KUHLSCHRANKNOTIZ

Achtsame Kommunikation mit Kindern
von Daniel Siegel ¢& Tina Payne Bryson

Die linke und rechte Hirnhalfte integrieren

Links + Rechts = Klarheit und Verstehen:

Helfen Sie Ihren Kindern, sowohl die logische linke Hirnhalfte

als auch die emotionale rechte Hirnhalfte als ein Team zu nutzen.

Was Sie tun kéonnen:

Verbinden und Umleiten: Wenn |hr Kind witend ist, verbinden Sie
sich zunachst emotional mit ihm, von rechter Hirnhalfte zu rechter
Hirnhélfte. Wenn sich lhr Kind dann besser regulieren kann und
empfanglich ist, konnen Sie die Lektionen und die Einsicht der lin-

ken Hirnhalfte hinzunehmen.

Benennen, um es zu zdhmen: Wenn groBBe Emotionen des rech-
ten Gehirns auBer Kontrolle geraten, kénnen Sie lhren Kindern
helfen, eine Geschichte tUber das, was sie witend macht, zu er-
zahlen. Dadurch kann ihr linkes Gehirn ihnen beim Verstehen ihrer
Erfahrung helfen und sie bekommen das Gefiihl, dass sie mehr

Kontrolle (iber die Situation haben.



KUHLSCHRANKNOTIZ

Das obere und das untere Gehirn integrieren

Das obere Gehirn entwickeln:

Achten Sie auf Gelegenheiten, um das intelligente obere Gehirn zu ent-
wickeln, das sich in der Kindheit und Pubertat noch ,im Bau* befindet und
sehr schnell vom unteren Gehirn ,entfihrt* werden kann, besonders in

emotional aufgeladenen Situationen.

Was Sie tun konnen:

* Begegnen statt erziirnen: In sehr stressvollen Situationen sollten
Sie das obere Gehirn aktivieren, statt das untere Gehirn noch star-
ker zu reizen. Sagen Sie nicht sofort, ,Tu es, weil ich es dir sagel“.
Stellen Sie stattdessen Fragen, erbitten Sie sich Alternativen oder

verhandeln Sie.

* Nutze es oder verliere es: Diese Methode bietet viele Gelegenhei-
ten, um das obere Gehirn zu trainieren. Fragen Sie spielerisch, ,Was
wurdest du tun?”, und schitzen Sie die Kinder nicht vor schwieri-

gen Entscheidungen.

* Bewegen statt den Verstand verlieren: Wenn ein Kind den Kontakt
zu seinem oberen Gehirn verloren hat, helfen Sie ihm, die Balance

wiederzuerlangen, indem es seinen Korper bewegt.



KUHLSCHRANKNOTIZ

Die Erinnerung integrieren

Das Implizite explizit machen:

Unterstiitzen Sie lhre Kinder dabei, ihre impliziten Erinnerungen explizit
zu erkennen, damit Erfahrungen in der Vergangenheit sich nicht hem-

mend auf sie auswirken.

Was Sie tun konnen:

* Die Fernbedienung des Geistes nutzen: Wenn ein Kind ein
schmerzvolles Ereignis nicht erzahlen mochte, gibt ihm die inne-
re Fernbedienung die Moglichkeit, die Pause-Taste zu driicken, in
der Geschichte vor- und zuriickzugehen, wahrend es sie erzahlt.
Dadurch kann das Kind regulieren, wie viel der Geschichte es

sich anschaut.

= Sich an das Erinnern erinnern: Unterstiitzen Sie |hr Kind bei der
Erinnerungsiibung, indem Sie ihm viele Gelegenheiten zur Erinne-
rung an wichtige Ereignisse geben. Diese kénnen sich in vielen Si-

tuationen ergeben: im Auto, beim Abendessen oder wo auch immer.



KUHLSCHRANKNOTIZ

Die vielen Teile des Selbst integrieren

Das Rad des Gewahrseins:

Wenn lhre Kinder an einem bestimmten Punkt auf dem Rahmen ihres
Rades des Gewahrseins stecken bleiben, konnen Sie ihnen helfen, ihre
Aufmerksamkeit zu fokussieren, damit sie mehr Kontrolle Gber ihre Ge-
fihle haben.

Was Sie tun konnen:

» Die Wolken der Emotionen vorbeiziehen lassen: Erinnern Sie
lhre Kinder daran, dass Geflihle kommen und gehen; es sind also

voribergehende Zustande und keine bleibenden Eigenschaften.

= Blick nach innen: Helfen Sie |hren Kindern, die Kérperempfin-

dungen, Bilder, Gefihle und Gedanken innerlich wahrzunehmen.

* Das innere Sehen (Mindsight) iiben: Mindsight-Ubungen lehren
die Kinder, wie sie sich beruhigen konnen und ihre Aufmerksam-

keit dorthin richten, wo sie wollen.



KUHLSCHRANKNOTIZ

Das Selbst und andere integrieren

Vernetzt fiir das ,Wir®:

Achten Sie auf Moglichkeiten, um die angeborene Fahigkeit fur soziale In-

teraktion zu nutzen. Schaffen Sie positive mentale Modelle fir Beziehungen.

Was Sie tun konnen:

Gemeinsame Freude: Bringen Sie Freude in die Familie, damit lhre
Kinder mit den Menschen, mit denen sie am meisten Zeit verbrin-

gen, positive und erfillende Erfahrungen erleben.

Verbinden durch Konfiikt: Statt eines Hindernisses, das es zu ver-
meiden gilt, konnen Sie Konflikte als eine Gelegenheit sehen, um
Ihre Kinder grundlegende Beziehungsfahigkeiten zu vermitteln,
wie das Realisieren der Standpunkte anderer Menschen, nonver-

bale Zeichen erkennen und sich entschuldigen.



Die Altersstufen und Entwicklungsphasen
eines integrierten Gehirns

Wenn Ihre Kinder ilter werden, dann wollen Sie vielleicht die zwolf Strate-
gien fiir ein integriertes Gehirn an jcdc neue Altersstufe anpassen. Deshalb
haben wir die ﬁ)lgendc Tabelle erstellt, die Sie als einen Bczugspunkt an-
wenden konnen, wenn Sie eine schnelle Erinnerung brauchen. Einige der
Empfehlungen werden sich bei verschiedenen Altersstufen ﬁberlappen, weil
die Strategien gleich fiir mehrere Entwicklungsstufen relevant sind. Unser
Ziel hierbei ist, dass das Buch eine lebendige Quelle fiir Sie bleibt, wenn
Thr Kind wichst und sich verindert. Zudem méchten wir Thnen fiir jede
Entwicklungsebene klare und spezifische Methoden an die Hand geben.



Baby/Kleinkind (0-3 Jahre)

Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die linke und rechte
Hirnhalfte integrieren

1.
Verbinden und Umleiten:

Wenn |hr Kind witend
ist, verbinden Sie sich zu-
nachst emotional mit ihm,
von rechter Hirnhalfte zu
rechter Hirnhalfte. Wenn
sich lhr Kind dann besser
regulieren kann und emp-
fanglich ist, kénnen Sie die
Lektionen und die Diszi-
plin der linken Hirnhalfte
hinzunehmen.

Jetzt ist die Zeit, lhrem
Kind so friih wie méglich
etwas iber Emotionen
beizubringen. Spiegeln
Sie Gefiihle und nutzen
Sie nonverbale Kommu-
nikation (wie Umarmun-
gen und empathischen
Gesichtsausdruck), um zu
zeigen, dass Sie |hr Kind
verstehen: Du bist verar-
gert, nicht wahr? Wenn
Sie sich verbunden ha-
ben, kénnen Sie die Gren-
ze setzen: BeiBen tut weh.
Sachte! Und dann fokus-
sieren Sie sich auf eine
angemessene Alterna-
tive oder gehen zu etwas
anderem lber: Schau mal,
da ist dein Teddy. Ich hab
thn schon lang nicht mehr
gesehen.




