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Hausaufgaben, Ausgang, Medienkonsy
Familien gibt es viele Konfliktfelder. B
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Die Fotografin Filipa Peixeiro
besuchte fiir dieses Dossier

die Familien von Michelle
Burgener-Oehri in Winterthur
und Isa Scherr in Briitten ZH.,
Ab Seite 26 erzahlen die beiden
Miitter von ihrem Umgang mit
Konflikten.

eschwister geraten im
Schnitt alle 20 Minu-
ten aneinander, sagen
Fachleute. Eltern mit
ihren Kindern an
manchen Tagen nicht weniger oft. Es
geht dabei um Hausaufgaben, Schla-
fenszeiten, das Chaos im Kinder-
zimmer, wetterangepasste Kleidung
oder Medienkonsum. Die Liste ist
lang. Doch warum geraten wir aus-
gerechnet mit denjenigen, die wir
lieben, am hiufigsten in Konflikt?
«In Familien werden wir hineinge-
boren, wir suchen uns diese nicht
aus», sagt Barbara Pfeiffer, STEP-
Trainerin (Systematisches Training
fiir Eltern und Padagogen) in Win-
terthur. Es prallten unterschiedliche
Charaktere und Personlichkeiten
aufeinander - was manchmal zu
einer explosiven Mischung fiihre.
Gleichzeitig ist die Familie ein
geschiitzter Raum, in dem wir uns
im Idealfall bedingungslos geliebt

Zu Hause nehmen wir

kein Blatt vor den Mund,
lassen Filter beiseite und

Emotionen freien Lauf.

10
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fiihlen und so sein kénnen, wie wir
sind. Nach aussen reisst man sich
eher zusammen - sei es im Biiro, in
der Schule oder im Kindergarten.
Zu Hause aber nehmen wir kein
Blatt vor den Mund, lassen Filter
beiseite und Emotionen freien Lauf.
Kinder haben dies bereits verinner-
licht. Eltern fillt es auf, wenn die
Lehrerin den ausgeglichenen Cha-
rakter ihrer Zweitklésslerin lobt -
wihrend die Siebenjahrige zu Hause
eher fiir Wutanfille bekannt ist.
«Solches Verhalten sollten Eltern in
diesen herausfordernden Situatio-
nen als Kompliment nehmens, fin-
det Pfeiffer, die Miitter und Viter fiir
ein kooperatives und stressfreieres
Zusammenleben mit Kindern
schult. Schliesslich zeige es: Das
Kind fiihlt sich zu Hause sicher.
Doch worauf kommt es beim
Streiten an? Was lernen Erwachsene
und Kinder bestenfalls aus Konflikt-
situationen in der Familie? >>>




_ Zankapfel
Smartphone: ein
haufiger Anlass
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Es ist sehr zu begriissen,
dass an die Stelle der
Kommandofamilie von einst
das Verhandeln geriickt ist.

>>> Und was sollte man dabei
unbedingt vermeiden?

Esist noch gar nicht so lange her,
da wurden in vielen Familien kaum
offen Konflikte ausgetragen. Eltern
hatten einfach Recht — keine Wider-
rede, Punkt! Der autoritdre Erzie-
hungsstil dominierte, Arger und
Frust galt es hinunterzuschlucken,
Anweisungen musste Folge geleistet
werden, sonst setzte es Strafen. Und
ging es um Paarkonflikte, wurde vor
den Kindern meist gar nicht erst
gestritten. Das elterliche Verhalten
glich einer Blackbox: Zunichst war
da die schlechte Stimmung, die sich
Stunden oder Tage spiter in Luft
aufgeldst zu haben schien. Was zwi-
schen diesen beiden Zustinden pas-
sierte, blieb fiir die Kinder im Dun-
keln.

Heute, in Zeiten partnerschaftli-
cher Erziehung, gibt es zwar auch
Momente, in denen sich manche
Mutter, mancher Vater wiinscht,
gefiihlt nicht alles und jedes mit
dem Nachwuchs verhandeln zu
miissen. Insgesamt ist es aber sehr
zu begriissen, dass die Kommando-
familie von einst ausgedient hat und
an ihre Stelle das Verhandeln
geriickt ist.

