3 BEDURFNISSE UND VERTRAUEN

Dir ist Gleichwertigkeit und Gleichwiirdigkeit sehr wichtig. Du
mochtest mit Menschen jederzeit auf Augenhdhe sein. Gibt es je-
doch Situationen, in denen es gerechtfertigt ist, mit dem Kind oder
dem Teenager nicht auf Augenhdhe zu sein? Wenn ja, welche?

Auf Augenhohe zu sein, heisst fiir mich, dass alle Bediirfnisse gleich-
wertig sind - die des Kindes, des Teenagers sowie meine eigenen. Dem-
nach mochte ich meinem Kind immer auf Augenhohe begegnen und
zeigen, dass weder die einen noch die anderen Bediirfnisse wichtiger
sind. Wenn diese stark voneinander abweichen, ist ein*e Bediirfnis-
manager*in erforderlich, um sicherzustellen, dass alle Bediirfnisse be-
riicksichtigt und sinnvoll priorisiert werden.

Nehmen wir an, ich als Vater habe einen Zahnarzttermin und mochte
deshalb, dass mein Kind sich ankleidet, sodass wir rechtzeitig das Haus
verlassen konnen. Es ist noch zu klein, um alleine zu Hause zu bleiben.
Mein Bedirfnis ist es, den Zahnarzttermin wahrzunehmen, denn ich
mochte auf meine Gesundheit achten. Das Bediirfnis meines Kindes
ist damit nicht vereinbar, denn es mochte jetzt weiterspielen. Es will
Spiel und Spass, also entsteht ein Konflikt.

Im Wissen, dass unsere Bediirfnisse gleichwertig sind, kann der Er-
wachsene liebevoll mit dem Kind umgehen, wenn es in einen Wutaus-
bruch gerit, und es weder abwerten noch beschdmen. Er hat jetzt die
Moglichkeit, Mitgefiihl zu zeigen und sich bewusst zu machen, dass
das Bediirfnis des Kindes gerade nicht gestillt wird, was sehr frustrie-
rend sein kann. Also gibt er dem Kind Zeit, um mit der Situation zu-
rechtzukommen, und kann damit umgehen, wenn es sich auch im Bus
noch nicht beruhigt hat.



Natiirlich konnte der Erwachsene sagen (und das beobachte ich oft):
“Benimm dich nicht so blod. Immer, wenn wir aus dem Haus gehen
wollen, machst du ein Drama. Ein Junge in deinem Alter sollte an-
ders damit umgehen kénnen!” Oder: “Wenn du jetzt vorwartsmachst,
kaufe ich dir ein Eis in der Stadt” Das ist Konditionierung und fiihrt
weg von echten Bediirfnissen. Als Alternative schlage ich vor: “Ich ver-
stehe, dass du jetzt gerne weiterspielen mochtest. Wollen wir das ge-
meinsam 16sen?”

Meiner Erfahrung nach sind Kinder sehr kooperativ, wenn sie ernst
genommen werden. Sie driicken ihre Gefiithle unmittelbar aus und ha-
ben das noch nicht verlernt. Bekommen sie den Raum dafiir, 16st sich
vieles von selbst und es kehrt Frieden ein. Erwachsene konnten dem
Kind ein Angebot machen, wie z.B.: “Ich weiss, dass es dir wichtig ist,
zu spielen. Wir sind anschliessend den ganzen Nachmittag hier, um zu
spielen und ich werde dich dabei nicht mehr stéren. Findest du diesen
Vorschlag gut oder fillt dir eine andere Losung ein?” Zumindest bei
alteren Kindern hilft ein Gesprach dieser Art wirklich sehr. Vielleicht
verstehen das kleinere noch nicht. Im Umgang mit ihnen zu diesem
Thema macht es Sinn, dass der Erwachsene bewusst Zeit einplant, vo-
rausdenkt und das Kind nicht tiberfahrt und mit seinen Bediirfnissen
und den damit verbundenen Pldnen iiberfordert.

