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Buch

Wie konnen es Eltern schaffen, sich um die Bediirfnisse ihres Kindes zu
kiimmern, ohne sich selbst aus dem Blick zu verlieren¢ Die gut gemein-
ten, aber oftmals vollkommen gegenteiligen Ratschldge von Freunden,
Verwandten und selbst ernannten »Expertenc helfen oft nicht weiter.
Kinderérztin Dr. Jane Scott gibt Miittern und Vatern das zuriick, was
sie am meisten brauchen: die elterliche Ruhe, die fiir ein gliickliches
Miteinander und eine erfolgreiche Erziehung so wichtig ist. Durch ihre
einzigartige, globale Perspektive schafft sie es, Unsicherheit, Uberforde-
rung und Verwirrung zu beenden. So konnen Eltern endlich das tun, was
wirklich wichtig ist: Sich entspannt und selbstbewusst um den Nach-
wuchs kiimmern — ohne dabei sich selbst, die Freude am Elternsein oder
gar den Verstand zu verlieren.
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Fiir alle Eltern und Kinder,
denen ich helfen durfte.

Und fiir meinen unendlich geduldigen Ehemann,
der mich auf meinem Berufsweg
und zu Hause immer unterstiitzt hat.
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Vor einiger Zeit kaufte ich mir eine neue Matratze. Wahrend
ich an der Kasse stand, fiel mir eine junge Mutter auf, die
durch die Génge lief und sich die Preisschilder ansah. Sie trug
ein Baby, wahrend ihr kleiner Sohn ihr folgte. Der Kleine blieb
irgendwann stehen und krabbelte auf eins der Modellbetten.
Er hopste ein paar Sekunden auf und ab, dann kroch er auf den
Bettenrand zu. Es war deutlich zu sehen, dass er nicht wusste,
wie er wieder herunterkommen sollte. Wéhrend er am Rand
des Bettes sals und unschliissig auf den Fubboden hinabsah —
das Bett muss ihm ziemlich hoch erschienen sein —, (iberrasch-
te mich seine Mutter mit ihrer Reaktion. Anstatt zu ihm zu ei-
len, um ihm zu helfen, rief sie beildufig von der anderen Seite
des Raums: »Vielleicht drehst du dich besser erst um und lasst
dich dann an der Seite herunter.« Das tat er. Dann bummelte
der Kleine weiter den Gang entlang, kletterte auf die Betten
und wieder hinunter und erkundete seine Umgebung, wih-
rend die Mutter mit einem Verkdufer sprach.

Es klingt vielleicht verriickt, aber ich verliefs den Laden v6l-
lig begeistert von dem, was ich gerade beobachtet hatte. Diese
Mutter hatte nicht versucht, sich einzumischen. Sie verhielt
sich nicht besorgt, sie warnte den Kleinen nicht, dass er gleich
hinunterfallen wiirde, und sagte ihm auch nicht, dass er bei
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ihr bleiben solle. Sie schlug ihm einfach eine Losung fiir sein
offensichtliches Problem vor, liel ihn weiterspielen und kiim-
merte sich wieder um ihre eigenen Angelegenheiten.

Hatte ich’s nicht besser gewusst, ich hitte diese Mutter fur
eine Australierin gehalten. Sie hatte definitiv deren »She’ll be
right«-Haltung. »She’ll bei right« ist die australische Version
von »Mach dir keine Sorgen«. Mit dieser Haltung will man
ausdriicken, dass alles, was im Moment als Problem erscheint,
bestimmt bald wieder in Ordnung kommen wird. Es steckt
eine entspannte, optimistische, vertrauensvolle Einstellung
zum Leben darin, und in meinen zehn Jahren in Australien
stellte ich oft fest, dass damit auch eine entspannte, optimis-
tische, vertrauensvolle Herangehensweise an die Kindererzie-
hung verbunden ist.