Art der Integration

Strategie flr ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die linke und rechte
Hirnhélfte integrieren

2
Benennen,
um es zu zdhmen:

Wenn grofe Emotionen
des rechten Gehirns auBer
Kontrolle geraten, kdnnen
Sie |hren Kindern helfen,
eine Geschichte Uber das,
was sie witend macht, zu
erzahlen. Dadurch kann ihr
linkes Gehirn ihnen beim
Verstehen ihrer Erfahrung
helfen und sie haben das
Gefihl, dass sie mehr
Kontrolle (ber die Situa-
tion haben.

Lassen Sie es selbst in
der frihen Kindheit zu
einer Gewohnheit wer-
den, Gefihle anzuerken-
nen und zu benennen: Du
siehst so traurig aus. Das
hat wirklich wehgetan,
nicht wahr? Erzahlen Sie
dann die Geschichte. Bei
kleinen Kindern missen
vor allem Sie selbst die
Geschichte erzahlen. Nut-
zen Sie Worte oder zeigen
Sie den Fall oder den Zu-
sammenstoB mit lhren
Gesten. Dabei kdnnen
Sie eventuell auch humor-
voll sein. Beobachten Sie
die Faszination lhres Kin-
des, wenn es lhnen zuhdrt.
Es kann hilfreich sein, ein
Buch mit Bildern und Fo-
tos zu gestalten, um eine
schmerzvolle Geschichte
zu erzahlen oder um lhr
Kind auf einen Ubergang
vorzubereiten, wie ein neu-
es Ritual beim Schlafen-
gehen oder den Beginn
des Kindergartens.




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

3.
Begegnen
statt erziirnen:

In sehr stressvollen Si-
tuationen sollten Sie das
obere Gehirn aktivieren,
indem Sie |hr Kind auf-
fordern, nachzudenken, zu
planen, sich zu entschei-
den, statt das untere Ge-
hirn noch starker zu reizen,
das nicht nachdenkt, son-
dern einfach reagiert.

Niemand hort gern ein
Nein als Antwort und die-
se Strategie des Vernei-
nens ist bei Babys und
Kleinkindern besonders
ineffektiv. Vermeiden Sie,
wenn maoglich, Macht-
kampfe mit lhren Kleinen.
Bewahren Sie das Nein
flr die Momente, wenn
Sie es wirklich brauchen.
Wenn Sie das nachste
Mal merken, dass Sie |hrer
Kleinen wieder verbieten
wollen, mit dem Stock auf
den Spiegel zu schlagen,
dann halten Sie inne. Ak-
tivieren Sie stattdessen ihr
oberes Gehirn: Lass uns
nach drauBen gehen. Was
kdnntest du mit dem Stock
im Garten tun?




Art der Integration

Strategie fur ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

4,
Nutze es oder verliere es:

Bieten Sie viele Gelegen-
heiten, um das obere Ge-
hirn zu trainieren, damit
es stark wird und mit dem
unteren Gehirn und dem
Korper integriert ist.

Finden Sie so oft wie
moglich Gelegenheiten,
damit lhr Kind sein oberes
Gehirn nutzen und selbst
Entscheidungen treffen
kann. Méchtest du heu-
te dein blaues oder rotes
Hemd anziehen? Mach-
test du Milch oder Wasser
zum Abendessen? Wenn
Sie zusammen etwas le-
sen, stellen Sie Fragen, die
das Gehirn fordern: Was
meinst du, wie die Katze
wieder von dem Baum her-
unterkommt? Warum sieht
das Madchen so traurig
aus?

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

5.
Bewegen statt den
Verstand verlieren:

Eine wirkungsvolle Még-
lichkeit, um lhrem Kind zu
helfen, die Balance zwi-
schen oberem und un-
terem Gehirn wiederzu-
erlangen, ist Bewegung.

Wenn |hr Kind witend ist,
dann erkennen Sie sei-
ne Gefiihle an. Das sollte
immer die erste Antwort
sein. Aber dann bringen
Sie ihr Kind so schnell
wie moglich in Bewegung.
Tollen Sie mit ihm herum.
Machen Sie Ubungen vor,
die es nachmachen kann.
Oder machen Sie ein
Wettrennen in sein Zim-
mer und zurlck.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Erinnerungen integrieren

6.
Die Fernbedienung des
Geistes nutzen:

Nach einem schmerz-
vollen Ereignis kann lhr
Kind mit Hilfe der inne-
ren Fernbedienung die
Pause-Taste driicken, in
der Geschichte vor- und
zurlickgehen, wahrend es
die Geschichte erzahlt. So
kann |hr Kind regulieren,
wie viel davon es sich an-
schaut.

Kinder in diesem Alter
wissen vielleicht noch
nichts tUber eine innere
Fernbedienung, aber sie
kennen die Macht der
Geschichten. GenieBen
Sie die Momente, wenn
lhr Kind eine Geschichte
erzdhlen (und mehrfach
wiederholen) will. Statt zu
pausieren oder vorwarts-
zugehen, driicken Sie viel-
leicht immer wieder die
Wiedergabe-Taste, und
es erzahlt immer wieder
die gleiche Geschichte.
Wenn es langweilig wird,
sich immer wieder die glei-
che Geschichte anzuho-
ren, sollten Sie sich daran
erinnern, das Geschich-
tenerzahlen zu Verste-
hen, Heilung und Integra-
tion fihrt.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Erinnerungen integrieren

7
Sich an das Erinnern
erinnern:

Unterstiitzen Sie lhr Kind
bei der Ubung seiner Er-
innerung, indem Sie ihm
viele Gelegenheiten fir
Erinnerung geben.

Stellen Sie in diesem Al-
ter einfache Fragen, fo-
kussieren Sie sich darauf,
die Aufmerksamkeit lhres
Kindes zu den Einzelhei-
ten seines Tages zu brin-
gen. Heute haben wir Car-
rie besucht, nicht wahr?
Erinnerst du dich, was wir
dort gemacht haben? Sol-
che Fragen sind die Bau-
steine fur ein integriertes
System von Erinnerungen.




Art der Integration

Strategie flr ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

8.
Die Wolken der
Emotionen vorbeiziehen
lassen:

Erinnern Sie lhre Kinder
daran, dass Geflihle kom-
men und gehen. Angst,
Frustration und Einsam-
keit sind vorlibergehende
Zustande und keine blei-
benden Eigenschaften.

L egen Sie die Grundlagen
flr ein Gewahrsein des
Unterschieds zwischen
Jch fuhle* und ,ich bin®
Wenn kleine Kinder sich
traurig (oder wiitend oder
angstlich) fuhlen, dann
konnen sie nur schwer
verstehen, dass sie sich
nicht immer so fiihlen wer-
den. Helfen Sie lhnen also
zu sagen, ,lch fihle mich
jetzt traurig, aber ich weiB,
dass es mir bald wieder
besser gehen wird.* Ach-
ten Sie darauf, dass Sie
die tatsachlichen Gefiuh-
le nicht verneinen. Erken-
nen Sie das gegenwarti-
ge Geflhl an und fihlen
Sie mit. Dann kénnen Sie
lhrem Kind helfen zu ver-
stehen, dass es sich nicht
immer traurig flhlen wird
und es ihm bald schon
wieder besser gehen wird.




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

9.
Blick nach innen:

Helfen Sie Ihren Kindern,
die Kérperempfindungen,
Bilder, Geflihle und Ge-
danken innerlich wahrzu-
nehmen.

