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TEXT | Nele Bruns

Das Kind ist witend, es tobt und sehreit, wirft sich
auf den Boden. Thr Wilirdetiam-liebsten direkt mit aus-
flippen? Verstandlich. Geht aber auch anders. Uber
den gesundepddfiigang mit der elterlichen Wut. -_;":-"-.' R T
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as Kind will sich nicht die Zdhne putzen las-
Dsen. Unter keinen Umstdnden. Heute nicht

und auch morgen nicht. Die Geschwister strei-
ten sich — den ganzen Nachmittag schon, in ohren-
betGubender Lautstdrke. Das Baby hat wieder kei-
nen Mittagsschlaf gemacht und stattdessen den
selbst gekochten Karottenbrei in der ganzen Kiiche
verteilt. Dazu all die unerledigten, sicht- und unsicht-
baren Aufgaben des Alltags: Haushalt, Wdsche, Ko-
chen, Termine, Termine, Termine. Stress im Job, das
Handy blinkt, die E-Mail-Flut stoppt nie. So wie auch
das Gedankenkarrussel im Kopf nie still steht.

Na, spirt ihr schon, wie die Wut aufsteigt? Wie
es brodelt? Wie das Herz immer krdftiger schldgt,
sich der Hals zuschnirt, der Kopf rot und die Stim-
mer laut wird? 3, 2,1 — da ist er: der elterliche Wut-
anfall. Schimpfen, Schreien, Turenknallen. Und da-
nach? Scham und ein richtig schlechtes Gewissen. So
wollte ich doch eigentlich nie sein! Woher kam denn
plotzlich diese starke Wut — quasi aus dem Nichts?
Warum habe ich nur so reagiert? So impulsiv, untiber-
legt, fast kindisch. Kindisch — ein gutes Stichwort.

Was passiert mit Kindern, die witend sind?
Das Gefiihl Wut kennen wir vor allem von unseren
Kindern — ausgedrickt zum Beispiel durch den laut-
starken Trotzanfall an der Supermarktkasse, weil wir
den dritten Lutscher am Tag dann doch verbieten. Das
Kind wird witend, weint und protestiert. Kénnen wir
den Arger auf das Lutscherverbot noch nachvollzie-
hen, fallt das bei anderen Situationen schon schwerer.
Es MUSS der rote Becher sein, der Blaue fliegt direkt
vom Tisch — samt Inhalt. Das ,falsch* aufgeschnittene
Brot wird gar nicht erst angerihrt. Wenn Kinder we-
gen vermeintlicher Kleinigkeiten die Fassung verlie-
ren, bleiben Eltern oft ratlos zuriick.

Um zu verstehen, woher die kindliche Wut — und
damit auch die elterliche Version — kommt, lohnt sich
ein Blick ins Gehirn bzw. in die Ergebnisse der Hirn-
forschung. Es gibt ndmlich ganz ,banale* Griinde
daflr, warum Kinder zum Beispiel in Konflikten, in
denen ihnen Grenzen aufgezeigt werden, scheinbar
unverhdltnismdBig reagieren oder in ein trotziges
Verhalten wechseln. lhre Hirnentwicklung — allen vo-
ran die Impulskontrolle und Gefuhlsregulation - sind
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noch nicht abgeschlossen. Ehe das kindliche Gehirn
zu — nach Erwachsenenmafistdben — verninftigen
Handlungen imstande ist, muss es also fleil3ig trainiert
werden. Das gilt im Besonderen fiir das kognitive,
beziehungsweise rationale Gehirn, das auch fur das
Sprechen und Denken zustdndig ist.

Wir halten fest: Zu Beginn des Lebens Gibernimmt
zundchst das instinktive, emotionale Gehirn einen
Grof3teil der Arbeit. Das hat zur Folge, dass gewisse
Kompetenzen, fiir die ,eigentlich® der rationale Part
zustdndig wdre, zundchst noch nicht vorhanden sind.
Emotionen kdnnen noch nicht angemessen reguliert
werden, hinzu kommen auch charakterliche indi-
viduelle Unterschiede. Manche Kinder kénnen sich
einfach flexibler auf ungeplante Situationen einstel-
len als andere. V6llig ausgereift, so schatzt die For-
schung, ist dieser ,vernlnftige® Teil unseres Gehirns
erst mit etwa 25 Jahren — also sogar noch weit nach
Ende der Pubertdt. Das heil3t nicht, dass Menschen
bis dahin gdnzlich irrational handeln, aber: dass es
seine Zeit braucht, bis die Vernunft ein zuverldssiger
Mitspieler bei der Entscheidungsfindung wird.