In den USA ist diese Haltung leider nicht sehr verbreitet,
aber ich wiinschte sehr, dass es so wire. Als Kinderarztin wiir-
de ich den Eltern in meiner Sprechstunde oft gerne eine kraf-
tige Dosis »Keine-Sorge-wird-schon-gut-gehen« verschreiben.
Sie waren gliicklicher, und ihre Kinder wahrscheinlich sogar
sicherer. Warum¢

Ende 2015 horte ich nach 25 Jahren mit meiner Arbeit als
Kinderarztin in einer Klinik auf. In all diesen Jahren waren
mir viele wohlmeinende Eltern begegnet, die so entschlossen
waren, ihre Kinder zu beschiitzen, dass sie sie schliefSlich erst
dadurch in Gefahr brachten. Ich habe viele Babys kennenge-
lernt, deren Képfe abgeflacht oder deformiert waren, weil sie
zu viel Zeit auf dem Riicken oder im Kinderwagen, in Baby-
tragesystemen oder Kindersitzen verbrachten. Ihre Eltern wa-
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ren zu beschéftigt oder zu sehr um die Sicherheit ihrer Klei-
nen besorgt, um sie auf dem Boden spielen zu lassen. Ich habe
viele Kleinkinder wegen Vitamin-D-Mangel behandelt, weil
ihre Eltern sie aus Angst vor der Sonneneinstrahlung nicht
eine Minute ins Freie lielen, ohne ihre Haut von Kopf bis Fulb
zu bedecken oder einzucremen. Und ich habe sehr viele Kin-
der mit Verhaltensauffalligkeiten gesehen, von denen ich mit
gutem Grund annehme, dass sie durch den Stress entstanden
sind, den ein Leben unter stindiger Uberwachung und nach
striktem Stundenplan hervorruft.

Ich war auch Zeuge davon, wie Eltern ihre eigene Gesund-
heit gefdhrdeten. Zum Beispiel rief mich eine Mutter um drei
Uhr morgens an, verriickt vor Sorge, dass der Pickel auf dem
Riicken ihres Babys das erste Zeichen einer Infektion mit Sta-
phylokokken sei; ein Vater blieb die ganze Nacht wach und
beobachtete sein Kleinkind, aus Angst, dass diesem im Schlaf
etwas zustoft; Eltern dulberten mit Trdnen in den Augen die
Beftirchtung, dass ihr Kind unter ADHS leide, weil es in der
Vorschule nicht still safS. Anstatt Freude an ihrer neuen Rolle
als Betreuer und Beschiitzer zu haben, wurden die Eltern da-
von geradezu erdriickt.

Junge Eltern sollten so nicht leben miissen — und in ande-
ren Lindern leben sie auch nicht so! Dort hat man ndmlich
nicht zugelassen, dass kulturelle Traditionen und der gesun-
de Menschenverstand den Gesundheitstrends geopfert oder
von den Medien gekapert werden, die von unserer Angst pro-
fitieren. Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich mir wiin-
sche, Eltern wiirden erkennen, dass es viel mehr Arten gibt,
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ein glickliches, erfolgreiches Kind grofSzuziehen, als unsere
Gesellschaft uns glauben macht. Wenn wir uns von den uns
aufgedriickten Vorstellungen, wie Eltern sich zu verhalten ha-
ben, befreien wirden, konnten wir sehr viel entspannter agie-
ren. Unter stindigem Druck und Stress zu leiden, scheint in
unserer Gesellschaft geradezu der Beweis dafiir zu sein, dass
wir gute Eltern sind. Wenn wir es entspannter angehen, kénn-
ten wir genauso erfolgreiche Kinder haben, aber die Familien
waren gliicklicher und zufriedener.

Manche sagen, wir sollten uns bei der Erziehung mehr an
den Franzosen orientieren; andere meinen, Asiaten seien die
besten Eltern. Doch nachdem ich auf vier Kontinenten gelebt
und meine Kinder dort aufgezogen habe, weif$ ich, dass jedes
Land seine eigenen altbewahrten Traditionen und Methoden
hat, die funktionieren — wunderbar funktionieren. Rund um
die Welt habe ich die unterschiedlichsten Herangehensweisen
kennengelernt, zufriedene und erfolgreiche Kinder grofSzuzie-
hen. Darauf basierend mochte ich Eltern einige neue, grund-
legende Werkzeuge an die Hand geben, mit deren Hilfe sie
ihren Instinkten folgen und ihre Kinder mit Zuversicht und
Ruhe erziehen kénnen. 25 Jahre lang habe ich Familien diesen
Ansatz vermittelt, der auch auf meinen eigenen Erfahrungen
aus der Zeit beruht, in der ich im Ausland lebte und dort mei-
ne Kinder erzog. Man konnte also sagen, dass ich mich mein
ganzes Leben lang auf dieses Buch vorbereitet habe.

