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54 SEELE UNDPSYCHE MEDICO

PSYCHOLOGIE

WAS ELTERN BELASTE T UND
WAS SIEDAGEGEN TUNKONNEN

Ein Gespréch iiber die Angst vor falschen Entscheidungen, schlechtes Gewissen und kindliche
Entwicklung mit Harald Werneck vom Institut fiir angewandte Psychologie der Universitdt Wien.

Eine Forsa-Studie hat ergeben, dass fir
Eltern nicht mehr der Spagat zwischen
Job und Familie den meisten Stress ver-
ursacht, sondern vor allem die hohen
Erwartungen an sich selbst. Inwiefern
spielt da auch die Angst vor falschen
Entscheidungen mit hinein?

Harald Werneck: Von modernen Miit-
tern wird erwartet, dass sie einerseits
natiirlich ihre Mutterrolle voll und
ganzund moglichst perfekt wahrneh-
men, andererseits aber auch — zumin-
dest nach einerkurzen ,, Auszeit“ —sich
beruflich etablieren. Von modernen
Vitern wird ebenso erwartet, dass sie
einerseits die klassische Rolle als Ver-
sorger der Familie wahrnehmen kon-
nen, anderseits aber auch fiir ihre Kin-
der prisent und verfiigbar sind. Miit-
ter wie Viter neigen dazu, alle diese
Erwartungshaltungen zu internalisie-
ren. Gerade wenn es um die Familien-
griitndung und familiire Werte geht,
dieinunserer Gesellschaft nach wievor
einen hohen Stellenwert genieflen,
neigen wir oft zu iiberhshten Ansprii-
chen, auch an uns selbst, und wollen
alles moglichst perfekt schaffen. Ver-
starkt wird dieser Anspruch oft dann,
wenn es sich um ein Einzelkind han-
delt, in welches viele Wiinsche, Erwar-
tungenund Hoffnungen projiziert wer-
den. Gerade dann wollen sich Eltern
moglichst keine Fehler erlauben, was
die in der Erziehung manchmal nétige
Gelassenheit nicht eben erleichtert.

Wie kénnen Eltern in dieser Hinsicht
mebhr Sicherheit gewinnen?

Von Donald Winnocott, einem be-
riihmten  britischen  Kinderarzt,
stammt das Konzept der ,good
enough mother”, womit er im We-
sentlichen meinte, dass es eine gute
Entwicklung des Kindes fordert,
wenn die Mutter ausreichend auf die
Bediirfnisse des Babys eingeht. Wich-

tig ist es aber, die enge Verbindung
zwischen Mutter und Baby sukzessive
angemessen aufzulosen — wichtig fiir
eine gute Entwicklung sowohl des
Kindes, als auch der Mutter. Die ent-
lastende Botschaft an die Miitter, aber
auchandie Viterist, dassmanauchals
Elternteil nicht immer perfekt sein
mussundeslegitim ist, weiterhinauch
eigene Bediirfnisse wahrzunehmen.

Haushalt, Job — Eltern haben oft das
Gefiihl, zu wenig Zeit fir die Kinder zu
haben, und ein schlechtes Gewissen
deshalb. Bedeutet mehr Zeit mehr
Qualitat?

Ein gewisses Ausmal} an miteinander
verbrachter Zeit ist wohl Vorausset-
zung, um die Zeit auch qualitativ
hochwertig zu niitzen. Gerade Kinder
brauchenofteine gewisse Zeit, umsich
iiberhaupt einmal zu ,offnen”, bis
DingezurSprachekommen, diesie ge-
rade beschiftigen oder die ihnen am
Herzen liegen. Es gilt aber nicht auto-
matisch: Je mehr Zeit Eltern mit Kin-
dern verbringen, desto besser fiir die
kindliche Entwicklung. Natiirlich
kommt es auch darauf an, wie die ver-
fiigbare Zeit geniitzt wird. Je weniger
Zeit Eltern fiir ihre Kinder zur Verfi-
gunghaben, destowichtigeristes, die-
se bewusster und kindorientiert zu
niitzen. Das muss aber nicht die
»supercoole Action®, der Ausflug in
den Wourstelprater oder dhnliches
sein, daskannaucheinmal ein gemein-
samer Nachmittag in der Sandkiste
sein, wo man sich einfach intensivund
moglichst ungestort dem Kind wid-
met, mit ihm spielt, plaudert, erzahlt
oder einfach zuhort.

Schule stresst oft Kinder und Eltern
gleichermaBen. Das,,Gut-Durchbringen®
bestimmt den Alltag. Wie geht manam
besten vor?