Helfen Sie |lhrem Kind,
sich seiner inneren Welt
bewusst zu werden und
darliber zu reden. Stel-
len Sie Fragen, die |hr
Kind dazu veranlassen,
seine innere Welt wahr-
zunehmen: Kérperemp-
findungen (Bist du hung-
rig?), mentale Bilder (Was
stellst du dir vor, wenn du
an Omas Haus denkst?),
Gefuhle (Es ist argerlich,
wenn die Bauklotze umfal-
len, nicht wahr?) und Ge-
danken (Was denkst du,
wird passieren, wenn Jill
morgen zu dir kommt?).




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

10.
Das innere Sehen
(Mindsight) iben:

Mindsight-Ubungen lehren
die Kinder, wie sie sich be-
ruhigen kénnen und ihre
Aufmerksamkeit dorthin
richten, wohin sie moch-
ten.

Selbst kleine Kinder kén-
nen lernen, ruhig zu sein
und tief zu atmen, und sei
es auch nur fur einige Se-
kunden. Sagen Sie lhrem
Kind, dass es sich auf den
Ricken legen kann, und
legen Sie ein Spielzeug
oder ein Boot auf den
Bauch. Zeigen Sie ihm,
wie es tief atmen kann,
damit sich das Boot hebt
und senkt. Weil das Kind
noch so klein ist, sollte die
Ubung sehr kurz sein. Ge-
ben Sie ihm aber einfach
diese kurze Erfahrung,
still, ruhig und friedvoll zu
sein.




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das Selbst und andere
integrieren

11.
Den Freudefaktor
in der Familie steigern:

Bringen Sie Freude in die
Familie, damit lhre Kinder
mit den Menschen, mit de-
nen sie am meisten Zeit
verbringen, positive und
erflllende Erfahrungen
erleben.

Folgen Sie dem Impuls
Ihres Kindes und spielen
Sie mit ihm. Lachen Sie
mit ihm, bringen Sie lhre
Liebe zum Ausdruck. Bau-
en Sie etwas auf, werfen
Sie etwas um. Trommeln
Sie auf Toépfen und Pfan-
nen, gehen Sie in den
Park, spielen Sie Ball. Mit
jeder Interaktion, bei der
Sie sich auf |hr Kind ein-
stimmen, kénnen Sie po-
sitive Erwartungen in sei-
nem Gehirn schaffen, die
Ihrem Kind das Gefihl ge-
ben, geliebt und in Bezie-
hung zu sein.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das Selbst und andere
integrieren

12.
Verbinden
durch Konflikt:

Statt eines Hindernisses,
das es zu vermeiden gilt,
konnen Sie Konflikte als
eine Gelegenheit sehen,
um lhre Kinder grundle-
gende Beziehungsfahig-
keiten zu vermitteln, wie
das Sehen der Perspek-
tiven anderer Menschen,
nonverbale Zeichen er-
kennen und sich entschul-
digen.

Sprechen Sie mit lhrem
Kind dariiber, was es be-
deutet, ein Spielzeug zu
teilen oder sich bei einem
Spiel abzuwechseln, aber
erwarten Sie nicht zu viel.
In den kommenden Jah-
ren werden Sie viele Ge-
legenheiten haben, um
soziale Fahigkeiten vermit-
teln. Wenn es jetzt einen
Konflikt zwischen lhrem
Kind und einem anderen
Kind gibt, dann helfen Sie
ihm, seine Gefihle auszu-
driicken, und wenn még-
lich unterstltzen Sie die
Problemlésung. Leiten
Sie die Kinder dann ge-
gebenenfalls in eine an-
dere Richtung um, zu einer
Aktivitat, die beide mégen.




Vorschulkind (3-6 Jahre)

Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die linke und rechte
Hirnhalfte integrieren

1.
Verbinden und Umleiten:

Wenn lhr Kind witend
ist, verbinden Sie sich zu-
nachst emotional mit ihm,
von rechter Hirnhalfte zu
rechter Hirnhalfte. Wenn
sich lhr Kind dann besser
kontrollieren kann und
empfanglich ist, kénnen
Sie die Lektionen und die
Disziplin der linken Hirn-
halfte hinzunehmen.

Hoéren Sie sich zunachst
liebevoll an, was Ihr Kind
verargert hat. Umarmen
Sie es und zeigen Sie |h-
rem Kind mit fursorglicher
nonverbaler Kommunikati-
on, was Sie gehdrt haben:
Du bist wirklich enttauscht,
dass Molly uns nicht be-
suchen kann, nicht wahr?
Wenn Sie sich verbunden
haben, dann kénnen Sie
Ihrem Kind helfen, sich der
Problemlésung zuzuwen-
den und ein angemesse-
nes Verhalten zu zeigen:
Ich weil3, dass du verargert
bist, aber du musst auch
auf Mama Riicksicht neh-
men. Mdéchtest du etwas
anderes spielen? Und viel-
leicht kann uns Molly mor-
gen besuchen.




Art der Integration

Strategie fur ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die linke und rechte
Hirnhalfte integrieren

2
Benennen,
um es zu zadhmen:

Wenn groBe Emotionen
des rechten Gehirns auBer
Kontrolle geraten, kénnen
Sie lhren Kindern helfen,
eine Geschichte Uber das,
was sie witend macht, zu
erzahlen. Dadurch kann ihr
linkes Gehirn ihnen beim
Verstehen ihrer Erfahrung
helfen und sie haben das
Gefluhl, dass sie mehr
Kontrolle Gber die Situa-
tion haben.

Egal, ob es ein klei-
nes oder groBes Trauma
ist, Sie kénnen mit Ge-
schichtenerzahlen so-
fort beginnen (sobald
Sie eine Verbindung von
rechter Hirnhalfte zu rech-
ter Hirnhalfte hergestellt
haben). In diesem Alter
muissen Sie die Flhrung
Ubernehmen: Weifit du,
was ich gesehen habe?
Ich sah, wie du gerannt
bist, und als du auf die-
se rutschige Stelle getre-
ten bist, bist du hingefal-
len. War es so? Wenn |hr
Kind die Geschichte wei-
tererzahlt, kénnen Sie dem
folgen. Aber wenn nétig,
kénnen auch Sie weiter-
erzéhlen: Dann hast du zu
weinen begonnen und ich
bin zu dir gelaufen und ...
Es kann niitzlich sein, ein
Buch mit Zeichnungen
und Fotos zu gestalten,
um die schmerzvolle Ge-
schichte wieder zu erzah-
len oder um lhr Kind auf
einen Ubergang vorzube-
reiten, wie ein neues Ri-
tual beim Schlafengehen
oder den Schulanfang.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

3.
Begegnen statt erziirnen:

In sehr stressvollen Si-
tuationen sollten Sie das
obere Gehirn aktivieren,
indem Sie lhr Kind ein-
laden, nachzudenken, zu
planen, sich zu entschei-
den, statt das untere Ge-
hirn noch starker zu reizen,
das nicht nachdenkt, son-
dern einfach reagiert.

Das Setzen klarer Gren-
zen ist wichtig, aber in der
Regel sagen wir deutlich
ofter Nein als nétig. Wenn
lhr Kind verargert ist, kén-
nen Sie kreativ sein. Statt
zZu sagen, So benimmt
man sich nicht, kbnnen
Sie fragen, Wie kénnten
wir damit besser umge-
hen? Statt Mir gefallt dein
Ton nicht, versuchen Sie,
Kannst du das auch etwas
héflicher sagen?

Eine groBartige Frage, um
Machtkampfe zu vermei-
den, ist diese: Kannst du
einen Vorschlag machen,
bei dem wir beide bekom-
men, was wir wollen?




Art der Integration

Strategie fur ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

4,
Nutze es oder verliere es:

Bieten Sie viele Gelegen-
heiten, um das obere Ge-
hirn zu trainieren, damit
es stark wird und mit dem
unteren Gehirn und dem
Korper integriert ist.