Bevor ich Arztin wurde, war ich Mutter. Und lange davor bin
ich als Kind im Haus meiner Grofmutter Ann in Mombasa in

14



Einleitung

Kenia aufgewachsen. Ich liebte dieses Haus. Es war ein gro-
Bes, strohgedecktes Landhaus, offen und luftig, ohne Glas in
den Fenstern — ganz so, wie es fiir diese warme, tropische
Region typisch war. Ann liebte Tiere, und so lebte ich inmit-
ten einer Menagerie von Vogeln, Affen, Riesenschildkroten,
Ziegen, Katzen, Hunden und Galagos. Natiirlich kiimmerte
sich ein Angestellter um all die Tiere, aber meine GrofSmutter
kannte sich in der Veterindrmedizin aus und behandelte ihre
eigenen kranken Tiere und die ihrer Freunde und Nachbarn
selbst. Oft durfte ich sie dabei begleiten und ihr sogar helfen.
Auf diese Weise habe ich schon frith gelernt, dass Mitgefiihl
mit einer leidenden Kreatur nicht hilft, solange es nicht durch
klares, kihles Denken ergénzt wird. Mir fiel auch auf, dass
meine GroBbmutter Ann nicht nur fiir die Tiere sorgte, sondern
sich auch um deren Besitzer kiimmerte. Ann hatte ein grofes,
freundliches und freigebiges Herz. Thre Fihigkeit zu heilen,
machte groflen Eindruck auf mich, und ihr Einfluss auf mein
Leben ist und bleibt einer der stirksten Einfliisse tiberhaupt.

Ich wurde ausgesprochen britisch und formell erzogen, aber
ich lebte Seite an Seite mit den bei uns arbeitenden afrikani-
schen Familien und wurde Zeugin ihrer Erziehungsmethoden
und Traditionen, wahrend ich mit ihren Kindern spielte. Die
Maénner arbeiteten meist im Haus, wihrend die Frauen ihre
Zeit draufben verbrachten und wuschen, Kleider flickten oder
das Essen vorbereiteten; ihre kleinen Kinder, die noch nicht zur
Schule gingen, liefen draufSen herum und spielten.

Es gab kaum feste Strukturen und nur wenige Regeln. Sel-
ten horte ich, wie eine Mutter die Stimme erhob, um ihre Kin-
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der zu ermahnen, und es war egal, ob die Kinder sich beim
Spielen schmutzig machten. Ich hatte die Moglichkeit, frei
mit meinen afrikanischen Freunden zu spielen, aber wihrend
diese kommen und gehen konnten, wie es ihnen passte, stand
ich unter stindiger Beobachtung. Im Jahr 1950 gab es in un-
serer Gegend einen Aufstand eines nationalistischen Zweiges
der Kikuyu, der sich gegen die britische Kolonialherrschaft
wandte. Ich durfte niemals allein irgendwohin gehen, da man
befiirchtete, dass ich entfithrt und auf dem Markt verkauft
werden kénnte. Meine Kinderfrau begleitete mich tiberallhin,
sogar zu meiner Freundin, die gleich neben uns wohnte. Die
Bedrohung war real; ganze Familien waren in ihren Hausern
umgebracht worden. Eines Nachts wachte ich auf und sah,
wie jemand einen mit Rasierklingen gespickten Holzstock
durch die Gitter meines Schlafzimmerfensters steckte, um
Sachen aus meinem Zimmer zu stehlen — pole-fishing wurde
diese Methode genannt. Falls man den Dieb mit einem Griff
zum Stock am Stehlen hindern wollte, wiirden die Rasierklin-
gen einem die Hande verletzen.

