aber
eben auch schon gelesen ja und dann reden wir unentwegt weiter ja um das Weinen, die
eventuelle Wut, den Anfall, was auch immer da kommen mag noch raus zu zégern ja oder
wir hoffen das tatséchlich vermeiden zu kdnnen und dabei verstricken wir uns dann auf den
Formulierungen die so Uberzeugend wirken sollen ja das heif3t wir reden und erwarten
irgendwie gleichzeitig, dass unser Kind davon Uberzeugt ist und uns vielleicht auch noch
zustimmt. Das heif3t, dass wir zum Beispiel sagen also ich mdchte nicht das du noch mehr
nascht ja das ist wirklich nicht gut und das ist fur deine Gesundheit auch nicht gut und dann
haben wir so die Hoffnung oder Erwartung, dass das Kind sagt ja Mama du hast recht ja das
habe jetzt verstanden das sehe ich jetzt wirklich ein. Ja tut es nicht also ich habe das in echt
noch nicht erlebt. Also entweder akzeptiert ein Kind, dass nein, weil ihr bereits einen Weg
gefunden habt kurz und klar und authentisch die Grenzen aufzuzeigen und dieses nein zu
formulieren oder es zeigt als seinen Frust seinen Widerwillen in welcher Form auch immer ja
so durch Wutanfélle oder irgendwas und auch das ist in Ordnung, weil da geht es dann um
die Begleitung. Ich sage jetzt auch personlich bei uns gibt's flir mich beides ja also viele,
viele Grenzen kdnnen meine Kinder, also die kennen sie die wissen auch meine
personlichen Grenzen, kennen sie und ich bin ein Mensch der sehr klar ist ja und die kdnnen
sie nehmen ohne grof3e Diskussion. Manchmal kommt dazu, ja also haben wir gerade heute
erst gehabt die Grof3e wollte heute noch eine Freundin zu Besuch haben und ich habe nein
gesagt ja und beim Wasser hatten wir aber vorher schon geklart und von daher war das
jetzt keine Diskussion. Ja ich weil3, dass sie das jetzt nicht besonders toll fand aber, dass sie
gut damit leben kann. Und manchmal kommt es auch bei uns natirlich zu Wutanféllen. Ja
warum ich dir das erzahle, weil es vdllig normal ist. Es ist nicht das Ziel das abzustellen es ist
nicht das Ziel nein zu sagen und ein Kind sagt jedes Mal okay aber wenn du nein sagst dann
akzeptiere nicht, dass das alles fein ja ist. Eine Vorstellung die vielleicht dem einen oder
andere als schén vorkommt, aber Uberhaupt nicht menschlich ist und passt auch tberhaupt
nicht zu uns. Also es geht ja auch darum uns mit uns auseinanderzusetzen eine gute
Beziehung hinzukriegen ja das heil3t das worum es geht es dann in den Situationen Frust
und Arger des Kindes zu begleiten, ruhig und liebevoll und zu sehen, dass es fiir dein Kind in
dem Moment gerade schwierig ist ja und die langfristige Losung ist halt das ihr einfach in
Kontakt miteinander kommt. Was sind meine Grenzen, was sind deine Grenzen. was ist
mein nein was ist dein nein. Wo ist es nun notwendig, wo es kein nein notwendig. Das heif3t,
dass es einfach so ein bisserl um sowas geht.

So nun schaue ich mir eure Fragen noch mal an vielleicht kommen auch noch mehr dazu.
Muss ich mal kurz so da habe ich es schon,

“Jannik schreit und weint ich sagte ihm ich verstehe dich méchtest du zu mir kommen er

kommt dann und hort in der Regel gleich auf zu weinen.“ Genau da hast du ein



superschnelles und kooperatives Kind ja und wenn das so leicht funktioniert dann macht es
echt weiter so. Also es gibt Kinder die brauchen viel, viel mehr und viel, viel langer das heif3t
sie brauchen mehr von diesem ich verstehe dich ja und die brauchen das noch auf andere
Art und Weise diese Einfiihlung und die kdnnen auch nicht sofort dieses zu mir kommen.
Das heifdt sie konnen sich nicht trésten lassen also da hast du ganz viel oder habt ihr
miteinander eigentlich schon ganz viel geschafft genau. Also das sollte so das Ende des
Frustes sein - magst du zu mir kommen - und dann kann man trésten und dann ist es gut
und der weg dahin dauert halt bei vielen auch langer. Das geht bei euch superschnell.