Schliesslich ist die Familie «ein
ideales Ubungsfeld, um zu lernen,
wie man Konflikte austragt», sagt
Sabrina Beck, ausgebildete Psycho-
therapeutin, die an der Uni Ziirich
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zur Personlichkeitsentwicklung und
elterlichen Erziehung promoviert.
Denn: Perspektiven von anderen
einnehmen, fiir sich selbst ein-
stehen, zusammen Losungswege
suchen — wer sich diese Kompeten-
zen bereits in der Kindheit aneignet,
tut sich damit als Erwachsener
leichter. «Generell sind sich Eltern
heute zunehmend bewusster, dass
sie durch die Erziehung einen ent-
scheidenden Einfluss auf die Fahig-
keiten ihres Kindes zur Emotions-
regulation und Konfliktlésung
haben», sagt Beck. Schliesslich
haben sie im Vergleich zu friitheren
Generationen leichter Zugang zu
Informationen in Internet und Lite-
ratur oder niederschwelligen Bera-
tungsangeboten.

«Subtiles Dauerstreiten ist
zerstbrerisch»

Die Familie fungiert also als
Ubungsfeld fiir konstruktives Strei-
ten, auf dem man sich ausprobieren
kann. Doch auch in diesem Rahmen
ist es wichtig, respektvoll miteinan-
der umzugehen. Denn Streit in der
Familie, und vor allem unter Eltern,
wirkt sich auf das psychische Wohl-
befinden aus, auf die Bindungsfahig-
keit von Kindern.

Erleben Buben und Médchen
viele Konflikte zu Hause, steigt fiir
sie die Wahrscheinlichkeit, spiter an
Depressionen zu erkranken - >>>



>>> zu diesem Schluss kommt
eine US-amerikanische Studie aus
dem Jahr 2019. Wissenschaftlerin-
nen und Wissenschaftler der Uni-
versitat Texas untersuchten dabei in
600 Familien, welche Folgen dauer-
hafte innerfamiliire Konflikte auf
die Entwicklung ihrer Kinder haben.
«Das muss gar nicht immer der rie-
sige destruktive Streit sein», sagt
Valentina Rauch-Anderegg, Psycho-
login und Psychotherapeutin mit
eigener Praxis in Affoltern am Albis.
«Subtiles Dauerstreiten ist genauso
zerstérerisch.»

Entscheidend ist, wie Elternpaare
Konflikte austragen

Was leben Mama und Papa vor? Ist
ihr Streit immer anstrengend und
ausufernd? Oder diskutieren sie
und finden Kompromisse? Kénnen
sie sich und ihre Gefiihle regulie-
ren? Oder explodieren sie gleich?
Schaffen sie es, trotz allem wert-
schitzend und wohlwollend mitei-
nander umzugehen? Entscheidend
ist, wie Elternpaare ihre Konflikte
austragen.

«Wenn Eltern stindig destruktiv
streiten, belastet das die Kinder
sehr», sagte der Konflikt- und Fami-
lienberater Mathias Voelchert kiirz-
lich in einem Interview mit diesem
Magazin. Den anderen abwerten,
schlechtmachen, sich nur im Kreis
drehen mit immer denselben Vor-
wiirfen — dies bezeichnet Voelchert
als destruktiv. «Kinder fiihlen sich
dann schnell verantwortlich fiir den
Streit und entwickeln Schuldge-
fithle.» Middchen und Buben, die
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wiederholte negative Konflikte zwi-
schen den Eltern erleben, sind oft
verunsichert und belastet. Sie sorgen
sich um das Wohl der Eltern und die
Stabilitdt der Familie.