Als ich zehn Jahre alt war, fithrte die Arbeit meines Vaters
uns nach England. Nach der Hitze Kenias, seiner brennenden
Sonne und dem intensiv blauen Himmel war das kiihle briti-
sche Klima mit den vielen Wolken ein ziemlicher Schock fir
mich. Ich hatte nie unter mehreren Decken geschlafen und
war auch nicht daran gewdhnt, mich drauflen dick anzuzie-
hen und mir jedes Mal Schuhe, Strimpfe, einen Mantel, ei-
nen Hut, Handschuhe und einen Schal anzuziehen, um nicht
zu frieren. Und noch etwas war eine grofbe Uberraschung fiir
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mich. Nicht lange nach unserer Ankunft in England bat ich
meine britische GrofSmutter, mit mir zum Laden an der Ecke
zu gehen, da ich mir Schokolade kaufen wollte. GroBmutter
lielS mich meine Sachen fiir draullen anziehen, gab mir ein
kleines Portemonnaie mit ein paar Miinzen darin und sag-
te, ich konne allein zu dem Laden gehen. Nach all den Jah-
ren unter stindiger Aufsicht traute ich meinen Ohren kaum.
Ich bin sicher, meine Augen waren grofs wie Untertassen,
als ich vorsichtig auf Zehenspitzen durch die Haustiir und
hinaus auf den Biirgersteig trat. Es fiihlte sich sehr merkwiir-
dig an, allein drauffen zu sein. Doch nach ein paar Sekunden
begann ich zu rennen und schwang meine Arme, als wiirde
ich fliegen. Das also war Freiheit! Keine Schokolade hat mir
bisher besser geschmeckt als die, die ich an diesem Tag ge-
kauft habe.

Spéter zog meine Familie nach Irland, wo Kinder zwar ge-
duldet wurden, aber man von ihnen erwartete, dass sie sich
im Hintergrund hielten. Als wir nach Tasmanien iibersiedel-
ten, war ich schon alter und verbrachte nicht viel Zeit mit klei-
nen Kindern, aber ich war tiberrascht, wie frihzeitig in der
Schule damit begonnen wurde, die Kinder in eine akademi-
sche, technische und kaufméannische Richtung zu fithren. Mit
diesem Modell, das die Stirken der Teenager frithzeitig zu er-
kennen suchte, wollte man sie davor bewahren, ihre Zeit mit
Themen zu verschwenden, die ihnen nicht lagen oder keinen
Spals machten und in denen sie daher nur unterdurchschnitt-
liche Leistungen erbringen wirden. Mir fiel auf, dass meine
Klassenkameraden selbstsicherer und zufriedener waren als
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diejenigen in England und Irland, wo alle — unabhingig von
ihren Begabungen und Stirken — denselben Bildungsanforde-
rungen unterworfen waren.

Trotz meiner Anerkennung fiir das, was jede dieser Kul-
turen zu bieten hatte, gehérten mein grofSer Respekt und
meine tiefe Zuneigung weiterhin dem ruhigen, gelassenen
Rhythmus des afrikanischen Familienlebens, den ich als klei-
nes Madchen erlebt hatte. Und schon frith nahm ich mir vor,
dass meine Kinder einmal die Freiheit und Unabhéngigkeit
genielben sollten, die mir damals verwehrt blieb.

Mit 17 Jahren verliel ich Tasmanien, um in Perth ein Me-
dizinstudium zu beginnen. Wie im britischen Bildungssystem
Ublich, umfasste das sechsjdhrige Studium einen Bachelorab-
schluss und einen Abschluss in Medizin. Nach vier Jahren als
Studentin heiratete ich. Als ich mich fiir mein finftes und
sechstes Studienjahr an der Universitét bereit machen wollte,
erklarte mir der Dekan, dass ich die Hochschule nicht weiter
besuchen konne. »Sie sind verheiratet und haben jetzt andere
Verpflichtungenc, sagte er. »Es ist Ihre Verantwortung, nach
Hause zu gehen, Thren Ehemann zu unterstiitzen und ihm
Kinder zu gebaren.« Ich entgegnete, dass ich entschlossen sei,
meinen Abschluss in Medizin zu erlangen; ich wiirde mich
einfach an einer anderen Hochschule in einem anderen Bun-
desstaat einschreiben. Der Dekan schiittelte den Kopf. »Was
Sie vorhaben, widerspricht meiner Uberzeugung so stark,
dass ich dafiir sorgen werde, dass Thre Bewerbung tiberall ab-
gelehnt wird.« Weil ich keine andere Méglichkeit sah, verlief$
ich die Hochschule und begleitete meinen Ehemann, einen

18



Einleitung

Geologen, in den australischen Busch. Das nichste Dorf hat-
te 35 Einwohner, und Uberleben war eine tigliche Heraus-
forderung.