Mehr Uber elterliche Gefihle
kénnt ihr hier lesen:

rossmann.de/elterngefuehle

Und mehr Uber die kindliche
Autonomiephase gibts hier:
rossmann.de/autonomie

Und was I6st die Wut in Eltern aus?

Wahrend es beim Kleinkind der verwehrte Lutscher
im Supermarkt ist, sind die Ausloser der elterlichen
Wutanfdlle meist von ganz anderer Qualitdt. Wenn
all die Aufgaben, die kleinen und grof3en Herausfor-
derungen des Familienalltags, die manchmal schier
unertrdgliche Last der Verantwortung, der Druck von
aufBBen und auch innen, der eigene Perfektionsan-
spruch, das Ignorieren eigener Bediirfnisse, Uberfor-
derung, Verunsicherung und mangelnde Unterstit-
zung zusammenkommen, kommt er irgendwann: der
grof3e Knall. Auch einzelne dieser Stressfaktoren rei-
chen schon aus, um gestresst zu sein. Wichtig: Stress
ist nicht das selbe wie Wut. Stress setzt allerdings die
Schwelle herab. Wir fihlen uns schneller witend oder
werden ungeduldig, wenn wir gestresst sind. Was
dann passiert, zeigt wieder ein Blick ins Gehirn: Bei
starkem Stress ist der prdfrontale Kortex weniger ak-
tiv, ein Bereich im Gehirn, der fir rationales Denken
und die Impulskontrolle zustdndig ist.

Moment, haben wir das nicht eben erst Uber die
kindliche Gehirnentwicklung gelesen? Ja, vereinfacht
gesagt, werden in Ausnahmesituationen wie diesen
unsere erwachsenen Gehirne wieder in den kindli-
chen, unausgereiften Zustand zurtickversetzt. Unter
Stress werden die Hirnareale heruntergeregelt, die
firs Denken, Planen und Problemlésen zustdndig
sind. Aul3erdem schiittet der Korper die Hormone
Cortisol und Adrenalin aus, die die Koérperspan-
nung erhéhen und den sogenannten Kampf- oder
Flucht-Modus aktivieren. ,Eigentlich ist das eine
evolutiondr sehr sinnvolle Reaktion auf eine Bedro-
hung®, sagt Psychologin Anna-Laura Schmitz (siehe
Interview auf Seite 71). ,Aber kindliches Verhalten
oder Alltagssituationen sind zum Glick so gut wie
nie eine echte Bedrohung. Das kdnnen sich Eltern
auch immer wieder klar machen und sich selbst sa-
gen ,Das ist kein Notfall. Ich bin sicher®

Domenik Schuster, der mit ,Liebe, Wut und
Milchzdhne* (siehe ndchste Seite) eine Medienrei-
he geschaffen hat, in der die Wut eine grol3e Rolle
spielt, spricht in diesem Zusammenhang vom ,Er-
ziehungsautomaten®: ,Im Alltag mit meinen Kindern
verwandle ich mich immer wieder in eine Art Erzie-
hungsautomaten, der seine Kinder unter Druck setzt,
Drohungen ausspricht und Angst erzeugt, um —>
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ein bestimmtes Verhalten zu dndern. Das hat aber
rein gar nichts mit dem Vater zu tun, derich eigentlich
sein will. Der seinen Kindern eigentlich immer liebe-
voll begegnen will.“ Wichtig: Auch die geduldigsten
Eltern kénnen an ihre Grenzen geraten und verhal-
ten sich nicht immer so, wie sie es selbst von sich er-
warten oder wie es ihren Werten und Vorstellungen
entspricht. Dann gibt es auch bei ihnen irgendwann
den Moment, an dem sie ihr Kind zu laut anschreien
oder es zu fest anfassen. Wut ist eine normale, durch
und durch menschliche Reaktion.