Auch in Konflikten mit den Kin-
dern gilt es fiir die Erwachsenen
einiges zu vermeiden: Unvermittelt
einen Streit abbrechen etwa («Mit
dir diskutiere ich nicht!») oder den
Nachwuchs als Person kritisieren
und iibergeneralisieren («Du bist
mega unordentlich», «Du bist ein-
fach ein Trotzkopf»). Solche Reakti-
onen vermitteln dem Kind nur:
«Etwas an dir ist grundsitzlich nicht
in Ordnung», und machen sein
Grundvertrauen zunichte - was wie-
derum zu Unsicherheiten in ganz
vielen Bereichen des Lebens fithren
kann. Hinzu kommt: «Fehlt das Ler-
nen am Modell der Eltern, miissen
sich Kinder dies spiter miithsam
erarbeiten - was viel Energie
braucht», so Valentina Rauch-
Anderegg. «Denn um ein neues
Muster zu erlernen, gilt es zunichst
das vertraute, destruktive abzule-
gen.» Wurde ein Konflikt beigelegt,
sollten Mutter und Vater das Thema
ruhen lassen, einen Punkt machen.
Bedeutet: Will das Kind spéter
kuscheln, nicht wieder von vorne
anfangen: «Weisst du, vorhin fand
ich das echt nicht lssig von dir.»

Kindern auf Augenhbhe begegnen

Es geht also darum, sich in der Fami-
lie gegenseitig zu respektieren, nicht
absichtlich zu verletzen. Dies gilt fiir
Konflikte innerhalb der Partner-
schaft - und mitden Kindern. >>>

Wurde ein Konflikt beigelegt,
sollten Mutter und Vater
das Thema ruhen lassen,

einen Punkt machen.
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>>> Dem Nachwuchs sollten
Eltern auf Augenh&he begegnen -
ihn ernst nehmen mit seinen Anlie-
gen und Gefiihlen. Sodass die Mad-
chen und Buben erleben: «Meine
Meinung ist wichtig, ich kann etwas
bewirken.»

Gleichzeitig tragen Eltern als
Erziehungsberechtigte die Verant-
wortung und miissen deshalb klare
Linien vorgeben («Ich sehe, dass du
enttiuscht bist; aber nachdem wir
das diskutiert haben, machen wir
das jetzt so»). «Hier die Balance zu
finden, ist nicht immer leicht», sagt
Rauch-Anderegg. Generell jedoch
gelte: «Je aktiver ein Kind in die
Lésungsfindung integriert ist und
merkt, dass seine Gefiihle ernst
genommen werden, desto besser
kann es mit Entscheidungen umge-
hen und desto seltener gibt es Streit.»
Aktiv gestalten und mittragen lauten
die Schliisselworte.

Ubertragen auf die Familie heisst
dies zum Beispiel: Ansagen, die
individuellen Spielraum lassen, sind
am erfolgversprechendsten, wie
etwa: «Bis 19 Uhr sind die Hausauf-
gaben erledigt. Wann genau du diese
jedoch machst, entscheidest du
selbst.» Eine Situation, die Erwach-
sene auch aus der Berufswelt ken-
nen: Je mehr Freiheiten und Mog-
lichkeiten der Mitbestimmung wir
haben, umso lieber engagieren wir
uns. Bei sehr detaillierten Vorgaben
mit wenig Spielraum hingegen gilt
das Gegenteil.
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Miitter und Viiter miissen
immer wieder ausloten:
Welche Entscheidungen kann
das Kind bereits selbst
treffen, welche nicht?

Im Kleinkind- und Kindergarten-
alter orientiert sich der Nachwuchs
noch stark an den Eltern, entdeckt
aber nach und nach seinen eigenen
Willen, testet Grenzen aus. Mutter
und Vater miissen hier viel Orien-
tierung geben und immer wieder
ausloten: Welche Entscheidungen
kann das Kind bereits selbst treffen,
welche nicht? Wenn nétig heisst es
einschreiten und klare Ansagen
machen: «Stopp! Das Klettergeriist
ist zu hoch! Hier kannst du nicht
runterspringen, sonst verletzt du
dich!»

In der Pubertdt nehmen die
Konflikte zu

Mit den Jahren verindern sich die
Konflikte zwischen Eltern und Kin-
dern, werden zunehmend komple-
xer - in Worten und Handlungen -,
aber auch personlicher und geziel-
ter. Griinde, innerhalb der Familie
aneinanderzugeraten, gibt es nun
zur Geniige: Hausaufgaben, Aufriu-
men, Tischmanieren, Medienkon-
sum, Schlafenszeiten, irgendwann
auch Ausgang, Alkohol, Rauchen.
Oder schlicht: «Die anderen diirfen
viel mehr als ich!»