Ja, kleinere Kinder kénnen diese Gesprdiche vielleicht noch nicht verste-
hen und doch ist es aus meiner Erfahrung unterstiitzend, diese Umgangs-
art bereits sehr friih zu integrieren. Weint meine Tochter oder zeigt Ver-
haltensweisen, die auf Wut hinweisen, gebe ich ihr Einfiihlung - schon
seit ihrer Geburt. Auch erkldre ich ihr, wie und wieso ich auf diese Weise
handle, sodass schlussendlich meine sowie auch ihre Bediirfnisse gestillt
sind.

Dadurch kann ich von Anfang an iiben, diese Haltung zu kultivieren
und zu verinnerlichen. Von der Vorstellung, wie ich mit meinem Kind
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umgehen machte, bis zur tatsdchlichen Umsetzung braucht es oft einige
Versuche. Vor allem in herausfordernden Situationen zeigt sich, ob es
noch immer Theorie oder bereits eine gelebte Haltung ist.

Genauso hilft es auch meiner Tochter bereits als Baby, denn ich glaube,
dass meine Tochter meine Haltung spiiren kann, auch wenn sie (noch)
nicht kognitiv begreift, was ich sage oder tue. Sie kann wahrnehmen, ob
ich sie sehe, ihre Bediirfnisse anerkenne und ihr wohlwollend zugewandt
bin oder iiber das, was sie fiihlt, hinweggehe.

Diese Art der Zuwendung halte ich fiir sehr wichtig. Nora Imlau,
eine inspirierende deutsche Journalistin und Autorin, schreibt in ei-
nem ihrer Biicher, dass Grenzen die Kanten der Bediirfnisse sind. Sie
spricht auch von “zugewandtem Durchsetzen’, wenn Erwachsene sich,
manchmal notgedrungen, kurzfristig tiber die Bediirfnisse der Kinder
hinwegsetzen, um spéter auf sie zuriickzukommen.

In der Theorie funktionieren diese Dinge oft besser als im entspre-
chenden Moment, dessen bin ich mir bewusst. Ich méchte hier das Be-
wusstsein dafiir schaffen, die Bedurfnisse der Kinder ernst zu nehmen
und sie nicht aus Unachtsamkeit oder Zeitnot stindig zu iibergehen.
Das Beispiel oben zeigt: Meine Bediirfnisse und die Bediirfnisse des
Kindes sind gleichwertig. Im Austausch miteinander finden wir Mog-
lichkeiten, die fiir uns beide stimmen.

Die Aufgabe des/der Bediirfnismanager*in fiihlt sich fiir mich
stimmig an. Sie konnte aber auch als gute Ausrede dienen, um mei-
ne eigenen Bediirfnisse zu erfiillen und die des Kindes als weniger
wichtig einzustufen. Wie vergewissere ich mich als Elternteil, dass
ich diese Aufgabe nicht ausnutze?

Wenn Kinder immer heftiger und haufiger in den Widerstand gehen,
kann es ein Hinweis darauf sein, dass die Erwachsenen ihre Bediirfnis-
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se flir wichtiger halten (bewusst oder unbewusst). Widerstand heisst:
Nein! Ich habe auch Bediirfnisse, nicht nur du!

Wenn man Widerstinde erforschen und dadurch verstehen will, stel-
len sich die folgenden Fragen: Wie ist die Reihenfolge der Bediirfnisse?
Welche Bediirfnisse sind in diesem Moment am wichtigsten? Ist das
Kind in einer Notsituation, weil es z.B. krank ist und das Bediirfnis nach
Aufmerksamkeit, Zuwendung und Liebe spiirt, hat dieses Bediirfnis
Vorrang, auch wenn es gerade nicht deinem eigenen entspricht. Dei-
ne eigenen Bediirfnisse diirfen warten. Sie werden zu einem spédteren
Zeitpunkt Platz bekommen, nicht jetzt in diesem Moment. Und: Oft
ist es einfacher fiir Erwachsene als fiir Kinder, die eigenen Bediirfnisse
fiir einen Moment zuriickzustellen. Wir wissen besser, wie unser Tag
aussehen wird und wann es Platz fiir unsere Bediirfnisse gibt.