EinPatentrezept, wie man Kinderund
auch deren Eltern stressfrei durch die
Schulzeit bringt, ist leider noch nicht
erfunden. Dasliegtauchandenhochst
unterschiedlichen  Ausgangsbedin-
gungen, wie verschiedene Begabun-
gen, Personlichkeiten und Tempera-
mente der Kinder, unterschiedliche
Erziehungsstile der Eltern, Person-
lichkeit der Lehrerinnen und Lehrer
usw. Manche Kinder brauchen und
wollen z.B. regelmifige Erinnerun-
genund Kontrolle, um ihre Potenziale
gutniitzenzukdnnen, beianderen st
dies nur Widerstand und Widerwillen
aus. Es muss hier also letztlich wohl in-
dividuell in jedem Einzelfall ein ge-
meinsamer Weg gefunden werden,
der fiir alle zumindest akzeptabel ist.
Und manchmal wirktesvielleichtent-
lastend fiir Kinder und Eltern, sich be-
wusst zu machen, dass es ja angeblich
Menschen geben soll, die ihr Leben
auch ohne Vorzugszeugnis im Gym-
nasium gemeistert haben — wie z.B.
Albert Einstein, dem sein Klassenleh-
rer prophezeite, dass nie in seinem Le-
ben etwas Rechtes aus ihm werde ...

Auch Freizeitstress — Stichwort Heli-
kopter-Eltern — spielt heute eine groBe
Rolle. Doch Eltern merken mitunter gar
nicht, wie gestresst ihre Kinder sind.
Was sind Anzeichen?

Vielfiltige Freizeitangebote, diverse
Kurse, Vereine, etc. sind als zusitzli-
che Moglichkeit, individuelle Interes-
sen und Talente zu fordern, natiirlich
einerseits sehr zu begriiflen, kénnen
aber tatsichlich insofern zur Falle wer-
den, als sich Eltern oder auch die Kin-
der selbst Druck machen, davon Ge-
brauch machen zu miissen, und nicht
erkennen, wann es zu viel des Guten
ist. Woran man sich orientieren kann
und sollte, sind Gespriche und Riick-
meldungen der Kinder selbst, was ih-

Oftist
Familienleben
mehr ein
Nebeneinander
als ein
Miteinander

nen Spall macht, und auffillige Ver-
haltensinderungen oder auch psycho-
somatische Probleme, die hiufig auf
Uberforderungen hindeuten.

Im schlimmsten Fall kann ein hoher Er-
wartungsdruck traumatisch werden
und zu Angsten, Depressionen oder
Burn-out bei Kindern und Eltern fihren.
Wie konnen Eltern den Umgang mit
ihren Kindern entstressen?

Patentrezepte wiren unserids. Aber
Prinzipien konnten sein: z. B. sich
selbst als Elternteil und die Kinder be-

obachten; hellhérig und offen Alarm-
signale wahrnehmen; im Gesprich
bleiben, gegebenenfalls Konsequen-
zen ziehen, Kurse stornieren oder die
Schule wechseln. Und moglichst im-
mer auch ausreichend Zeit einplanen,
die eben nicht verplant ist.

Ass.-Prof. Mag. Dr.
Harald Werneck,
Psychologe, Institut
fiir angewandte
Psychologie der
Universitat Wien

Natascha Vittorelli, Therapeutin

Besonders hilfreich ist es, sich zu fra-
gen, was fiir ein Kind wollen wir? Wie
hat es zu sein? Was hat es zu kénnen,
zu wissen oder zu leisten? Und natiir-
lich auch, was fiir Eltern wollen wir
sein? Wassollen unsere Kinder einmal
tiber uns sagen, welche Eltern wir fiir
sie waren?“, meint Vittorelli.

PERSPEKTIVENWECHSEL. Wer ver-
sucht, den Alltag einmal mit den Au-
gen der Kinder zu sehen, wird unter
Umstinden schnell merken, wo es zu
viel des Guten ist. , Weniger ist auch
hier mehr. Es fehlt an unverplanter
Zeitmiteinander”, meintdie Expertin.
Aus der Uberlegung heraus, dem
Nachwuchs alles bieten zu miissen,
wirdsolange geplantundverplant, bis
am Ende keiner mehr genieflen kann
und alle nur noch erschépft sind. Die
Kinder ihrerseits brauchen diese
Uberangebote gar nicht. Zeit mit den
Eltern zu verbringen, steht fiir sie im
Vordergrund. Ob dabei gespielt, ge-
meinsam ein Film geschaut oder ein-
fach nur geredet wird, ist meist gar
nicht so wichtig.

Auch die Angst vor Fehlern und fal-
schen Entscheidungen treibt viele in
die Praxis von Natascha Vittorelli.
,Oftwollensich Eltern nur eine Besti-
tigung abholen, dass das Verhalten »