Das Gehirn durchlduft in der
Pubertit einen enormen Reifepro-
zess, der dafiir verantwortlich ist,
dass das Kind eben noch himmel-
hoch jauchzend war und nun zu
Tode betriibt ist. Eine rasante Berg-
und-Tal-Fahrt setzt ein. Je dlter der
Nachwuchs wird, umso mehr >>>

FORUM i
IVIU SI K und

BEWEGUNG

12. - 15.10.2022

Lenk im Simmental

Kinder- und
Erwachsenenkurse
Musikweiterbildung fiir

alle Musikinteressierte

und Liebhaber*innen

kulturlenk.ch
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Fiir Eltern Pubertierender
gilt die Uberlebensstrategie:

Konflikte nicht personlich

nehmen!

18

>>> orientiert er sich an Gleich-
altrigen, entfernt sich Stiick fiir
Stiick von den Eltern, will sich vehe-
ment abgrenzen - und ist im néchs-
ten Moment doch wieder sehr
anlehnungsbediirftig. Fiir Eltern ist
es in dieser Phase oft nicht leicht,
mit Konflikten umzugehen.

«Eltern sollten in dieser Entwick-
lungsphase weniger Druck machen,
dafiir mehr Angebote - etwa was
gemeinsame Aktivitaten angeht»,
findet Sabrina Beck. Mit anderen
Worten: Eltern sollten sich in Kom-
promissbereitschaft iiben. Vor allem
aber gelte es sich von der scheinba-
ren Autonomie seiner Sprosslinge
nicht abschrecken zu lassen. Denn:
«Gerade in der Pubertit brauchen
Jugendliche ihre Eltern noch sehr.»
In der Zeit der grossen Umbriiche,
wenn all die hormonellen Verinde-
rungen anstehen, zentrale Fragen
verhandelt werden («Was mache ich
nach Schule und Ausbildung? Wer
bin ich tiberhaupt?») und sich auch
Freundschaften schnell indern, sind
Eltern dusserst wichtig — als Kons-
tanten in unwigbaren Gewissern,
die beim Durchnavigieren helfen
und als Gesprichspartner ein offe-
nes Ohr haben.

Fiir Mutter und Vater wiederum
lautet die wichtigste Uberlebensstra-
tegie in dieser Zeit: Konflikte mit
dem Nachwuchs nicht persénlich
nehmen! Gleichzeitig gilt es aber

auch klare Grenzen zu setzen («Ich
will nicht, dass du mich beleidigst!»),
Jugendliche an Problemlésungen zu
beteiligen («Beim Tischabraumen
helfen alle. Wenn du mittags zu
miide bist: Wann iibernimmst du
deinen Teil?») und dem Nachwuchs
so zu signalisieren: Du kannst mit-
gestalten!

«Nicht jeder Tag verlduft
geschmeidig»

Allerdings — und das gilt auch fiir
Konflikte mit kleineren Kindern —
sollten Eltern sich bewusst werden:
Niemand besitzt ein unendliches
Mass an Geduld. Oder, wie Valentina
Rauch-Anderegg es formuliert: «Es
ist okay, wenn Tochter oder Sohn
spiiren, <Mami ist gereizt». Kinder
diirfen ein realistisches Bild von der
Welt bekommen und merken: Nicht
jeder Tag verlauft geschmeidig.»
Konflikte sind normal und geho-
ren zum Leben dazu. «Es geht dar-
um, dass man den Kindern klar-
macht: «Unser Leben ist kein
Werbefernsehens», so Familienbera-
ter Mathias Voelchert. Denn was
uns in den Medien vermittelt werde,
sei ein falsches Bild von Harmonie.
Dabei gelte es zu lernen, wie man
konstruktiv mit Konfliktsituationen
umgehen kann, und nicht darum,
diese gianzlich zu vermeiden.
Wichtig ist, dass Eltern in der
Lage sind, sich zu entschuldi- >>>
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>>>  gen, wenn eine Situation aus
dem Ruder lduft, sie die Ruhe verlie-
ren, sich im Ton vergreifen oder
dem Kind die Schuld fiir die Eskala-
tion zuschieben. Dann gilt es spiter
nochmals das Gesprach mit dem
Nachwuchs zu suchen («Tut mir
leid, dass ich vorhin laut geworden
bin»), so dass dieser lernt: «Es ist
okay, Fehler zu machen - aber ich
muss mich entschuldigen.» Bei all-
dem sollte Kindern klar sein: «Auch
wenn wir jetzt streiten - Mama und
Papa haben mich lieb.»