In diesem Alter machen
Sie lhre Kinder mit For-
men, Buchstaben und
Zahlen bekannt. Spielen
Sie zusatzlich Spiele mit
dem Motto ,Was wiirdest
du tun?*, bei dem Sie lhr
Kind mit einem hypothe-
tischen Dilemma kon-
frontieren. Was wiirdest
du tun, wenn du im Park
warest und ein Spielzeug
finden wiirdest, das einem
anderen Kind gehért? Le-
sen Sie zusammen und
bitten Sie |hr Kind vor-
herzusagen, wie die Ge-
schichte enden wird. Ge-
ben Sie Ihrem Kind auch
viele Gelegenheiten,
selbst Entscheidungen zu
treffen, selbst dann (und
besonders dann), wenn es
schwierig ist.




Art der Integration

Strategie fur ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

5.
Bewegen statt den
Verstand verlieren:

Eine wirkungsvolle Még-
lichkeit, um Threm Kind zu
helfen, die Balance zwi-
schen oberem und un-
terem Gehirn wiederzu-
erlangen, ist Bewegunag.

Kinder in diesem Alter lie-
ben Bewegung. Wenn lhr
Kind witend ist, sollten
Sie zuerst seine Gefiihle
anerkennen und ihm dann
Griinde geben, um sich zu
bewegen. Ringen Sie mit
ihm. Spielen Sie ,Halt ihn
oben® mit einem Luftbal-
lon. Werfen Sie einander
einen Ball zu, wahrend lhr
Kind lhnen erzahlt, warum
es witend ist. Kérperliche
Bewegung ist eine wir-
kungsvolle Methode, um
die Stimmung zu veran-
dern.




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Erinnerung integrieren

6.
Die Fernbedienung des
Geistes nutzen:

MNach einem schmerz-
vollen Ereignis kann |hr
Kind mit Hilfe der inne-
ren Fernbedienung die
Pause-Taste dricken, in
der Geschichte vor- und
zurlickgehen, wahrend es
die Geschichte erzahlt. So
kann lhr Kind regulieren,
wie viel davon es sich an-
schaut.

Wahrscheinlich erzahlt lhr
Kindergartenkind gerne
Geschichten.
Unterstiitzen Sie es dabei.
Erzahlen Sie Geschichten
lber alles, was geschieht:
gut, schlecht und dazwi-
schen. Und wenn etwas
Wichtiges passiert, seien
Sie bereit, die Geschichte
immer und immer wieder
zu erzahlen. Auch wenn lhr
Kind nicht viel ber die in-
nere Fernbedienung weiB,
kann es vielleicht die Ge-
schichte ,anhalten* oder
darin ,zurlckgehen®.
Ilhr Kind wird sich freu-
en, wenn Sie ihm helfen,
eine wichtige Geschichte
in seinem Leben immer
wieder zu erzahlen — und
lhr Kind hilft lhnen auch
sicher gern dabei. Seien
Sie also darauf vorbereitet,
immer wieder auf ,Wieder-
gabe® zu dricken — dabei
sollten Sie wissen, dass
Sie jedes Mal Heilung und
Integration férdern.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Erinnerung integrieren

7
Sich an das Erinnern
erinnern:

Unterstiitzen Sie Ihr Kind
bei der Ubung seiner Er-
innerung, indem Sie ihm
viele Gelegenheiten fir
Erinnerung geben.

Stellen Sie Fragen, die
die Erinnerung trainie-
ren: Was hat Frau Alvarez
gesagt, als du heute den
Roboter mit in den Kinder-
garten gebracht hast? Er-
innerst du dich, als du mit
Onkel Chris ein Eis essen
warst?

Spielen Sie Erinnerungs-
spiele, bei denen |hr Kind
Paare und ahnliche Dinge
finden muss, vielleicht Bil-
der von Freunden und Fa-
milienmitgliedern, die mit
besonderen Geschich-
ten oder Erinnerungen
verbunden sind. Beson-
ders die Erinnerungen an
wichtige Ereignisse soll-
ten Sie fordern, sie kon-
nen sich beispielsweise
abwechselnd erinnern
und die Einzelheiten be-
schreiben, die fir Sie und
lhr Kind wichtig waren.




Art der Integration

Strategie flir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

8.
Die Wolken der
Emotionen vorbeiziehen
lassen:

Erinnern Sie |hre Kinder
daran, dass Gefiihle kom-
men und gehen. Angst,
Frustration und Einsam-
keit sind vorlbergehende
Zustande und keine blei-
benden Eigenschaften.

Ein Grund, warum groBe
Gefihle fir kleine Kinder
so unangenehm sein kén-
nen, ist, dass sie die Ge-
fuhle nicht als voriber-
gehend erkennen. Wenn
Sie auf Ihr Kind einge-
hen, wenn es verargert
ist, konnen Sie ihm auch
beibringen, dass Gefiih-
le kommen und gehen.
Helfen Sie lhrer Tochter
zu verstehen, dass es gut
ist, wenn sie ihre Gefiih-
le anerkennt, aber dass
es auch gut ist zu erken-
nen, dass ihre momentane
Traurigkeit (oder Wut oder
Angst) in ein paar Minu-
ten schon wieder verflo-
gen sein wird. Sie kénnen
diesen Prozess sogar et-
was anstoBen, indem Sie
fragen: Wann, denkst du,
wirst du dich wieder bes-
ser fiihlen?




Art der Integration

Strategie fur ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

9.
Blick nach innen:

Helfen Sie Ihren Kindern,
die Kérperempfindungen,
Bilder, Gefiihle und Ge-
danken innerlich wahrzu-
nehmen.

Sprechen Sie mit lhrem
Kind Uber seine inne-
re Welt. Helfen Sie |h-
rem Kind zu verstehen,
dass es das, was in sei-
nem Inneren vor sich geht,
wahrnehmen und dariber
sprechen kann. lhr Kind ist
wahrscheinlich noch nicht
soweit, von sich aus alle
ginzelnen Elemente wahr-
zunehmen, aber Sie kon-
nen Fragen stellen, die
es durch diesen Prozess
flihren:
Kérperempfindungen
(Bist du hungrig?), men-
tale Bilder (Was stellst du
dir vor, wenn du an Omas
Haus denkst?), Gefuh-
le (Es ist drgerlich, wenn
Freunde etwas nicht teilen
wollen, nicht wahr?) und
Gedanken (Was denkst du
wird morgen im Kindergar-
ten passieren?).




Art der Integration

Strategie flr ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

10.
Das innere Sehen
(Mindsight) iiben:

Mindsight-Ubungen lehren
die Kinder, wie sie sich be-
ruhigen und ihre Aufmerk-
samkeit dorthin richten
kénnen, wo sie wollen.

In diesem Alter kbnnen
Kinder das ruhige Atmen
lernen, besonders dann,
wenn Sie die Ubungen
kurz halten. Laden Sie
lhr Kind ein, sich auf den
Ricken zu legen, und le-
gen Sie ein Spielzeug, ein
Stofftier oder ein Boot
auf den Bauch. Zeigen
Sie ihm, wie es tief atmen
kann, damit sich der Ge-
genstand hebt und senkt.
In diesem Alter kbnnen
Sie auch die lebendige
Vorstellungskraft des Kin-
des nutzen, um das Fokus-
sieren der Aufmerksam-
keit und das Verandern
des emotionalen Zustan-
des zu Uben: Stell dir vor,
du wiirdest auf dem war-
men Sand am Strand lie-
gen und dich ruhig und
gliicklich fiihlen.




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das Selbst und andere
integrieren

11.
Den Freudefaktor
in der Familie steigern:

Bringen Sie Freude in die
Familie, damit Ihre Kinder
mit den Menschen, mit de-
nen sie am meisten Zeit
verbringen, positive und
erfillende Erfahrungen
erleben.