Die Katrin schreibt noch was “Was ist, wenn ich zu frih nein sage und dann mir denke

das war zu friih?“ Habe ich auch schon gehabt. Ja also grundséatzlich ich finde es nicht
schlimm, wenn du dann auch mal ja sagst. Ja ist mir auch schon passiert und zwar war das
letztes Jahr im Sommer vorletztes Jahr glaube ich im Sommer das war so eine
einschneidende Situation. Ich habe der Grof3en versprochen, dass sie fernsehen darf und wir
hatten aber auch gesagt wir gehen noch raus ja und fiir sie war dann klar. Ich habe sie vom
Kindergarten, es ist schon langer her sie geht schon in die dritte Schulstufe, also habe sie
damals aus dem Kindergarten abgeholt und sie hat dann halt gesagt kann ich jetzt fernsehen
und fur mich war aber irgendwie so im Kopf klar wir gehen erst raus und dann gibt es
fernsehen und ich habe gesagt nein. Ja denn wir gehen erst raus und es war ein Riesen
Theater und ich habe dann danach gedacht eigentlich war es egal, Sommer es ist

komplett wurscht, sie kann erst fernsehen wir kbnnen da spater auch rausgehen. Ich habe
dann zu ihr gesagt weil3t du was ich habe einfach gerade nicht driiber nachgedacht ich war
total schnell mit meinem nein, weil ich im Kopf hatte wir gehen erst raus und schauen dann
fernsehen. Eigentlich hast du recht wir kbnnen es auch umgekehrt machen schauen halt
eine Fernsehsendung und gehen dann raus. Und ich finde, wenn das einfach mal auftaucht
ist das Uberhaupt kein Thema. Ich finde allerdings, wenn das immer wieder der Fall ist kann
das auch dazu fuhren, dass es immer mehr Theater gibt. Dem kannst du gutvorbeugen und
das kannst du ganz einfach machen, wenn dein Kind dich irgendwas fragt kannst du dir halt
diese Fragen stellen. Ich sage immer ich Giberlege mir kurz ja und dann sag ich spricht jetzt
irgendetwas dagegen und wenn in dem Moment nichts kommt was dagegen spricht sag ich
ja und wenn was kommt was dagegen spricht dann sage ich nein und dann weil ich aber
auch aus welchem Grund ich nein sage, weil dann habe ich halt gleich die Begriindung.

Ja also vorbeugend davor tberlegt wirklich ob das nein wichtig war ja tiberleg dir wirklich ob
das nein mal was wichtig war das heif3t halt spricht Irgendetwas dagegen denn mit dieser
Begrindung kannst du schon mal leichter beim nein sagen bleiben also das ist wirklich der
erste wichtige Punkt.

Das zweite ist es ist echt wichtig also das ist kein blabla was da dariber steht ist

Konsequenz und die ist so wichtig. Ist es wirklich wichtig, weil das Problem ist, wenn du nein



sagst und dein Kind macht Theater lernt das Kind tatsachlich, dass dieses Theater dazu
fuhrt, also

das hat einfach das Geflihl okay die Mama sagt nein das ist einfach es lernt so ein Schema
ja die Mama sagt nein und wenn ich dann Theater mache und Wutanfalle bekomme sagt die
Mama doch ja.

Das heif3t es macht einfach wirklich Sinn sich das nein gut zu tGberlegen und auch wirklich
konsequent dran zu bleiben mit der Begriindung ja und das brauchst du dann auch um dich
nicht um Kopf und Kragen zu reden, sondern du kannst dann einfach wirklich es einmal
sagen du kannst du es auch zweimal sagen also so wie es hier ruhig und gelassen gelingt.
Wenn du grundsatzlich sagst okay da gibt es jetzt noch ganz andere Sachen die da
irgendwie mit reinspielen in dieses konsequent bleiben kannst du mir auch gerne noch eine
E-Mail schreiben oder mir eine Nachricht auf Facebook oder so schreiben und eine SMS
schicken. Da kdnnen wir uns das auch noch mal anschauen.

