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Jedes Gefuhl hat seine Qualitat — auch die Wut -, die uns in seiner Essenz
unterstitzen, Zugang zu unseren Bedurfnissen zu bekommen.

Wut entsteht aus der Interpretation heraus, dass etwas nicht so ist, wie ich es
gerne hatte.

Gefuhle konnen wir nur Hier + Jetzt flihlen. Hier stimmt etwas nicht fir mich und
ich kann es andern.

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

Unser Verhalten, unsere Strategien fuhren zu Schwierigkeiten im Miteinander,
nicht das Geflhl der Wut selbst.

Kinder (und oft auch wir Erwachsene) haben nicht gelernt, Wut Gberhaupt oder
Wut angemessen zu zeigen.
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Wut ist eine Kraft, die Grof3es schaffen und ebenso GroRes zerstoren kann.

Kinder kommen mit der Fahigkeit zur Welt, ihre Bedurfnisse auszudricken.
Solange ihnen das nicht ,abgewdhnt® wird und sie in einem Umfeld aufwachsen,
in dem sie darauf vertrauen durfen, dass ihre Bedurfnisse da sein dirfen und
diese gesehen und gehort werden, lernen sie auch, diese angemessen
auszudrucken.

Mit dem Rumpelstilzchen will ein Kind uns nicht argern, provozieren, bockig oder
respektlos sein, sondern es ist ein verzweifelter Versuch, seine Bedurfnisse
auszudrlcken.

Es fehlen die sozialen Kompetenzen die Bedurfnisse ,angemessen*
auszudricken®. Wenn Kinder immer wieder sehen, dass ihre Bedurfnisse zu
Verurteilung, Zurickweisung, Strafe oder Streit fihren, wird es voraussichtlich
schwieriger sein, die eignen Bedurfnisse wahrzunehmen oder gar zu auf3ern.

Wir kdnnen Kinder unterstitzen, diese sozialen Kompetenzen zu entwickeln.
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Menschen haben Bedirfnisse, die sie sich erfillen wollen.

Ausloser der Wut = Verhalten
Grund fur die Wut = Gedanken
Ursache der Wut = unerfillte Bedurfnisse

Wir werden wutend, weil wir denken. Es ist die Art und Weise, wie wir urteilen.
Wie wir Uber Menschen urteilen, die sich auf eine Weise verhalten die uns nicht
gefallen.

Die Wut, die aus einem Urteil entsteht, ist oft das vordergrindige Geflhl, das den
Zugang zu den darunter liegenden Bedurfnissen + Gefuhlen verhindert.

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

So geht es auch euren Kindern. Auch Kinder haben unerflllte Bedurfnisse, die
Geflhle in ihnen ausldosen, die sie dann ausdricken.

Unsere Aufgabe ist es, den guten Grund - das Bedurfnis unseres Kindes zu
finden, ihre Gefuhle und Bedurfnisse zu bestatigen und gemeinsam mit ihm
alternative Strategien zu entwickeln.
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Das Verhalten eures Kindes ist nicht das Problem.
Es ist ein Hinweis, ein Versuch, ein Bediirfnis auszudriicken

Warum Kinder Wut nicht allein regulieren kénnen

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

Kinder kdnnen nicht:
zuhodren
argumentieren

sich selbst beruhigen
L,vernunftig® reagieren

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

Verhalten ist der Rauch - das Bediirfnis ist das Feuer
Kindliches Verhalten ist oft laut, wild, Gberfordernd — aber nie bdse.

Beispiele fur Verhalten — Bedurfnis:

« schreien Uberforderung — Hilfe

e hauen — Schutz, Grenzen

» albern sein = Verbindung, Aufmerksamkeit

» weglaufen — Autonomie, Kontrolle

» sich verweigern — Selbstbestimmung

« Sachen werfen — Energie, Bewegung

e lch will nicht!* — Orientierung, Mitbestimmung
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VERHALTEN IN BEDURFNISSE UBERSETZEN

Verandere deinen Blick und betrachte dein Kind durch die Bedurfnisbrille.

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 Uberfordert.

Wut schutzt wichtige Bedurfnisse wie:
« Autonomie (,Ich will selbst entscheiden!)
Verbindung (,,Siehst du mich?“)

 Sicherheit
o Orientierung (,Was soll ich tun?“)
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Gefuhl der Wut als Wecker nutzen.

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

Es gibt drei Dinge, die wir unbedingt auseinanderhalten und nicht verwechseln
sollten:
Ausldser (Strategie) - Gedanke - Ursache (Bediirfnis)

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.
e Jedes Handeln eines Menschen ist der Versuch, sich ein Bedurfnis zu erfullen.
» Unerwunschtes Verhalten ist lediglich tragischer Ausdruck eines unerfillten
Bedurfnisses.
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Enpeltic
Selbstempathie und Empathie fir mein Gegenuber

Selbstempathie | Ich machen mir meine Gedanken bewusst und tibersetze sie in
Bedurfnisse.

Empathie fir das Gegenlber | Ich fliihle mich ein und vermute die Gefiihle +
Bedlirfnisse. Suche nach dem guten Grund (= Bediirfnis), warum ein Kind sich
verhalt, wie es sich verhalt.

Ausléser | Beobachtung von Bewertung unterscheiden

Was hat die andere Person getan, das den Arger/dieWut ausgeldst hat?
Beobachtung, wie durch eine Kameral beschreiben, was ich beobachte,
wahrnehme | nicht wie ich etwas beurteile | wortlich zitieren.