Mit lhrem Vorschulkind
mussen Sie sich nicht be-
sonders anstrengen, um
Freude zu erleben. Allein
schon, mit ihnen zusam-
men zu sein, ist das Pa-
radies fir ihn oder sie.
Verbringen Sie Zeit mit
Ihrem Kind, spielen Sie
Spiele und lachen Sie
zusammen. Erméglichen
Sie gemeinsame Freu-
de mit Geschwistern und
den GroBeltern. Seien Sie
komisch und machen Sie
mdgliche Machtkampfe
zu spielerischen und wit-
zigen Momenten der Ver-
bindung. Wenn Sie sich
darauf fokussieren, Freu-
de zu erleben, und unter-
haltsame Rituale in der
Familie schaffen, dann in-
vestieren Sie in Ihre Bezie-
hungen und das wird sich
in den folgenden Jahren
auszahlen.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das Selbst und andere
integrieren

12.
Verbinden
durch Konflikt:

Statt eines Hindernisses,
das es zu vermeiden gilt,
kénnen Sie Konflikte als
eine Gelegenheit sehen,
um lhre Kinder grund-
legende Beziehungs-
fahigkeiten zu vermit-
teln, wie das Realisieren
der Standpunkte ande-
rer Menschen, nonverba-
le Zeichen erkennen und
sich entschuldigen.

Nutzen Sie die Konflikte
Ihres Vorschulkindes — mit
Geschwistern, mit Klas-
senkameraden und auch
mit lhnen —, um lhrem
Kind zu zeigen, wie man
mit anderen zusammen-
lebt. Etwas teilen, sich ab-
wechseln, um Vergebung
bitten und vergeben sind
wichtige Konzepte, die Ihr
Kind jetzt versteht. Seien
Sie Vorbild und nehmen
Sie sich die Zeit, sich zu
lhrem Kind hinunterzu-
beugen und ihm zu er-
klaren, was es bedeutet,
in Beziehung und selbst
in Momenten des Kon-
flikts ricksichtsvoll und
respektvoll zu sein.




Friihe Schulzeit (6-9 Jahre)

Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die linke und rechte
Hirnhalfte integrieren

1.
Verbinden und Umleiten:

Wenn |hr Kind wiitend
ist, verbinden Sie sich zu-
nachst emotional mit ihm,
von rechter Hirnhélfte zu
rechter Hirnhalfte. Wenn
sich Ihr Kind dann besser
kontrollieren kann und
empfanglich ist, kénnen
Sie die Lektionen und die
Disziplin der linken Hirn-
hélfte hinzunehmen.

Héren Sie zunachst zu und
wiederholen Sie dann, wie
sich lhr Kind fihlt. Nutzen
Sie gleichzeitig lhre non-
verbale Kommunikation,
um es zu trosten. Umar-
mungen und Berlhrun-
gen, begleitet von einem
empathischen Gesichts-
ausdruck, sind weiterhin
wirkungsvolle Mittel, um
starke Emotionen zu beru-
higen. Gehen Sie dann zur
Problemlosung tber und
je nach Situation kénnen
sie auch Disziplin einfor-
dern und Grenzen setzen.




Art der Integration

Strategie flr ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die linke und rechte
Hirnhalfte integrieren

2
Benennen,
um es zu zdhmen:

Wenn groBe Emotionen
der rechten Hirnhalfte
auBer Kontrolle geraten,
kénnen Sie lhren Kindern
helfen, eine Geschichte
Uber das, was sie wiitend
macht, zu erzahlen. Da-
durch kann ihre linke Hirn-
halfte ihnen beim Verste-
hen ihrer Erfahrung helfen
und sie haben das Gefihl,
dass sie mehr Kontrolle
Uber die Situation haben.

Egal, ob es ein kleines
oder groBes Trauma ist,
Sie konnen mit dem Ge-
schichtenerziahlen so-
fort beginnen (sobald
Sie eine Verbindung von
rechter Hirnhalfte zu rech-
ter Hirnhalfte hergestellt
haben). Bei kleineren Kin-
dern missen vor allem Sie
die Geschichte erzahlen,
bei alteren Kindern kon-
nen Sie ihnen die Fih-
rung Uberlassen, bei ei-
nem Schulkind missen
Sie beides tun und dann
angemessen ausgleichen.
Stellen Sie viele Fragen:
Hast du es einfach nicht
bemerkt, dass die Schau-
kel auf dich zukam? oder
Was hat dein Lehrer ge-
tan, als er das zu dir sag-
te? Was geschah danach?
Es kann hilfreich sein, ein
Buch mit Zeichnungen
oder Fotos zu gestalten,
um eine schmerzvolle
Geschichte wieder zu er-
zahlen oder um |hr Kind
auf etwas vorzubereiten,
was es flrchtet, wie einen
Zahnarztbesuch oder ei-
nen Umzug.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

3.
Begegnen statt erziirnen:

In sehr stressvollen Si-
tuationen sollten Sie das
obere Gehirn aktivieren,
indem Sie |hr Kind auf-
fordern, nachzudenken, zu
planen, sich zu entschei-
den, statt das untere Ge-
hirn noch starker zu reizen,
das nicht nachdenkt, son-
dern einfach reagiert.

Wie immer sollten Sie sich
als Erstes verbinden. Veer-
meiden Sie es, sogleich
den Befehl, ,Tu es, weil
ich es dir sagel®, zu ertei-
len. In dieser Zeit bliht ge-
rade das obere Gehirn auf,
Sie sollten ihm also Ge-
legenheit zu Aktivitaten
geben. Erklaren Sie lhre
Beweggrinde, ermun-
tern Sie Ihr Kind, Fragen
zu stellen, und verhandeln
Sie. Sie sind die Autoritat
in der Beziehung und es
gibt keinen Raum flr Re-
spektlosigkeit, aber Sie
konnen lhr Kind ermun-
tern, andere ldeen fiir die
Disziplin oder das Lernen
vorzuschlagen. Wenn wir
ein umfassenderes Den-
ken erwarten und unter-
stltzen, verringert sich
die Wahrscheinlichkeit,
dass wir mit einer reakti-
ven, aggressiven Antwort
konfrontiert werden.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

4.
MNutze es oder verliere es:

Bieten Sie viele Gelegen-
heiten, um das obere Ge-
hirn zu trainieren, damit
es stark wird und mit dem
unteren Gehirn und dem
Kérper integriert ist.

Spielen Sie Spiele mit
der Frage, ,Was wirdest
du tun?®, und stellen Sie
lhr Kind vor ein Dilemma:
Was wirdest du tun, wenn
ein Raufbold in der Schule
jemanden argert und keine
Erwachsenen in der Nihe
sind? Fordern Sie Empa-
thie und Selbsterkennt-
nis durch reflektierende
Dialoge lber die Geflh-
le anderer und Uber die
Absichten, Wiinsche und
Glaubenssatze Ihres Kin-
des. Lassen Sie |hr Kind
auch mit schwierigen
Entscheidungen und Si-
tuationen ringen. Immer
dann, wenn es verant-
wortungsvoll moglich ist,
soliten Sie es vermeiden,
die Probleme fir |hr Kind
zu losen oder es zu behi-
ten, selbst wenn es kleine
Fehler macht oder nicht so
sinnvolle Entscheidungen
trifft. SchlieBlich ist Ihr Ziel
in diesem Alter nicht Per-
fektion in jeder Entschei-
dung, sondern die best-
mogliche Entwicklung
des oberen Gehirns fur
die Zukunft.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

5.
Bewegen statt den
Verstand verlieren:

Eine wirkungsvolle Mog-
lichkeit, um lhrem Kind zu
helfen, die Balance zwi-
schen oberem und un-
terem Gehirn wiederzu-
erlangen ist Bewegung.

