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Jedes Gefühl hat seine Qualität – auch die Wut -, die uns in seiner Essenz
unterstützen, Zugang zu unseren Bedürfnissen zu bekommen.
    
Wut entsteht aus der Interpretation heraus, dass etwas nicht so ist, wie ich es
gerne hätte. 

Gefühle können wir nur Hier + Jetzt fühlen. Hier stimmt etwas nicht für mich und
ich kann es ändern.

Durch Wut beziehen wir eine Position. Wut ist eine Kraft, die uns hilft,
handlungsfähig zu sein und in die Selbstbehauptung zu kommen. 
Eine Klarheit zu finden, was ich brauche und daraus einen nächsten
Handlungsschritt abzuleiten. Wut ist damit die Kraft der Klarheit.

Unser Verhalten, unsere Strategien führen zu Schwierigkeiten im Miteinander,
nicht das Gefühl der Wut selbst. 

Kinder (und oft auch wir Erwachsene) haben nicht gelernt, Wut überhaupt oder
Wut angemessen zu zeigen. 
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Wut ist eine Kraft, die Großes schaffen und ebenso Großes zerstören kann.

Kinder kommen mit der Fähigkeit zur Welt, ihre  Bedürfnisse auszudrücken.
Solange ihnen das nicht „abgewöhnt“ wird und sie in einem Umfeld aufwachsen,
in dem sie darauf vertrauen dürfen, dass ihre Bedürfnisse da sein dürfen und
diese gesehen und gehört werden, lernen sie auch, diese angemessen
auszudrücken.

Mit dem Rumpelstilzchen will ein Kind uns nicht ärgern, provozieren, bockig oder
respektlos sein, sondern es ist ein verzweifelter Versuch, seine Bedürfnisse
auszudrücken.

Es fehlen die sozialen Kompetenzen die Bedürfnisse „angemessen“
auszudrücken“. Wenn Kinder immer wieder sehen, dass ihre Bedürfnisse zu
Verurteilung, Zurückweisung, Strafe oder Streit führen, wird es voraussichtlich
schwieriger sein, die eignen Bedürfnisse wahrzunehmen oder gar zu äußern.

Wir  können Kinder unterstützen, diese sozialen Kompetenzen zu entwickeln. 
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Menschen haben Bedürfnisse, die sie sich erfüllen wollen.

Auslöser der Wut = Verhalten
Grund für die Wut = Gedanken
Ursache der Wut  = unerfüllte Bedürfnisse

Wir werden wütend, weil wir denken. Es ist die Art und Weise, wie wir urteilen.
Wie wir über Menschen urteilen, die sich auf eine Weise verhalten die uns nicht
gefallen. 
 
Die Wut, die aus einem Urteil entsteht, ist oft das vordergründige Gefühl, das  den
Zugang zu den darunter liegenden Bedürfnissen + Gefühlen verhindert.

Hinter jedem Verhalten steht also eine positive Absicht - ein guter Grund. 

So geht es auch euren Kindern. Auch Kinder haben unerfüllte Bedürfnisse, die
Gefühle in ihnen auslösen, die sie dann ausdrücken. 

Unsere Aufgabe ist es, den guten Grund - das Bedürfnis unseres Kindes  zu
finden, ihre Gefühle und Bedürfnisse zu bestätigen und gemeinsam mit ihm
alternative Strategien zu entwickeln.
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Warum Kinder Wut nicht allein regulieren können

Das kindliche Gehirn ist unreif.
Im Stressmodus ist Logik nicht möglich.

Kinder können nicht:
zuhören
argumentieren
sich selbst beruhigen
„vernünftig“ reagieren

👉 Sie leihen sich unser Nervensystem.  
Wenn wir ruhig bleiben, können sie ruhig werden.

Verhalten ist der Rauch – das Bedürfnis ist das Feuer

Kindliches Verhalten ist oft laut, wild, überfordernd – aber nie böse.

Beispiele für Verhalten → Bedürfnis:

schreien Überforderung →  Hilfe
hauen → Schutz, Grenzen
albern sein → Verbindung, Aufmerksamkeit
weglaufen → Autonomie, Kontrolle
sich verweigern → Selbstbestimmung
Sachen werfen → Energie, Bewegung
„Ich will nicht!“ → Orientierung, Mitbestimmung

👉 Das Verhalten eures Kindes ist nicht das Problem.
 Es ist ein Hinweis, ein Versuch, ein Bedürfnis auszudrücken
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V E R H A L T E N  I N  B E D Ü R F N I S S E  Ü B E R S E T Z E N

Verändere deinen Blick und betrachte dein Kind durch die Bedürfnisbrille.
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Wut ist kein Problem – sondern ein Signal

Wut zeigt:

 👉 „Mir fehlt etwas – ich brauche Hilfe, Orientierung oder Sicherheit.“

Kinder sind nicht „respektlos“, „unartig“ oder „trotzig“.
 Sie sind überfordert.