Die Kathrin schreibt “Hatte auch ja sagen kénnen.” Er hatte auch ja sagen kdnnen ja genau
naja aber manchmal passiert also weil3t du das passiert ja jedem, dass man irgendwie ganz
schnell im Eifer des Gefechts mal nein sagt. Also mir ging es so bei der GrofRen, da habe ich
das auch gehabt jetzt inzwischen mit den zwei Kindern und mit einigen Jahren Erfahrung
geht es gut. Aber ich habe am Anfang bei der Grol3en auch gesagt dann gehen wir mal rein
ich denke dariiber nach und ich sag's dir gleich und ich bin ganz am Anfang also als sie das
noch nicht akzeptieren konnte weil sie ja noch sehr klein war wenn sie dann die ganze Zeit
weitergeredet hat und ich irgendwie das Gefiihl hatte ich kann gar keinen klaren Gedanken
fassen habe ich mich im Klo eingesperrt. Da habe ich kurz driiber nachgedacht spricht
irgendwas dagegen ein okay dann kann ich ja sagen spricht irgendwas dagegen ja dann
sage ich nein und die Begriindung dazu.

Am Klo einsperren, Wasser trinken oder was auch immer also irgendwas was dich runter holt
in den Keller gehen oder nach oben, geht kurz den Garten, sagt du musst doch mal was aus
dem Auto holen, das heif3t einfach her, dass das du kurz Luft hast wirklich nachzudenken
und die Kinder nehmen das super an. Also meine Kinder wissen, dass inzwischen die wissen
dass die Chance, und sie sagen manchmal denkt dartiber nach, deutlich héher ist und meine
Grol3e hat lange eine Phase gehabt wo sie gesagt hat du Mama ich wollte dich was fragen
sag noch nicht die Antwort denkt erst driiber nach. Ja weil sie einfach gelernt hat, wenn ich
dariiber nachdenke und wenn nicht, wenn ich mir in Ruhe Gedanken dariiber mache ist die
Wabhrscheinlichkeit, dass ich ja grof3er. Das heil3t dass es irgendwie echt ein ganz heil3er
Tipp gleich nochmal, denn man sucht dann nach Entscheidungen.

Ja Katrin danke du bist super! “Genau so hatten wir das heute mit dem Spielplatz. Hab
revidiert und wir sind zuerst zum Spielplatz und dann kurz einkaufen.” genau wenn das auch

geht ist das Uberhaupt kein Thema jetzt im Moment mit dem Winter also jetzt vor allem mit



der Zeit Umstellung ist es viel friiher dunkel und dann wurde ich erklaren und dann
Wirklichkeit jetzt in der Situation sagen weil3t du was ich hatte lieber dass wir erst raus gehen
und dann irgendwie Fernsehschauen weil sonst ist es nachher schon dunkel.

Angela schreibt “Und wir haben das Problem, dass der Kleine, anderthalb Jahre, sehr oft
seinen grof3en Bruder, vier Jahre, beif3t und haut, wenn er nicht mit seinen Spielsachen
spielen darf oder seine Aufmerksamkeit will. Der Gro3e auf3ern seine Grenze ganz klar will
auch mal alleine spielen zum Beispiel, aber das akzeptiert der Kleine nicht. Kann ich meinen
GrofRRen einen Tipp geben oder ist es meine Pflicht immer ein zu schlichten. Das ist sehr
mihsam das Gefuhl alle finf Minuten zu einem Streit kommt.“