Wenn lhr Kind wiitend ist,
verbinden Sie sich mit ihm
und finden Sie eine Gele-
genheit, um es in Bewe-
gung zu bringen. Spielen
Sie ,Halt ihn oben® mit ei-
nem Luftballon oder ver-
suchen Sie einige Yo-
gastellungen. Je nach
Eigenart |hres Kindes
mussen Sie konkreter sa-
gen, was Sie tun. Versu-
chen Sie nicht, das Kind
.Aauszutricksen® oder |lhre
Strategie zu verheimli-
chen. Seien Sie direkt und
erklaren Sie |lhrem Kind
die Idee beim ,Bewegen
statt den Verstand verlie-
ren®, und dann nutzen Sie
diese Lektion, um lhrem
Kind zu zeigen, dass wir
tatsachlich unsere Stim-
mung in einem groBen
AusmaB selbst regulieren
kénnen.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Erinnerung integrieren

6.
Die Fernbedienung des
Geistes nutzen:

Mach einem schmerz-
vollen Ereignis kann lhr
Kind mit Hilfe der inne-
ren Fernbedienung die
Pause-Taste dricken, in
der Geschichte vor- und
zurlickgehen, wahrend es
die Geschichte erzahlt. So
kann lhr Kind regulieren,
wie viel davon es sich an-
schaut.

Ein Kind in diesem Al-
ter scheut sich vielleicht,
eine schwierige Geschich-
te wieder zu erzahlen oder
schmerzvolle Erinnerun-
gen aufkommen zu las-
sen. Helfen Sie |hrem
Kind zu verstehen, warum
es so wichtig ist, das, was
ihm geschehen ist, anzu-
schauen. Seien Sie sanft
und flrsorglich und geben
Sie lhrem Kind die Mog-
lichkeit, die Geschichte
an jeder Stelle anzuhalten
oder unangenehme Ein-
zelheiten zu (iberspringen.
Aber stellen Sie sicher,
dass Sie in der Geschich-
te zu einem bestimmten
Zeitpunkt, auch spater-
hin, wieder zuriickgehen
und die ganze Geschichte
erzihlen, einschlieBlich der
schmerzvollen Teile.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Erinnerung integrieren

7
Sich an das Erinnern
erinnern:

Unterstitzen Sie |hr Kind
bei der Ubung seiner Er-
innerung, indem Sie ihm
viele Gelegenheiten zur
Erinnerung geben.

Geben Sie, wann immer
maoglich, Ihrem Kind den
Raum, (ber seine Erfah-
rungen zu sprechen — im
Auto, am Essenstisch —,
damit es seine implizi-
ten und expliziten Erinne-
rungen integrieren kann.
Das gilt besonders fur
die wichtigsten Momen-
te im Leben lhres Kindes,
wie Erfahrungen mit der
Familie, wichtige Freund-
schaften und Ubergangs-
rituale. Indem Sie einfach
nur Fragen stellen und
zum Wiedererinnern er-
mutigen, kénnen Sie ih-
rem Kind helfen, sich an
wichtige Ereignisse in der
Vergangenheit zu erinnern
und sie zu integrieren. Da-
durch wird es besser ver-
stehen kdnnen, was in der
Gegenwart geschieht.




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

8.
Die Wolken der
Emotionen vorbeiziehen
lassen:

Erinnern Sie |hre Kinder
daran, dass Gefihle kom-
men und gehen. Angst,
Frustration und Einsam-
keit sind vorlibergehende
Zustande, und keine blei-
benden Eigenschaften.

Helfen Sie lhrem Kind, auf
die Worte zu achten, die es
benutzt, wenn es Uber sei-
ne Geflhle spricht. Es ist
véllig in Ordnung, wenn es
sagt: ,Ich bin traurig.” Sie
kénnen lhrem Kind aber
auch vermitteln, dass ein
anderer Ausdruck méglich
ist: ,Ich fihle mich traurig.”
Diese kleine Veranderung
der Worter kann |hr Kind
dabei unterstiitzen, den
feinen, aber wichtigen
Unterschied zwischen ,Ich
fihle* und ,lch bin* zu ver-
stehen. |hr Kind mag sich
in diesem Moment traurig
fihlen, aber diese Erfah-
rung ist voriibergehend
und nicht bleibend. Um
lhrem Kind eine groBe-
re Perspektive zu geben,
konnen Sie fragen, wie es
sich in finf Minuten, fanf
Stunden, finf Tagen, flnf
Monaten und finf Jahren
flhlen wird.




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

9,
Blick nach innen:

Helfen Sie lhren Kindern,
die Kérperempfindungen,
Bilder, Geflhle und Ge-
danken innerlich wahrzu-
nehmen.

Sprechen Sie mit lhrem
Kind Ober das Rad des
Gewahrseins. Spielen
Sie ,Blick nach innen® im
Auto, beim Essen und ver-
mitteln Sie lhrem Kind die
vier Elemente der Ubung.
Helfen Sie lhrem Kind zu
verstehen, dass wir wis-
sen missen, was in uns
geschieht, wenn wir un-
sere Geflihle und unser
Handeln regulieren wol-
len. Stellen Sie Fragen,
die lhr Kind dazu veran-
lassen, seine innere Welt
wahrzunehmen: Kérpe-
rempfindungen (Bist du
hungrig?), mentale Bil-
der (Was stellst du dir vor,
wenn du an Omas Haus
denkst?), Gefiihle (Es ist
nicht schén, sich ausge-
schlossen zu fihlen, nicht
wahr?) und Gedanken
(Was denkst du werdet
ithr morgen in der Schule
lernen?).




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

10.
Das innere Sehen
(Mindsight) dben:

Mindsight-Ubungen leh-
ren die Kinder, wie sie sich
beruhigen kénnen und
ihre Aufmerksamkeit dort-
hin richten, wo sie wollen.

Kinder in diesem Alter
konnen die Vorteile des
ruhigen Atmens und Fo-
kussierens des Geistes
verstehen und spiren. Ge-
ben Sie lhrem Kind Gele-
genheiten, das Stillsein zu
tiben und die innere Ruhe
zu genieBen. Zeigen Sie
lhrem Kind, dass es die
Fahigkeit hat, seine Auf-
merksamkeit auf Gedan-
ken und Gefiihle zu fo-
kussieren, die ihm Glick
und Frieden bringen, in-
dem Sie lhr Kind durch
Visualisierungen und Vor-
stellungen fihren. Zeigen
Sie lhrem Kind, dass es je-
des Mal, wenn es sich be-
ruhigen mochte, innehal-
ten und sich auf den Atem
fokussieren kann.




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das Selbst und andere
integrieren

11.
Den Freudefaktor
in der Familie steigern:

Bringen Sie Freude in die
Familie, damit |hre Kinder
mit den Menschen, mit de-
nen sie am meisten Zeit
verbringen, positive und
erfillende Erfahrungen
haben.

Tun Sie das, was |lhre Kin-
der gern zusammen mit
Ihnen erleben: einen Fa-
milienfilmabend mit Pop-
corn, ein Brettspiel, eine
Fahrradtour, zusammen
eine Geschichte erfin-
den, singen und tanzen.
Verbringen Sie mit Freu-
de und Humor Zeit zu-
sammen. Das wird eine
starke Grundlage fir lhre
Beziehung in der Zukunft
bilden. Achten Sie darauf,
dass Sie Raum fur SpaB,
angenehme Gewohnhei-
ten und Erinnerungen
schaffen.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das Selbst und andere
integrieren

12.
Verbinden
durch Konflikt:

Statt eines Hindernisses,
das es zu vermeiden gilt,
konnen Sie Konflikte als
eine Gelegenheit sehen,
um lhre Kinder grundle-
gende Beziehungsfahig-
keiten zu lehren, wie das
Sehen der Perspektiven
anderer Menschen, non-
verbale Zeichen erkennen
und sich entschuldigen.

lhr Kind ist nun alt genug,
um mehr Gber Beziehun-
gen zu wissen. Bringen
Sie lhrem Kind ausdriick-
lich eine bestimmte Fer-
tigkeit bei und bieten Sie
ihm dann Gelegenheit zur
Ubung. Erklaren Sie, was es
bedeutet, die Perspektiven
anderer Menschen zu be-
rlcksichtigen. Suchen Sie
sich dann in einem Restau-
rant oder Geschaft zufallig
Menschen aus und lassen
Sie lhr Kind erraten, was
ihnen wohl wichtig ist und
was ihre Sichtweise sein
kénnte. Erklaren Sie lhrem
Kind, was es bedeutet, auf
nonverbale Zeichen zu ach-
ten. Spielen Sie dann ein
Spiel, bei dem Sie heraus-
finden, wie viele Anzeichen
Ihr Kind finden kann (Stir-
runzeln, Achselzucken, Au-
genbrauen anheben usw.,).
Lehren Sie |hr Kind, was
es bedeutet, (ber das Ent-
schuldigen hinauszugehen,
wenn wir einen Fehler ge-
macht haben. Finden Sie
ein zeitnahes Beispiel, bei
dem lhr Kind (iben kann, ei-
nen Entschuldigungsbrief
zu schreiben oder etwas
Wertvolles zu ersetzen.