Wenn du Bewusstsein fiir Bediirfnisse in deiner Familie entstehen las-
sen willst — ein grosses Geschenk fiir alle -, dann sprichst du abends
nochmals mit deinem Kind, um gemeinsam zu reflektieren: Hatte das,
was dir wichtig war, geniigend Platz heute? Und: Willst du wissen, wie
ich es erlebt habe?

Spater, wenn dein Kind schlift, hast du zusatzlich die Moglichkeit, die
Situationen des Tages nochmals durchzugehen und herauszufinden,
wie es sich im Nachhinein anfiihlt. Hast du wéahrend dieses Nachfiih-
lens eine Spannung in dir, ist es sinnvoll, nochmals dariiber nachzu-
denken und das, was passiert ist, innerlich durchzugehen. Merkst du
dann, dass etwas nicht stimmig war, geh’ am folgenden Tag auf dein
Kind zu, teile ihm mit, was du fithlst, und sage ihm, dass es dir leid tut.
Das ist wahre Stirke, nicht Schwiche.

Ich merke bei mir auch manchmal eine solche Spannung, wenn ich iiber
etwas nachdenke oder nachfiihle, was ich zu meiner Tochter gesagt habe
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oder wie ich mit ihr umgegangen bin. In solchen Momenten spiire ich
die hohen Anspriiche an mich selbst. Ich mdochte es perfekt machen, die
perfekte Mutter sein.

Ja, das ist ein guter Hinweis. Die innere Anspannung ist aus meiner
Sicht lediglich ein Hinweis darauf, dass es noch an Liebe und Klar-
heit fehlt. Es geht gar nicht darum, zu wissen, woher diese Spannung
kommt. Sie ist nur ein Wegweiser. Wohin du dann im Gespréach mit
dem Kind gefiihrt wirst, zeigt auf, wo es noch Heilung und Vergebung
braucht - vielleicht auf beiden Seiten.

Ein anderes, anschauliches Beispiel:

Ich als Elternteil habe das Bediirfnis, dass es abends nach 20 Uhr zu
Hause ruhig ist. Das Kind hat das Bediirfnis, Spass zu haben und hiipft
laut und gutgelaunt in der Wohnung herum. Natiirlich kannst du per
se sagen, dass dein Bediirfnis wichtiger ist und die Erfiillung dessen
verfolgen — sei es mit Strafen oder anderen Konsequenzen, falls das
Kind dir keine Ruhe gonnt.

In Ausnahmefillen ist das okay, denn wir alle sind Menschen.

Wir haben es selbst als Kinder oft erlebt, dass Erwachsene ihre Macht-
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position missbrauchten. Und manchmal fehlt uns die Ruhe und Ge-
duld, um alles zu kldren und wir reagieren aus unseren Mustern her-
aus. Lauft es aber immer auf diese Weise ab, ist es vielleicht hilfreicher,
die Reihenfolge der Bediirfnisse umzudrehen: Das Kind darf seinen
Spass haben, denn anschliessend kehrt genau die Ruhe ein, die du dir
wiinschst. Vielleicht konnt ihr eine Losung finden, die fiir alle stimmt,
wie beispielsweise: “Ab 20:30 Uhr ist es ruhig, vorher diirft ihr laut sein
und Spass haben.” Ist es hingegen der Hauptjob des Kindes, die Er-
wachsenen unter keinen Umstédnden zu stéren - ein Verhaltensmuster,
das viele Kinder erlernen — dann geht das auf das Bediirfnis “Frieden
mit den Eltern” zuriick. Aber eigentlich ist das ein gutes Beispiel fiir ein
Ersatzbediirfnis (kein Arger mit den Eltern). Kinder lernen auf diese
Weise, ihre eigenen Bediirfnisse zu tibergehen, und zwar nur deshalb,
weil sie keine Probleme mit den Erwachsenen wollen. Keine Probleme
zu wollen, ist eine Handlungsmotivation und ebenfalls kein Bediirfnis.
Es ist eine Strategie, um mogliche Konsequenzen zu vermeiden.