Zum Ausgleich ein andermal Zeit
und Aufmerksamkeit investieren

Valentina Rauch-Anderegg ver-
gleicht dies mit einem Bankkonto:
«Man kann schon mal mehr davon
abheben - zum Beispiel wenn man
wegen Schlafmangel nicht so gedul-
dig ist oder wenn das Kind beim
gemeinsamen Kochen sehr langsam
die Zucchetti schilt.» Allerdings
miisse man dann ausserhalb des
Konflikts auch wieder etwas einzah-
len, damit die Balance stimmt:
Indem man Respekt und Interesse
zeigt, zum Beispiel, sich Zeit fiir das
Kind nimmt, gemeinsam etwas liest,
bastelt oder bewusst draussen
zusammen etwas unternimmt.
Nachfragen, wie der Tag des Kindes
war, und geduldig zuhoren gehoren
ebenfalls dazu. Wichtig dabei: Um
negative Erfahrungen auszuglei-
chen, gilt es immer mehr einzuzah-
len - denn negative Erlebnisse wie-
gen schwerer.

Doch nicht alles ldsst sich in
einem Gesprich klaren. Im Gegen-
teil: «Eltern sollten sich von der Vor-
stellung verabschieden: Wenn wir
zusammensitzen, finden wir >>>
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Negative Erfahrungen gilt es

immer durch mehr positive
auszugleichen - denn
negative Erlebnisse wiegen
schwerer.
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>>> immer eine Losung, sagt die
Psychotherapeutin. Dies schiire nur
falsche Erwartungen. An manchen
Tagen gelingt dies eben einfach
nicht. Was dann hilft? «Vertagen
und ins Bett gehen!», rit Rauch-
Anderegg. Allerdings nicht in Form
von «Mit dir diskutiere ich nicht
weiter, ich geh jetzt schlafen» — was
beim Kind den Eindruck hinterldsst:
«Mama und Papa héren mir nicht
zu.» Stattdessen lieber eine klare
Ansage machen mit konkreter Zeit-
angabe: «Wir sind beide miide, lass
es uns vertagen und morgen nach
dem Mittagessen weitersprechen.»

Es braucht die Bereitschaft, etwas
dndern zu wollen

Gut sei auch immer, einen Rahmen
festzulegen, in dem alle Familien-
mitglieder sagen diirfen, wie sie die
letzten Tage erlebt haben, etwa am
Sonntagabend die vergangene
Woche besprechen. Dies gibt dem
Nachwuchs Gelegenheit zu sagen:
«Ich fand es blod, dass wir gestern
doch nicht in den Zoo gegangen
sind.» Die Eltern wiederum konnen
daraufeingehen («Stimmt, die kurz-
fristige Plandnderung ist nicht gut
gelaufen») und gemeinsam ver-
suchen, eine Losung zu finden («Lass
uns das nichste Woche nachholen»).
«Auch hier geht es ums Vorleben»,
sagt Rauch-Anderegg, «ums Signa-
lisieren: Wir finden einen Weg!»
Wie reagieren Eltern jedoch am
besten, wenn sie merken, dass ihnen
ein Konflikt entgleitet und sie an
ihre Grenzen stossen? «Die Situation
verlassen und sich eine physische
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Auszeit nehmen, bevor es eskaliert.»
Kommen dieselben Konflikte immer
und immer wieder vor, brauchen
Eltern oder Kinder lange, bis sie sich
nach einem Streit erholt haben, oder
konnen sie ihre Emotionen nur
schwer regulieren, lohnt es sich
gemdss Rauch-Anderegg, das Ganze
auf einer anderen Ebene anzu-
schauen: Mit dem Partner dariiber
reden, mit Freunden austauschen,
eine Beratungsstelle oder Eltern-
kurse aufsuchen. «Oft hilft es schon,
auf Eltern zu treffen, die im gleichen
Boot sitzen», findet STEP-Trainerin
Barbara Pfeiffer. «Zu erfahren:
Andere haben die gleichen Schwie-
rigkeiten wie ich. Aber auch zu fra-
gen: Wie macht ihr das denn@» Dies
alles setze jedoch die Bereitschaft
voraus, etwas dndern zu wollen.
Idealerweise sind Mutter und
Vater natiirlich ausgeglichen und
reflektiert. Dann gelingt es ihnen
besser, beim Streit mit dem Nach-
wuchs einen kiihlen Kopfzu bewah-
ren, einen Schritt zuriickzutreten
und zu iiberlegen: Wo steht mein
Kind entwicklungsmissig? Was
steckt hinter seinem Verhalten? Aber
auch: Inwiefern hat dieser Konflikt
mit dem Kind zu tun? Inwiefern mit
mir, meinen eigenen Erfahrungen als
Kind, mit meinen Erwartungen?
Klar ist: Spiiren und beriicksichtigen
Eltern ihre eigenen Grenzen, gelingt
es ihnen besser, in Konfliktsituatio-
nen ruhig zu bleiben. Sind sie hinge-
gen gestresst und haben nicht genug
Ressourcen, um auf das Kind einzu-
gehen, ist die Gefahr gross, dass
ihnen die Situation entgleitet. >>>