Spite Schulzeit (9-12 Jahre)

Art der Integration

Strategie fur ein in-
tegriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die linke und rechte
Hirnhélfte integrieren

1.
Verbinden und Umleiten:

Wenn |hr Kind wiitend
ist, verbinden Sie sich zu-
nachst emotional mit ihm,
von rechter Hirnhalfte zu
rechter Hirnhalfte. Wenn
sich Ihr Kind dann besser
kontrollieren kann und
empfanglich ist, kénnen
Sie die Lektionen und die
Disziplin der linken Hirn-
halfte hinzunehmen.

Héren Sie zuerst zu und
spiegeln Sie Ihrem Kind
seine Gefihle. Achten
Sie darauf, dass Sie nicht
in herablassender Art und
Weise sprechen. Wieder-
holen Sie einfach das, was
Sie héren. Und nutzen Sie
die nonverbale Kommu-
nikation. Obwohl Ihr Kind
groBer wird, will es immer
noch von lhnen getrés-
tet und unterstitzt wer-
den. Wenn lhr Kind spirt,
dass seine Geflihle wert-
geschatzt wurden, kon-
nen Sie die Aufmerksam-
keit auf das Planen oder,
wenn noétig, auf Disziplin
umleiten. Zeigen Sie lhrem
Kind Respekt, indem Sie
klar und direkt sprechen.
Es ist alt genug, um eine
logische Erklarung der Si-
tuation und daraus resul-
tierender Konsequenzen
zu horen und zu verstehen.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die linke und rechte
Hirnhalfte integrieren

2.
Benennen,
um es zu zdhmen:

Wenn groBe Emotionen
der rechten Hirnhalfte
auBer Kontrolle geraten,
konnen Sie lhren Kindern
helfen, eine Geschichte
Uber das, was sie wiitend
macht, zu erzdhlen. Da-
durch kann ihre linke Hirn-
halfte ihnen beim Verste-
hen ihrer Erfahrung helfen
und sie haben das Gefihl,
dass sie mehr Kontrolle
Uber die Situation haben.

Zollen Sie als Erstes den
Gefihlen lhres Kindes An-
erkennung. Das ist fir ein
groBeres Kind nicht weni-
ger wichtig als fir ein klei-
nes (und einen Erwachse-
nen). Sagen Sie einfach
konkret, was Sie beobach-
ten: Ich mache dir keinen
Vorwurf, weil du wiitend
bist. Ich wére auch wiitend.
Unterstitzen Sie dann das
Erzahlen der Geschichte.
Stellen Sie Fragen und sei-
en Sie prasent, aber lber-
lassen Sie es |lhrem Kind,
in seiner Geschwindigkeit
die Geschichte zu erzahlen.
Besonders in schmerzvol-
len Momenten ist es wich-
tig, dass Kinder dariiber
reden, wie es ihnen geht.
Aber wir kdnnen es nicht
erzwingen. Wir kénnen
nur geduldig und prasent
sein und lhnen erlauben zu
sprechen, wenn sie soweit
sind. Wenn Ihr Kind mit |h-
nen nicht darlber spre-
chen moéchte, schlagen
Sie ihm das Fiihren eines
Tagebuchs vor oder helfen
Sie lhrem Kind, jemand an-
deren zu finden, mit dem
es sprechen mochte.




Art der Integration

Strategie fir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Das obere und das untere
Gehirn integrieren

3.
Begegnen statt erziirnen:

In sehr stressvollen Si-
tuationen sollten Sie das
obere Gehirn aktivieren,
indem Sie lhr Kind auf-
fordern, nachzudenken, zu
planen, sich zu entschei-
den, statt das untere Ge-
hirn noch starker zu reizen,
das nicht nachdenkt, son-
dern einfach reagiert.

In diesem Alter ist es be-
sonders unangebracht,
mit dem Befehl, ,Tu es,
weil ich es dir gesagt
habel®, zu reagieren. For-
dern Sie stattdessen das
wachsende obere Gehirn
lhres Kindes, indem Sie
es, wann immer Sie kon-
nen, aktivieren. Seien Sie
respektvoll und kreativ,
wenn Sie lhrem Kind hel-
fen, seine hihere Denkfa-
higkeit zu verbessern. Eine
Mbéglichkeit dabei ist, lhr
Kind einzuladen, an der
Entscheidungsfindung
und Problemlésung mit-
zuwirken.
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4.
MNutze es oder verliere es:

Bieten Sie viele Gelegen-
heiten, um das obere Ge-
hirn zu trainieren, damit
es stark wird und mit dem
unteren Gehirn und dem
Korper integriert ist.

Hypothetische Situationen
werden mit der Entwick-
lung des kindlichen Ge-
hirns immer interessanter.
Spielen Sie, ,Was wirdest
du tun?*, und konfrontie-
ren Sie lhr Kind mit einem
Dilemma. Solche Spiele
kann man kaufen, aber
Sie konnen |hre eigenen
Situationen erfinden: Was
wiirdest du tun, wenn die
Mutter deines Freundes Al-
kohol getrunken hat, be-
vor sie euch nach Hause
fahrt? Férdern Sie Empa-
thie und Selbsterkenntnis
durch Gesprache Uber die
Gefihle anderer und Gber
die Absichten, Winsche
und Glaubenssatze lhres
Kindes. Lassen Sie lhr
Kind mit schwierigen Ent-
scheidungen und Situatio-
nen ringen, selbst wenn es
Fehler macht oder nicht so
gute Entscheidungen trifft.
SchlieBlich ist Ihr Ziel bei
den heutigen Entschei-
dungen nicht Perfektion,
sondern ein optimal ent-
wickeltes oberes Gehirn
in der Zukunft.
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5.
Bewegen statt den
Verstand verlieren:

Eine wirkungsvolle Még-
lichkeit, um lhrem Kind zu
helfen, die Balance zwi-
schen oberem und un-
terem Gehirn wiederzu-
erlangen, ist Bewegung.