Wut schützt wichtige Bedürfnisse wie:
Autonomie („Ich will selbst entscheiden!“)
Verbindung („Siehst du mich?“)
Sicherheit
Orientierung („Was soll ich tun?“)
Ruhe
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Bewusstsein + Haltung

Gefühl der Wut als Wecker nutzen. 

Signal dafür, dass ich verurteilende Gedanken habe, die verhindern, dass ich in
Kontakt mit meinen Bedürfnissen bin und damit verhindern, dass ich in Kontakt mit
meinem Kind bin.

Es gibt drei Dinge, die wir unbedingt auseinanderhalten und nicht verwechseln
sollten:

Auslöser (Strategie) - Gedanke - Ursache (Bedürfnis)

Wenn wir diese drei Dinge vermischen, gehen wir in der Regel auf sehr destruktive
Weise mit unserer Wut um.

Grundannahmen: 
Jede*r tut zu jeder das Beste was er*sie gerade tun kann.
Jedes Handeln eines Menschen ist der Versuch, sich ein Bedürfnis zu erfüllen.
Unerwünschtes Verhalten ist lediglich tragischer Ausdruck eines unerfüllten
Bedürfnisses. 
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 Empathie

Selbstempathie und Empathie für mein Gegenüber

Selbstempathie | Ich machen mir meine Gedanken bewusst und übersetze sie in
Bedürfnisse. 

Empathie für das Gegenüber | Ich fühle mich ein und vermute die Gefühle +
Bedürfnisse. Suche nach dem guten Grund (= Bedürfnis), warum ein Kind sich
verhält, wie es sich verhält.

Auslöser | Beobachtung von Bewertung unterscheiden
Was hat die andere Person getan, das den Ärger/dieWut ausgelöst hat?
Beobachtung, wie durch eine Kamera| beschreiben, was ich beobachte,
wahrnehme | nicht wie ich etwas beurteile | wörtlich zitieren.

 Vorbild sein + aktiv, kreativ + konstruktiv Lösungen finden
 
Andere Lösungen finden, als das Kind zu verurteilen und/oder zu bestrafen.

Dein Kind unterstützen, andere Strategien zu finden, um Wut auszudrücken.
Was hast du in der Situation gemacht? - Wie könntest du es jetzt machen? 

Vorbild sein – eigene Gefühle und Bedürfnisse ausdrücken
Kinder brauchen Erwachsene, die die eigenen Bedürfnisse kommunizieren und
gleichwertig neben die des Kindes stellen.

Empathie geben - auf die Gefühle und Bedürfnisse des Kindes eingehen.

Deutlich machen, dass verschiedene Bedürfnisse kein Problem sind: 
„Damit wir eine Lösung finden können, die für alle funktioniert, müssen wir erst
einmal wissen, was sich jede von uns wünscht.“

Problem-/ Bedürfnis-Formulierung als Frage anbieten:
„Kann es sein, dass du…?“

Lösungsvorschläge antesten:
„Würde es dir helfen…?“

Gefühls – und Bedürfnissprache in den Alltag einbinden

" W U T  -  W E N N  D A S  R U M P E L S T I L Z C H E N  T A N Z T "
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Was Eltern tun können, wenn SIE selbst wütend werden

Sofort-Hilfen

Stopp – nicht reagieren
Ausatmen – länger aus als ein
Schultern locker
Füße spüren
Hand auf Brust: „Ich bin da.“

Innen Haltung

„Ich bin erwachsen. Ich führe.“
„Mein Kind ist nicht gegen mich. Es ist in Not.“
„Ich kümmere mich zuerst um mich, dann um mein Kind.“

Du weißt aus eigener Erfahrung, wie schwer es manchmal
ist, ruhig oder angemessen zu reagieren. Du wirst laut,
knallst Türen, verlässt ohne was zu sagen den Raum oder
... Für Kinder ist es noch schwerer. Sei deshalb ein Vorbild
und zeigen ihnen, wie es geht. 

Langfristig

Trigger erkennen
Biografische Muster
Grenzen klar formulieren



 "Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. 
In diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl

unserer Reaktion. 
In unserer Reaktion liegen unsere
Entwicklung und unsere Freiheit." 