Ich erlebe heute auch viele Eltern, die — im Gegensatz zu solchen, die
du gerade beschrieben hast - nicht die Bediirfnisse der Kinder, sondern
ihre eigenen systematisch iibergehen. Seit einigen Jahren orientieren sich
aus meiner Sicht immer mehr Eltern an der “bediirfnisorientierten Er-
ziehung”. Diese Entwicklung finde ich grundsdtzlich toll, doch es geht
manchmal vergessen, dass es nicht nur um die Bediirfnisse des Kindes,
sondern um die Bediirfnisse aller Familienmitglieder geht. Es heisst auch
nicht, dass die Bediirfnisse des Kindes immer augenblicklich und um je-
den Preis gestillt werden miissen. Das merke ich bei mir selbst: Ich méch-
te so sehr auf die Bediirfnisse meiner Tochter eingehen, dass ich mich
selbst vergesse. Spiire ich das, sage ich innerlich Stopp und frage mich:
Was sind gerade meine Bediirfnisse? Was brauche ich?

Ein Beispiel aus meinem Leben: Ich bin mit unserer Tochter (18 Monate)
alleine zu Hause und spiire das Bediirfnis nach Achtsamkeit, Bewegung
und Entspannung. Als Strategie wihle ich also eine Yogaeinheit.
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Unsere Tochter kann mitmachen oder neben mir spielen, mich beriihren
oder auch in einem ganz anderen Raum fiir sich alleine sein. Ich nehme
sie jedoch nicht auf den Arm, denn diese 30 Minuten sind meine Zeit der
Selbstfiirsorge. Zu Beginn war es schwierig fiir sie. Manchmal weinte sie,
doch ich erklirte ihr immer wieder, warum ich das tat und nahm eine
klare Haltung ein. So konnte sie erleben, dass ich, sowie alle anderen
Menschen, auch Bediirfnisse habe und mittlerweile driickt sie in dieser
halben Stunde selten Trauer oder Wut aus, denn sie hat erlebt, dass ich
jetzt zu mir selbst schaue und danach der Fokus wieder ganz bei ihr ist.

Schauen wir als Eltern nicht zu uns selbst, kann das langfristig dazu
fiihren, dass wir ungliicklich und ausgebrannt sind, was wiederum nicht
zu einem wohltuenden Familiensystem beitrigt. Gleichzeitig lernen die
Kinder auf diese Weise, dass ihre Bediirfnisse stets zuerst kommen und
wichtiger als die aller anderen sind. Das stelle ich mir ebenfalls nicht
als unterstiitzende Basis fiir ihren weiteren Lebensweg vor. Was sagst du
dazu?

Oh, ja, dann werden Kinder und Teenager zu Tyrannen, die ihre Eltern
zu unterwiirfigen Dienern degradieren. Die Gleichberechtigung der
Bediirfnisse verhindert solche ungewollten, fiir alle Beteiligten prob-
lematischen Zustidnde in der Familie definitiv.

Wie merke ich, dass es sich um ein Ersatzbediirfnis handelt?

Echte, psychische Bediirfnisse kommen aus dem Inneren und konnen
nicht durch Vermeidungsstrategien und Konsum gestillt werden. Da-
mit stillt man Ersatzbediirfnisse.

Wenn z.B. eine Mutter zu ihrem Sohn sagt (in der Kindheit habe ich
das oft gehort) “Sag besser nichts - dem Frieden zuliebe”, dann hat die-
jenige, die diesen Rat erteilt, wahrscheinlich das Bediirfnis nach Ruhe
und Frieden und bekommt es vielleicht gestillt.