Sprechen Sie direkt mit
Ilhrem Kind dariiber, dass
kérperliche Bewegung
die Stimmung verandern
kann. Besonders dann,
wenn lhr Kind wiitend ist,
kénnen Sie ihm erklaren,
wie hilfreich es ist, eine
Pause einzulegen und sich
zu bewegen. Schlagen Sie
eine Fahrt mit dem Fahr-
rad oder einen Spazier-
gang vor oder unterneh-
men Sie zusammen etwas
Sportliches, wie Tischten-
nis spielen. Schon eine
Pause, um sich zu deh-
nen oder Jo-Jo zu spie-
len, kann helfen.
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6.
Die Fernbedienung des
Geistes nutzen:

Mach einem schmerz-
vollen Ereignis kann lhr
Kind mit Hilfe der inne-
ren Fernbedienung die
Pause-Taste driicken, in
der Geschichte vor- und
zurlickgehen, wahrend es
die Geschichte erzahlt. So
kann lhr Kind regulieren,
wie viel davon es sich an-
schaut.

lhr Kind nahert sich nun
der Pubertat, es kann
also schwieriger fur ihn
oder sie werden, Uber
schmerzvolle Erfahrungen
zu sprechen. Erklaren Sie
die Bedeutung der impli-
ziten Erinnerung und wie
die Assoziationen aus ei-
ner Erfahrung in der Ver-
gangenheit immer noch
wirken kénnen. Erinnern
Sie |hr Kind, dass es die
Erfahrung integrieren
kann, indem es die Erfah-
rung wiedererzahlt. Seien
Sie sanft und flrsorglich
und geben Sie lhrem Kind
die Gelegenheit, die Ge-
schichte an jedem Punkt
zu unterbrechen oder un-
angenehme Einzelheiten
zu Uberspringen. Aber
stellen Sie sicher, dass
lhr Kind irgendwann, auch
spaterhin, wieder zurtick-
geht und die ganze Ge-
schichte erzahlt.
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7
Sich an das Erinnern
erinnern:

Unterstiitzen Sie lhr Kind
bei der Ubung seiner Er-
innerung, indem Sie ihm
viele Gelegenheiten zur
Erinnerung geben.

(Geben Sie, wann immer
maoglich, lhrem Kind den
Raum, Uber seine Erfah-
rungen zu sprechen — im
Auto, am Essenstisch -,
damit es seine implizi-
ten und expliziten Erinne-
rungen integrieren kann.
Das gilt besonders fir
die wichtigsten Momen-
te im Leben lhres Kindes,
wie Erfahrungen mit der
Familie, wichtige Freund-
schaften und Ubergangs-
rituale. Indem Sie einfach
nur Fragen stellen und
zum Wiedererinnern er-
mutigen, kénnen Sie ih-
rem Kind helfen, sich an
wichtige Ereignisse der
Vergangenheit zu erin-
nern und sie zu integrie-
ren. Dadurch wird es bes-
ser verstehen, was in der
Gegenwart geschieht.
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8.
Die Wolken der
Emotionen vorbeiziehen
lassen:

Erinnern Sie |hre Kinder
daran, dass Geflihle kom-
men und gehen. Angst,
Frustration und Einsam-
keit sind vorlibergehende
Zustande und keine blei-
benden Eigenschaften.

lhr Kind ist alt genug, um
diesen Punkt nun bewusst
zu verstehen. Achten Sie
aber darauf, dass Sie die
Geflhle lhres Kindes
wertschatzen, bevor Sie
ihm diese Informationen
vermitteln. Wenn Sie die
Geflhle wertgeschatzt ha-
ben, kénnen Sie erklaren,
dass sie nicht ewig dau-
ern werden. Heben Sie
den feinen, aber wichtigen
Unterschied zwischen ,Ich
bin traurig® und ,lIch fiihle
mich traurig® hervor. Um
lhrem Kind eine gréBere
Perspektive zu eréffnen,
kénnen Sie fragen, wie es
sich in finf Minuten, funf
Stunden, flinf Tagen, fiinf
Monaten und finf Jahren
fihlen wird.




Art der Integration

Strategie fiir ein
integriertes Gehirn

Anwendung dieser
Strategie

Die vielen Teile des Selbst
integrieren

(2]
Blick nach innen:

Helfen Sie |hren Kindern,
die Kérperempfindungen,
Bilder, Geflhle und Ge-
danken innerlich wahrzu-
nehmen.

Einige Kinder in diesem
Alter interessieren sich
vielleicht von sich aus fur
die Ubung ,Blick nach in-
nen®. Wenn Sie diese Ka-
tegorien verstehen, kén-
nen Sie eine gewisse
Kontrolle Uber ihr Leben
gewinnen, das sich nun
mit der Entwicklung zum
Teenager immer chaoti-
scher anfiihlen wird. Das
ist auch ein hervorra-
gendes Alter, um das Rad
des Gewahrseins regel-
maBig zu nutzen, um auf-
tretende Schwierigkeiten
zu verstehen und darauf
Zu antworten.
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10.
Das innere Sehen
(Mindsight) dben:

Mindsight-Ubungen leh-
ren die Kinder, wie sie sich
beruhigen kénnen und
ihre Aufmerksamkeit dort-
hin richten, wo sie wollen.

Erklaren Sie Ihrem Kind
die wichtigen positiven
Wirkungen der Fahigkeit,
sich zu beruhigen und den
Geist zu fokussieren. Ge-
ben Sie lhrem Kind Ge-
legenheiten, das Stillsein
zu Uben und die innere
Ruhe zu genieBen. Zei-
gen Sie lhrem Kind, dass
es die Fahigkeit hat, sei-
ne Aufmerksamkeit auf
Gedanken und Gefiihle
zu fokussieren, die ihnen
Gliick und Frieden brin-
gen. Stellen Sie lhrem
Kind die Ubungen dieses
Buches vor, wie die ge-
tihrten Visualisierungen
und das Fokussieren des
Atems, oder nutzen Sie die
vielen Quellen fir Ubun-
gen in Blichern oder im
Internet.
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11.
Den Freudefaktor
in der Familie steigern:

Bringen Sie Freude in die
Familie, damit Ihre Kinder
mit den Menschen, mit de-
nen sie am meisten Zeit
verbringen, positive und
erfillende Erfahrungen
machen.

Das Klischee besagt, dass
Kinder nicht mehr so viel
Zeit mit den Eltern verbrin-
gen wollen, wenn sie auf
das Teenageralter zuge-
hen. In gewissem MaBe
ist das sicher wahr. Aber
je mehr sinnvolle und
schone Erfahrungen Sie
jetzt mit lhren Kindern ma-
chen, desto mehr Zeit wird
Ihr Kind auch in den kom-
menden Jahren mit lhnen
verbringen wollen. Kinder
in diesem Alter albern im-
mer noch gern herum und
spielen gern. Unterschat-
zen Sie also nicht die Wir-
kung eines Ratselspieles
oder eines interaktiven
Brettspieles, um die Be-
ziehung in der Familie zu
starken. Gehen Sie zel-
ten. Kochen Sie zusam-
men. Besuchen Sie einen
Themenpark. Finden Sie
Maoglichkeiten, um gern
zusammen zu sein, und
schaffen Sie Rituale, die
Freude bereiten und die
sie noch in den nachsten
Jahren zusammen genie-
Ben kénnen.
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Verbinden
durch Konflikt:

Statt eines Hindernisses,
das es zu vermeiden gilt,
kénnen Sie Konflikte als
eine Gelegenheit sehen,
um lhren Kindern grund-
legende Beziehungsfa-
higkeiten zu vermitteln,
wie das Sehen der Per-
spektiven anderer Men-
schen, nonverbale Zei-
chen erkennen und sich
entschuldigen.

All die Fahigkeiten beziig-
lich Beziehung und Kon-
fliktlosung, die Sie lhrem
Kind vermittelt haben, seit
es sprechen lernte — die
Perspektiven anderer se-
hen, nonverbale Zeichen
erkennen, etwas mit ande-
ren teilen, sich entschuldi-
gen —, beinhalten die glei-
chen Elemente, die Sie
lhrem Kind auf dem Weg
in die Pubertat vermitteln.
Sprechen Sie weiterhin
explizit Uber diese Fahig-
keiten und bieten Sie Ge-
legenheiten, sie zu Gben.
Ob Sie |hr Kind einladen,
die Welt mit den Augen
eines anderen Menschen
zu sehen oder einen Ent-
schuldigungsbrief zu
schreiben, vermitteln Sie
ihm, dass Konflikte etwas
sind, das wir nicht vermei-
den, sondern l6sen kon-
nen, und dass diese Lo-
sungen oft die Beziehung
verbessern.






