,Wellness" fur die Nerven

Alltag heute - irgendwo in Deutschland:

»Alexander (14) will nicht vom PC weg und schnauzt mich an, wenn ich ihn zum Essen rufe, Carolin
(11) meckert, weil sie keine Hausaufgaben machen will und dann im Auto brullt Marco (5), dass er
sich nicht anschnallen will. Wenn die Kinder diese Tour drauf haben, muss ich mich manchmal ganz
schon zusammenreilRen... Erziehen ist so schwierig!“ Sabine Klein stdhnt und I&dt ihren Frust bei ihrer
besten Freundin Anne Sommer ab: Angst, Druck, Stress, nérgeln schimpfen, schreien und dann...
sollen sie doch machen was sie wollen..., dann doch wieder Angst, Druck, Stress,....

Hilfe im Alltag —
Das ,Wellness-Programm® fur elterliche Nerven

Angespornt durch eine Bekannte, der die Teilnahme an einem Elternkurs sehr geholfen hat,
beschliel3t Frau Klein schlieBlich: “Ich probiere es aus. Ich will auch, dass mein Alltag entspannter
wird.” Sie entscheidet sich fir einen STEP Elternkurs bei dem sie ihre eigene Erziehungsfahigkeit
entdecken und nutzen lernt — ‘ressourcenorientiert’, wie es so schon heifl3t.

Sabine Klein stellt schon beim ersten Treffen mit den anderen Eltern fest, dass sie mit ihrem
Alltagsstress nicht alleine ist — denn da gibt es viele, denen es genauso geht! Gemeinsam mit den
anderen entdeckt sie, was sie und ihre Kinder antreibt. Sie wird sich dariiber im Klaren, wie sie bzw.
die Kinder sich in bestimmten Situationen fliihlen und warum sie sich so verhalten wie sie es tun. Frau
Klein tauscht sich mit den anderen Eltern Uber die Wertvorstellungen in ihrer Familie aus, die
Uberzeugungen, die ihr wichtig sind und die, die ihr manchmal im Weg stehen. Es tut ihr gut, gehért
und verstanden und mit ihren Sorgen ernst genommen zu werden.

Durch die zertifizierte STEP Kursleiterin erfahrt Frau Klein professionelle Unterstitzung. Sie tberlegt
mit den anderen Muttern und Vatern gemeinsam, wie sie sich — mit Hilfe der STEP Fertigkeiten - das
nachste Mal anders verhalten kann. So entscheidet sie sich, in ruhigem und bestimmtem Ton
Wahlmoglichkeiten auszuprobieren, sollte Marco sich wieder weigern, sich anzuschnallen. Alle sind
gespannt, beim nachsten Treffen zu héren, wie es gelaufen ist. Tatsachlich kann sie berichten, dass
Marco jetzt erstaunlich kooperativ ist. Er hat sich dafir entschieden, sich selbst anzuschnallen —
schneller als Mama es machen kann! Gleichzeitig stellt Frau Klein im Kurs fest, dass ihre
Vorschlage zur Losungsfindung von Konfliktsituationen — tber die die anderen Eltern berichten - von
diesen als Hilfe empfunden und geschatzt werden.

Auch bei den folgenden neun Treffen fihlt sich Frau Klein im Elternkurs wohl, wichtig und unterstutzt.
Erleichtert stellt sie fest, dass sie mehr Fahigkeiten und Starken hat, die sie mit Hilfe von STEP aus
sich heraus weiterentwickeln kann, als sie je fir mdglich gehalten hatte. SchlieRlich bemerkt sie mit
Erstaunen, dass sie sogar Freude daran hat, sich selbst und ihre Familie zu beobachten, neue Seiten
zu entdecken und liebevoll und gleichzeitig konsequent miteinander umzugehen. Carolin hat im
Gesprach mit ihrer Mutter entschieden, wann die beste Zeit fiur sie ist, ihre Hausaufgaben zu machen
— und sie halt sich an ihren eigenen Plan. Freudig berichtet Frau Klein in der Gruppe, wie positiv die
Kinder auf ihre respektvolle Kommunikation reagieren.