Welche Rolle spielt die eigene Kindheit?

Ein besonderes Augenmerk gilt bei der Suche nach
den Wut-Auslésern noch den eigenen Kindheits-
erfahrungen. Sie prdgen, welche Situationen Uber-
haupt erst Wut in uns auslésen und wie wir dann mit
ihr umgehen. ,Wer als Kind gelernt hat, Wut zu un-
terdriicken oder erlebt hat, dass Wut durch Schreien
oder Gewalt ausgedrickt wurde, neigt moglicher-
weise dazu, diese Muster unbewusst zu Uberneh-
men* sagt Anna Schmitz. ,Es ist wichtig, diese Muster
zu reflektieren und neue, gesunde Strategien zu ent-

‘J) j&%%&m&%

\
IDos

/
7
\ @%(/(/5

wickeln, um mit so heftigen Gefiihlen wie der Wut
umzugehen. Denn fest steht: Wir sind den Denk-
mustern und Glaubenssdtzen, die daftr sorgen, das
falsch erlernte Losungsstrategien in schwierigen Si-
tuationen automatisch abgerufen werden, nicht ein-
fach so ausgeliefert. Wir konnen uns diese automati-
schen Reaktionen bewusst machen und ihnen etwas
entgegen stellen. Dazu hilft es, sich nochmal in Erin-
nerung zu rufen, was wir auch unseren Kindern bei
einem Wutanfall sagen kénnen: ,Alle Gefiihle dirfen
sein, auch die, die sich erst mal schlecht anfihlen. So
wie alle Geftihle kommen, gehen sie auch wieder

Ein Kind in der Autonomiephase erobert sich
Schritt fur Schritt seinen Platz in der Welt. Es er-
kdmpft sich seine Unabhdngigkeit. Dabei braucht
es seine Eltern wie nie zuvor. Zum ersten Mal mit
voller Wucht so starke Geflihle wie Wut und Ver-
zweiflung, Angst oder Enttduschung zu spiren, sie
zu verarbeiten und letztlich auch benennen und L&-
sungsstrategien im Umgang mit ihnen entwickeln
zu kénnen, gelingt Kindern nur dann gut, wenn sie
Menschen an ihrer Seite haben, die ihnen zuverlds-
sig Ruckhalt, Liebe und Ndhe bieten. Die ein sicherer
Hafen sind, egal wie hoch die Wellen schlagen. Wa-
rum sollte das nicht das ganze Leben lang gelten?
Wir kénnen diesen Hafen in anderen finden — indem
wir lernen, auch Uber negative Gefiihle, Frust und
Wut offen zu sprechen. Indem wir die rosarote ,Ach,
bei uns ist alles super-Brille abnehmen. Wir sollten
aber auch lernen, fir uns selbst dieser sichere Hafen
zu sein. Uns selbst wohlwollend begegnen — so wie
unseren Kindern bestenfalls auch. Wir konnen damit
beginnen, uns nicht stdndig fur das, was passiert ist,
selbst zu verurteilen. Wir konnen die Bereitschaft
entwickeln, immer wieder an uns zu arbeiten. Wir
konnen lernen, besser auf uns aufzupassen. Denn:
Oft denken wir, wir wirden aus dem Nichts explo-
dieren. Doch das tun wir nicht. Den Stopp-Knopf hdt-
ten wir schon lange vor dem Wutausbruch driicken
mussen. Bevor es zum grof3en Knall kommt. Das ist
oft leichter gesagt, als getan. Aber wenn wir unsere
Selbstwahrnehmung schulen und uns fragen: ,Was
ist gerade los mit mir?“, ,Gibt es einen konkreten An-
lass fur meine Wut?“ War das heute nur ein ,Aus-
rutscher’ oder kommt es 6fter vor?“ Nach der Selbst-
wahrnehmung kommt dann die Selbstflrsorge: ,Was
brauche ich jetzt, damit es mir besser geht und damit
solche Reaktionen in Zukunft nicht mehr passieren?”

Elternsein ist ganz oft richtig schon — aber nicht
immer. Elternsein bringt das Beste in uns hervor. Aber
manchmal auch das Schlechte. Und das sollte okay
sein. Eltern sind eben auch nur Menschen. J
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