                                                                                   Viktor Frankl
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Was Kinder WIRKLICH brauchen, wenn sie wütend werden

Nicht:
 ❌ Erklärungen
 ❌ Moral
 ❌ Strafen
 ❌ Diskussionen
 ❌ Rückzug („Ich geh jetzt!“)

Sondern:
 ✔ Halt
 ✔ Führung
 ✔ Sicherheit
 ✔ Nähe (aber nicht aufdrängen)
 ✔ Wenige Worte
 ✔ Ausdrucksfläche („Du darfst wütend sein.“)

Was Eltern sagen können

„Ich bin da.“
„Ich lasse dich nicht allein.“
„Ich halte dich sicher.“
„Du darfst wütend sein.“
„Wir schaffen das zusammen.“
„Dein Körper ist außer sich. Ich helfe dir.“
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P R Ä V E N T I O N  –  b e v o r  W u t  e n t s t e h t

1 .  S p i e g e l n  ( G e f ü h l e  +  B e d ü r f n i s s e )
 

 „ D u  b i s t  g e r a d e  s a u e r ,  o d e r ? “
 „ D a s  i s t  d i r  w i c h t i g . “
 „ D u  w i l l s t  d a s  s c h a f f e n . “

2 .  O r i e n t i e r u n g  g e b e n  ( S t r a t e g i e n )

 „ W i r  g e h e n  i n  5  M i n u t e n  l o s . “
 „ I c h  g e b e  d i r  B e s c h e i d ,  b e v o r  w i r  a u f h ö r e n . “

3 .  W a h l m ö g l i c h k e i t e n  ( S t r a t e g i e n / R a h m e n  g e b e n /
G r e n z e n  s e t z e n )

„ J a c k e  s e l b s t  a n z i e h e n  o d e r  i c h  h e l f e  d i r ? “
„ W i l l s t  d u  l a u f e n  o d e r  g e t r a g e n  w e r d e n ? “

I M  W U T A N F A L L  –  w ä h r e n d  e s  p a s s i e r t

G r u n d s a t z :

 👉  H a l t e n  –  n i c h t  h a n d e l n .
 👉  F ü h r e n  –  n i c h t  k o n t r o l l i e r e n

W a s  d u  S A G E N  k a n n s t :

 „ I c h  b i n  d a . “
 „ D u  b i s t  s i c h e r . “
 „ I c h  h a l t e  d i c h . “
 „ I c h  l a s s e  d i c h  n i c h t  a l l e i n . “
 „ W i r  s c h a f f e n  d a s . “

W a s  d u  T U N  k a n n s t :

r u h i g  a t m e n
a u f  A u g e n h ö h e  g e h e n
K ö r p e r k o n t a k t  a n b i e t e n ,  n i c h t  e r z w i n g e n
d e n  K ö r p e r  s c h ü t z e n
g e f ä h r l i c h e  G e g e n s t ä n d e  w e g s c h i e b e n
B e w e g u n g e n  b e g l e i t e n  ( z . B .  B e i n  h a l t e n ,  o h n e
b l o c k i e r e n )
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NACH der Eskalation – wenn die Wut vorbei ist

Ruhiges Nachgespräch

 „Das war gerade schwer für uns beide.“
 „Was brauchst du jetzt?“
 „Wollen wir schauen, was dir vorher gefehlt hat?“

Neue Strategien einüben

Boxkissen
Knetmasse
Stampfen
„Stopp!“ sagen
Kissen werfen
rausrennen
Rückzugssignal vereinbaren



marianne oshege | empathisch leben

Gewaltfreie Kommunikation - Eine Sprache des Lebens
       Marshall B. Rosenberg (Junfermann)

 Mitgefühl als Weg - 52 Lektionen zur Gewaltfreien Kommunikation
       Thom Bond (Junfermann)

Was deine Wut dir sagen will
       Marshall B. Rosenberg (Junfermann)

Wut, Schuld und Scham – Drei Seiten der gleichen Medaille
       Liv Larsson (Junfermann)

Gewaltfreie Kommunikation in der KiTa
        Barbara Leitner (Junfermann)

Mein Kind macht, was es will   
       Kathy Weber (https://kw-herzenssache.de/buecher/)

Willi und sein Wüterich
       Eva Orinsky (iskopress)

Die Kraft der Worte bei ADHS
       Sandfuchs & Müller-Rosenau (Beltz)

Gefühle & Emotionen – Eine Gebrauchsanweisung
       Vivian Dittmar (edition est)

Kleine Gefühlskunde für Eltern - Wie Kinder emotionale & soziale Kompetenz
entwickeln. Vivian Dittmar (edition est)

     
Instagram Anja Diana Lohmeyer www.instagram.com/anjadianalohmeyer/
Youtube Aylahni www.youtube.com/@aylahni/featured
Podcast von Kathy Weber www.kw-herzenssache.de/podcast/
Instagram/Youttube Dr. Siggie www.drsiggie.com/ - nur auf englisch
Podcast von Leonard Heygster (hier besonders die Folgen mit Dami Charf - es
sind keine GFK spezifischen Themen, gleichzeitig treffen die Inhalte die Haltung
sehr gut) www.humansarehappy.org/podcast

Literaturliste
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Danke für die Offenheit, uns zu begegnen und für den
Mut, dich zu zeigen.

Es war mir ein Vergnügen, mit dir die Wut zu entdecken. 
Auf Wiedersehen, genieße deine Zeit und passe gut auf
dich auf.

Marianne Oshege
www.empathisch-leben.org
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