7



Doch derjenige, der den Rat befolgt, ist nicht gliicklich auf der Bediirf-
nisebene. Fiir ihn sind “Ruhe und Frieden” Ersatzbediirfnisse, ein billi-
ger Trick sozusagen, um Konflikte zu vermeiden. Eine scheinbare und
nur kurzfristige Entspannung. Das Bediirfnis “Ich will keinen Arger!”
gibt es nicht. Es ist ein Ersatzbediirfnis, das zu einer Vermeidungsstra-
tegie fiithrt.

Doch fiir einige ist das immer noch besser als ein Konflikt, in dem man
zwar mutig und integer fiir sich und seine Bediirfnisse einsteht, dabei
aber riskiert, grossen Arger einzufangen. Deshalb wihlen sie einen sol-
chen Umgang mit ihren echten Bediirfnissen.

Wer sich die Haltung “dem Frieden zuliebe” angewdhnt hat, wird ganz
viele seiner Bediirfnisse nicht stillen und sich stattdessen mit Ersatzbe-
diirfnissen zufriedengeben. Auf die Dauer wirkt das wie Gift. Eine Lie-
besbeziehung hat keine Uberlebenschance, wenn auf diese Weise mit
Bediirfnissen umgegangen wird. Es ist eine Frage der Zeit, bis man sich
nur noch “anschweigt” oder iiber komplett Belangloses quatscht - “em
Frede z’lieb”. Schweigen, schmollen, sich zuriickziehen sind Strategien,
die manche wihlen, die ihre Bediirfnisse aufgegeben haben.

8



“Dafiir haben wir es schon zusammen, gell Schatz?” Aber stimmt das
wirklich? Klar, man darf das so entscheiden. Jede*r ist frei im Umgang
mit den eigenen Bediirfnissen. Fiir mich wiére das kein gangbarer Weg,
egal ob es sich um eine private oder geschiftliche Beziehung handelt.
Mich wiirde es bestimmt auch korperlich krank machen, wenn ich so
viel schlucken miisste. Und ich denke, dass viele Menschen deshalb
chronisch krank sind, weil sie zu viel schlucken - im wahrsten Sinne
des Wortes — das kénnen auch irgendwelche Substanzen wie Drogen
oder Medikamente sein.

Zudem passiert es schnell, dass wir Strategien als Bediirfnisse tarnen.
“Netflix schauen” als Beispiel ist kein Bediirfnis, sondern eine Strategie.
Etwas, das wir tun - ob hilfreich oder nicht -, um ein echtes Bediirfnis
zu stillen (hier z.B. das Bediirfnis nach Entspannung oder Spannung,
Spass, Lernen etc.).

Wenn Leute sagen, dass sie abends das Bediirfnis haben, eine Zigaret-
te zu rauchen, ist das demzufolge falsch. Es ist eine Strategie, um ein
Bediirfnis zu stillen. Oft erkennen sie das Bediirfnis dahinter nicht.
Wiirden sie das, so wiren sie vielleicht offen fiir andere Strategien, die
weniger gesundheitsgefahrdend sind.

Ersatzbediirfnisse sind: kein Streit, kein Stress, keine Abwertung, keine
Beschamung, keine Einsamkeit, keine “schwierigen Gefiihlen” ... Da-
raus entstehen Vermeidungsstrategien. Das Vermeiden von Gefiihlen
kann verheerende Konsequenzen haben, denn Gefiihle weisen uns auf
unsere echten Bediirfnisse hin. Fehlt dieses Fiihlen, verlieren wir den
Zugang zu ihnen.

Strategien sind demzufolge: nichts sagen, klein beigeben, resignieren,
Gewalt anwenden, aber auch googeln, am Handy sein, im Internet
surfen, ein Buch lesen, Siissigkeiten essen, Party machen usw. All das
dient dazu, die dahinter liegenden Bediirfnisse oder Ersatzbediirfnisse
zu stillen.