Also schau, wenn du sagst der Grol3e, dass er ganz gut und der kleine nimmt das noch nicht
ist der grol3e super unterwegs. Ja also der Grol3e macht das Ego der kleine beif3t und haut
deshalb, weil er noch nicht sprechen kann also oder vielleicht spricht er auch schon ein paar
Worte aber er kann sich in dem Alter noch nicht so ausdriicken wie er das brauchte um sie
jetzt in der Situation, dass klar zu machen. Das heif3t er kann noch nicht sagen, ich will aber
jetzt damit spielen und also die kénnen sich das noch nicht ausfechten deshalb wird es brutal
und ja da ist es im Moment deiner Aufgabe einzuschreiten und ja das ist mihsam. Das was
du dir aber tUberlegen kannst ist, wenn dein Grof3er das mdchte, dass er irgendwie alleine
spielen kann ob du dann nicht einfach den Kleinen mitnimmst und mit einbindet oder mit dem
dann halt spielst ja und da kannst du ihn ja dann auch zu dir nehmen. Das heil3t aber da geht
es wirklich darum, dass du da die Verantwortung tibernimmst du auch den Schutz
Ubernimmst.

Die Caroline schreibt “Mein gré3tes Problem am nein zu bleiben sind dann letztendlich
auRRenstehende Personen die mich verunsichern. Ich bin dagegen, dass Kinder bei uns
Ubernachten oder meine wo anders ubernachten. Und Entschuldigung und ich habe dann
nein gesagt der Sohnemann wirde es akzeptieren aber Oma fangt dann an mir ein
schlechtes Gewissen zu machen. Ich soll ihn doch lassen usw. ich wirde in dem Moment
wirde ich der Oma druberfahren. Ja klingt jetzt sehr hart mir féllt gerade kein anderes Wort
ein.”

Ich wiirde der Oma sagen du pass auf aber ich habe das jetzt gerade entschieden und ich
habe meine Griinde dafur und deshalb passt es jetzt. Insgesamt, wenn das ganz oft
auftaucht wo du das Geflihl hast irgendwie die Oma sagt lasst ihn doch und du also du hast
so grundsatzlich das Gefuhl ich bin vielleicht zu streng oder so dann kannst du in Ruhe
irgendwie mal dartber nachdenken ja und du kannst dich auch wenn das haufig auftaucht
mit der Oma Zusammensetzen und kannst einfach mit ihr besprechen.

Das ist eine bléde Situation also auch da geht es ja nicht um die jetzt fertig zu machen ja



oder die Oma an also bei vielen diesen Gesprachen mit den Grol3eltern somit den eigenen
Eltern oder Schwiegereltern da geht es ja um die eigenen Gefiihle zum Ausdruck zu bringen

also auch da gelten diese vier Punkte die ich zu dir gesagt habe — bleib bei dir personlich, sei

echt, sag kurz und knapp, das heif3t wenn ich sage du weil3t du was Oma irgendwie ich habe
das jetzt ganz oft erlebt dass wir Situationen hatten wo ich nein gesagt hab ja und unser
GrolRRer Held das eigentlich akzeptiert hat und dann machst du mir eigentlich ein schlechtes
Gewissen weil du findest ich soll da los lassen. Das ist fiir mich eine ganz bléde Situation vor
dem Kind vielleicht kannst du mir das einfach so sagen, wenn du findest ich bin zu streng
und dann kénnen wir dartber diskutieren aber in der Situation macht es mir echt macht es
mir das ganz, ganz schwer. Ja also vielleicht ware es einfach eine Moglichkeit

Wir haben auch schon sieben Uhr, hast du noch irgendeine Frage so wichtig ist dann wiirde
ich die noch beantworten dann schreibt sie jetzt noch rein ansonsten gebe ich dir gerade
also ich gebe dir in der Zwischenzeit schon mal Buchtipps, denn die sind ja immer heil3
begehrt. Ich habe schon wieder zwei Bucher von Jesper Juul ausgegraben das ist ein
danischer Familien Therapeut galt lange Zeit als oder von seinen Kritikern und Gegnern
wurde er verschrien als Kunde Therapeut oder Kuschelpdadadagoge. Ich habe das auch
friher auch gedacht und habe mir dann irgendwann, ist auch schon ziemlich lange her, mal
ein

Buch gekauft dann gesehen, dass ist gar nicht so und habe schlussendlich die Ausbildung
bei ihm gemacht das heif3t ich habe die Familientherapeutinnen Ausbildung und ja der Juul
ist halt alles andere als ein Kuschelpadagoge sondern der ist irgendwie fir sehr klare
Grenzen eigentlich ja und da gibt es einmal sein buch ich halt das mal hoch, das heif’t “Das
nein aus Liebe“ und dann gibt es noch ein anderes Buch von ihm das heil3t “Grenzen, Nahe
und Respekt” das finde ich auch ziemlich gut ja also die sind wirklich also wenn ihr wenn ihr
Literatur sucht sind die beiden Biicher sehr lesenswert genauso.