Sehr viel Stress wird dadurch reduziert, dass Frau Klein erkennt, dass nicht alle Probleme, die
tagtaglich an sie herangetragen werden, sofort und von ihr gelést werden mussen. Oft kdbnnen die
Kinder ihre Schwierigkeiten selbststandig I6sen. Frau Klein bemerkt erfreut, dass sie oftmals
Vorschlage bringen, auf die sie selbst nicht gekommen ware. Mit Stolz erkennt sie, dass die Kinder mit
der Verantwortung und durch die Anerkennung ihrer Bemihungen wachsen und sichtlich an
Selbstvertrauen gewinnen.

Die unerwartet klaren Grenzen und neuen Konsequenzen sind fir die Kinder zunachst
ungewohnt, werden von lhnen jedoch mit der Zeitsehr gutakzeptiert. So hat Alexanderim



Familienrat mit entschieden, wie viele Stunden in der Woche er am PC verbringen darf. Er
entscheidet, wann das sein wird.

Am Ende des Kurses steht fiir Frau Klein fest: ‘Das war Wellness pur! Ich habe endlich etwas flir mich
getan.” Die Atmosphére in der Familie hat sich spirbar verbessert, der Stress ist reduziert. Erziehung
bleibt eine Herausforderung, aber Frau Klein hat im Kurs Sicherheit gewonnen: sie weil}, wie sie durch
ihre Erziehung das Beste fiir ihre Kinder erreichen und dabei auch noch Spal} haben kann.

Forschungsergebnisse bestatigen diesen neuen Weg

Eine Untersuchung der Universitat Bielefeld bestatigt, dass Eltern ,Strategien gegen Streit und
Konflikte® im Alltag suchen, weil das "Miteinander entspannter sein” und die ‘Beziehung zum Kind
verbessert” werden soll. Da kann ein Elterntraining helfen, das auf den Ressourcen der Eltern aufbaut.
So hat die vom Bundesministerium fiir Bildung und Forschung geférderte Evaluation bereits
erwiesen, dass Eltern durch ein STEP Elterntraining das Selbstvertrauen in ihre eigenen
erzieherischen Fahigkeiten deutlich steigern kénnen: Die Eltern fihlen sich im Alltag weniger
Uberfordert, und die Beziehung zu ihrem Kind wird verbessert. Uberreaktionen, Dauerstress und im
Extremfall Gewaltanwendung und psychosomatische Probleme koénnen so erwiesenermalien
dauerhaft und signifikant reduziert werden. Professor Klaus Hurrelmann von der Fakultat fur
Gesundheitswissenschaften der Universitat Bielefeld fuihrte die Evaluation durch.

Fazit: Jeder kann erziehen lernen!

Seit einigen Jahren wird STEP Elterntraining mit groBem Erfolg in Deutschland, der Schweiz und
Osterreich u.a. an Schulen, in Kindergarten, Praxen und Familienbildungseinrichtungen, aber auch
von Jugendamtern angeboten.

Bei STEP bekommen Eltern Hilfe zur Selbsthilfe: sie lernen, sich selbst und ihre Kinder achtsam
wahrzunehmen, sich eigener Wertvorstellungen und damit eigener Grenzen bewusst zu werden und
authentisch zu agieren. Auf diese Weise kénnen sie unndtigen Stress vermeiden und Konflikte
konstruktiv und beziehungsférderlich bewaltigen.

Die STEP Elternbiicher, “Die ersten 6 Jahre”, ,, Kinder ab 6 Jahre“ und “Leben mit Teenagern”
sind im Beltz Verlag erschienen. Sie bilden die Basis der nach Alter der Kinder differenzierten
Elternkurse. Weitere Informationen unter www.instep-online.de

Ebenso: STEP Fortbildungen fur Erzieher/innen, fur Lehrer/innen, fur die Erziehungshilfe

Weitere Informationen unter www.instep-online.de.
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