Virbidd) sein + ebliv, breefiv- + bsrstrabbi- fisungen finden
Andere Losungen finden, als das Kind zu verurteilen und/oder zu bestrafen.

Dein Kind unterstutzen, andere Strategien zu finden, um Wut auszudricken.
Was hast du in der Situation gemacht? - Wie kdnntest du es jetzt machen?

Vorbild sein - eigene Geflhle und Bedurfnisse ausdricken
Kinder brauchen Erwachsene, die die eigenen Bedurfnisse kommunizieren und
gleichwertig neben die des Kindes stellen.

Empathie geben - auf die Geflhle und Bedurfnisse des Kindes eingehen.
Deutlich machen, dass verschiedene Bedirfnisse kein Problem sind:
»,Damit wir eine Losung finden kdnnen, die fur alle funktioniert, missen wir erst

einmal wissen, was sich jede von uns winscht.“

Problem-/ Bedlrfnis-Formulierung als Frage anbieten:
,Kann es sein, dass du...?

Losungsvorschlage antesten:
,Wiurde es dir helfen...?*

Gefuhls — und Bedurfnissprache in den Alltag einbinden
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Was Eltern tun kénnen, wenn SIE selbst wiitend werden

Sofort-Hilfen

Stopp - nicht reagieren
Ausatmen - langer aus als ein
Schultern locker

FlRBe splren

Hand auf Brust: ,,Ich bin da.

Innen Haltung

e _lch bin erwachsen. Ich fuhre.*
e ,Mein Kind ist nicht gegen mich. Es ist in Not.“
e _lch kimmere mich zuerst um mich, dann um mein Kind.*

_Du weif3t aus eigener Erfahrung, wie schwer es manchmal

9st, ruhig oder angemessen zu reagieren. Du wirst laut,
knallst Turen, verlasst ohne was zu sagen den Raum oder
... Fur Kinder ist es noch schwerer. Sei deshalb ein Vorbild
und zeigen ihnen, wie es geht.

Langfristig

» Trigger erkennen
e Biografische Muster
e Grenzen klar formulieren

y
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AZwischen 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 Fraly

/
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Was Kinder WIRKLICH brauchen, wenn sie wiitend werden

Nicht:

X Erklarungen

X Moral

X Strafen

X Diskussionen

X Rickzug (,,Ich geh jetzt!“)

Sondern:

 Halt

 Flhrung

V Sicherheit

v Nahe (aber nicht aufdrangen)

v Wenige Worte

/ Ausdrucksfldche (,Du darfst wiitend sein.“)

Was Eltern sagen kénnen

e .lch binda.”

e .lIch lasse dich nicht allein.”

e .lch halte dich sicher.

e . Du darfst wutend sein.”

e . Wir schaffen das zusammen.“

e ,Dein Korper ist auB3er sich. Ich helfe dir.”
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PRAVENTION - bevor Wut entsteht

1. Spiegeln (Gefihle + Bedirfnisse)

¢ ,Du bist gerade sauer, oder?*“
e ,Das ist dir wichtig.*
e ,Du willst das schaffen.”

2. Orientierung geben (Strategien)

e _Wir gehen in 5 Minuten los.*“
e ,lch gebe dir Bescheid, bevor wir aufhdéren.”

3. Wahlmodéglichkeiten (Strategien/Rahmen geben/

Grenzen setzen)

e Jacke selbst anziehen oder ich helfe dir?*
e ,Willst du laufen oder getragen werden?*

IM WUTANFALL - wadhrend es passiert

Grundsatz:

Halten - nicht handeln.
Fihren - nicht kontrollieren

Was du SAGEN kannst:

e ,lch bin da.*“

e . Du bist sicher.”

e ,lch halte dich.*

e ,lch lasse dich nicht allein.*®
e _Wir schaffen das.*“

Was du TUN kannst:

ruhig atmen

auf Augenhdhe gehen

e KOrperkontakt anbieten, nicht erzwingen

den Korper schitzen

gefahrliche Gegenstande wegschieben
Bewegungen begleiten (z.B. Bein halten, ohne
blockieren)
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NACH der Eskalation — wenn die Wut vorbei ist

Ruhiges Nachgesprdch

i’

. _,Das war gerade schwer fur uns beide.”
. ,Was brauchst du jetzt?”

« ,Wollen wir schauen, was dir vorher gefehlt hat?”

Neue Strategien einuben

- Boxkissen

« Knetmasse

« Stampfen

. ,Stopp!” sagen

« Kissen werfen

. rausrennen

« RUckzugssignal vereinbaren

marianne oshege | empathisch leben
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Jitereprliste

Gewaltfreie Kommunikation - Eine Sprache des Lebens

Marshall B. Rosenberg (Junfermann)

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

Was deine Wut dir sagen will

Marshall B. Rosenberg (Junfermann)

Wout, 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 WUterich

Eva Orinsky (iskopress)

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

GeflUhle & Emotionen — Eine Gebrauchsanweisung

Vivian Dittmar (edition est)

Kleine GefUhlskunde fur 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



https://kw-herzenssache.de/podcast/
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Danke fur die Offenheit, uns zu begegnen und fur den

Mut, dich zu zeigen.

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

o Marianne Oshege
www.empathisch-leben.org
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