Jetzt kommt noch Mal die Gloria das verstehe ich “Ich mdchte nicht, dass Yannick vor dem
Mittagessen was anderes bekommt. Oma sagte letztens ist ja nur eine Himbeere ich sagte
ich mochte das aber nicht er soll mit uns essen.” Genau ja also ich glaube mit den
Grol3eltern ist es immer so ja da muss man mal sehen. Grol3eltern sein ist was ganz Tolles
ja und das ist fur beide Seiten ganz toll also GroReltern sind sowohl fir die Kinder eine
riesen Bereicherung. Also jetzt Uberlegt was wir als Mamas und Papas fir eine
Verantwortung

gegeniber unseren Kindern haben ja und irgendwann zu wissen ja ich bin jetzt Oma und ich
habe diese Verantwortung nicht mehr also diese Sorgen und diese Sachen, sondern ich
kann einfach bedingungslos dieses Kind lieben ja und ich kann es auch wenn es auch

wieder abgeben ja und ich muss diese grol3en Entscheidungen die es fir alle gibt nicht mehr



treffen. Ist wunderbar ja und das ist fiir Kinder wirklich eine totale Bereicherung also ich sage
das als ganz grofRe Oma Liebhaberin ja also ich habe meine Oma gehabt die so wunderbar
war also haben meine Oma heil3 geliebt ja und ich durfte bei meiner Oma wirklich fast alles
ja also und das ist ganz, ganz wichtig.

Von daher sei es Zeit liebevoll mit euren Eltern und Schwiegereltern, auch wenn es

manchmal schwierig ist ja aber spricht die Sachen an und aus.

Ok ja, wenn dir das Webinar gefallen hat und du noch mehr von mir und meinen Impulsen
willst dann kommen gerne in meine kostenlose Facebook Gruppe rein die heil3t Beziehung
orientiert Eltern. Da kannst du dich naturlich austauschen aber du bekommst von mir auch
Wissen, du bekommst Tipps, du bekommst Inspirationen also durch Posts manchmal bin ich
da auch drauf und gibt es halt auch Webinare zu schwierigen Themen im Familienalltag und
ich wirde mich wirklich total freuen, wenn du noch eine konkrete Frage hast oder merkst
jetzt auch irgendwie war jetzt bin ich da an so ein Thema angekommen wo ich nicht so
richtig weiterweifd und ich will da noch mehr zu haben dann schreibt mir gerne Nachricht.
Das kannst du auch Uber Facebook tun oder du kannst das auch ganz normal Uber meine E-

Mail-adresse office@beziehungsorientier.at tun. lhr findet mich auch auf meiner Homepage

Ansonsten lese ich hier schon ganz vielen, vielen Dank ich nehme heute einiges mit es war
einfach grof3artig oder freue ich voll das ist voll schén! Ja ich hore so was ja immer ganz
gerne danke bis bald vielen Dank fiir den Beitrag. Bitte mehr solche Elternbildung gebe ich
weiter!

Ja also dann wird es hoffentlich noch weiter geférdert aber es gibt noch welche genau. Bis
zum nachsten Mal, danke es war sehr hilfreich und toll. Was war der zweite Buchtipp?
War gerade bei meinen Kindern schaue ich halt sie dir nochmal hoch “Nein aus Liebe*
“Grenzen, Nahe und Respekt sonst mir einfach schreiben.

Danke euch es war total schén es war mir ein Herzens Thema ich glaube in zwei Wochen
geht es weiter und da geht es um schimpfen und meckern.

ich freue mich drauf und ich winsche euch noch einen wunderschénen Abend

Alles liebe

Heike
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