Spiiren und beriicksichtigen
Eltern ihre eigenen Grenzen,
gelingt es ihnen besser,

in Konfliktsituationen ruhig

zu bleiben.
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>>> Nicht umsonst lautet einer
der haufigsten Ratschldge an Eltern:
Nehmt euch bewusst kurze Auszei-
ten und schraubt eure Anspriiche an
euch selbst herunter! Der Elternjob
ist nun mal stressig. Fiir alle. Ein
gekaufter Kuchen fiir den Kinder-
geburtstag ist deshalb genauso gut
wie ein selbst gebackener.

Was aber tun, wenn im turbulen-
ten Alltag mal wieder alles iiber uns
hereinbricht, die guten Ratschlige
und Vorsitze wie ausgeloscht sind
und der Elternteil dem briillenden
und tiirenknallenden Nachwuchs in
ahnlicher Lautstarke hinterherruft?
«Dann sollten wir zumindest die
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gegenseitige Wertschdtzung auf-
rechterhalten», rit Barbara Pfeiffer.
«Das ist sozusagen die Minimal-
anforderung - und gleichzeitig auch
beste Privention gegen Konflikte.
Fiihlt sich der Nachwuchs als gleich-
wertiger Teil einer Familie, gibt es
weniger Streit» <<<

Cfi

Kristina Reiss

ist freischaffende Journalistin und Mutter
einer Tochter, 12, und eines Sohnes, 9.
Sie lebt mit ihrer Familie am Bodensee.

Hotline Fritz+Franzi

Gehort in lhrer Familie Streit zum Alltag?
Fiihlen Sie sich als Eltern manchmal

hilflos und ohnmachtig? Wiinschen Sie

sich konkrete Tipps, wie man richtig
streitet und Konflikte 16st? Dann wenden
Sie sich an den Elternnotruf. Am
Dienstag, 14. Juni 2022, stehen |hnen
drei Fachleute exklusiv zur Verfligung.
Sie kénnen lhre Fragen auch schriftlich
einreichen: 24h@elternnotruf.ch. Sie

erhalten innerhalb von 24 Stunden eine
Antwort. Martina Schmid, Matthias Gysel
und Rita Girzone freuen sich auf Sie!
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Tel. 044 365 34 00

Dienstag, 14. Juni, 16 =19 Uhr

Martina Schmid

ist systemische Beraterin und Paartherapeutin,
friiher arbeitete sie als Lehrerin. Sie ist Mutter von
zwei Teenagern und einem jungen Erwachsenen.

Matthias Gysel
ist Sozialarbeiter, Berater und Coach.
Er ist Vater von zwei erwachsenen Sohnen.

Rita Girzone
ist Sozialarbeiterin und psychologische Padagogin.
Sie hat zwei erwachsene «Wahl-Tachtern.

ELTERN
NOTRUF

OBAN ¥ A5 55
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