Mein erstes Kind, Cameron, wurde in Australien geboren,
und mein zweites und drittes Kind — Brendan und Julianne —
in Stdafrika, wo damals noch die Apartheid herrschte. Wir
lebten in der Wiiste. In dieser landlichen Gegend liefen meine
Kinder oft nackt herum. Wenn sie schmutzig waren, spritzte
ich sie einfach mit dem Wasserschlauch ab. Wir machten Mu-
sik mit Stocken und Eimern und sangen aus vollem Hals. Da
ich den ganzen Tag zu Hause verbrachte und oft lange Perio-
den tber allein war, kntipfte ich enge Kontakte zu den einhei-
mischen Frauen, die bei uns arbeiteten. Von ihnen lernte ich,
mit den Herausforderungen umzugehen, die das Aufziehen
von Kindern in einer rauen Landschaft und unter widrigen po-
litischen Umstdnden mit sich brachte. Ich musste mit Schlan-
gen fertigwerden, mit einer schlechten medizinischen Ver-
sorgung, mit verschmutztem Trinkwasser und rhodesischen
Terroristen. Meine wirklichen Abenteuer aber, die begannen
erst in den USA.

Ich wurde geschieden, heiratete wieder und bekam ein
viertes Kind, David. Den ersten Monat nach der Geburt ver-
brachte ich an der Seite meines Babys auf der Neugeborenen-
Intensivstation. Ich beschloss, mein Medizinstudium wieder
aufzunehmen und machte schliefSlich meinen Abschluss. Ins-
piriert von der Erfahrung, vier Babys bekommen zu haben, die
alle bei der Geburt unter medizinischen Problemen litten, be-
schloss ich, mich auf Neugeborenenmedizin zu spezialisieren.
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SchlieBlich griindete ich in Twin Falls, Idaho, die erste Neuge-
borenen-Intensivstation Level I1I, eine Station fiir besonders
schwierige Falle von kranken Neugeborenen oder Frihchen.
Gleichzeitig arbeitete ich im ambulanten Krankenhausbereich
als Kinderdrztin. 14 Jahre spiter zogen mein Mann und ich
zuriick nach Colorado, wo sich inzwischen meine vier er-
wachsenen Kinder niedergelassen hatten. Dort arbeitete ich
als Kinderarztin fiir dringende Félle und griindete ein kleines
Unternehmen, das medizinische Gerite fir Sduglinge entwi-
ckelte. So kann ich den Rest meines Arbeitslebens weiter mei-
ner Leidenschaft nachgehen, Babys zu helfen.

Heute bin ich froh, dass ich zuerst Kinder bekam und erst
danach Arztin wurde, denn meine Erfahrungen als Mutter
an verschiedenen Orten der Welt halfen mir spéter bei mei-
ner medizinischen Praxis. Ich beobachte genau und hére sehr
gut zu, nicht nur bei meinen kleinen Patienten, sondern auch
bei deren Eltern. Oft sind diese tiberrascht, wie intensiv und
wie lange ich das tue, aber von der Interaktion zwischen El-
tern und Kind lésst sich sehr viel lernen. Auflerdem weif$ ich
aus eigener Erfahrung, wie frustrierend es ist, wenn der Kin-
derarzt kein echtes Interesse zeigt oder nicht richtig hinhort.
Manchmal sind die Eltern auch erstaunt, wie grofs mein Ver-
standnis fur die Probleme berufstitiger Mutter, Alleinerzie-
hender oder arbeitender Miitter ist. Ich kann mich in sie hi-
neinversetzen, weil ich all dies einmal war. Ich weils, wie es
sich anfiihlt, ein schwer krankes Kind zu betreuen und gleich-
zeitig die Energie aufzubringen, fir seine Geschwister zu sor-
gen und diese zu trosten. Ich weils, wie zerrissen man sich
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fihlen kann, wenn man beruflichen Verpflichtungen nach-
kommen und trotzdem eine gute Mutter sein mochte. Was
ich allerdings nicht kenne, ist das Gefiihl, vom Druck der Kin-
dererziehung vollig gestresst, verangstigt, besorgt, erschopft
und iiberfordert zu sein. Uber diese Gefiihle jedoch haben die
Eltern, die ich als Kinderdrztin oder als Mutter in den USA
kennengelernt habe, am haufigsten geklagt. Als ich anfing, als
Arztin zu praktizieren, ging ich davon aus, dass ich die meis-
te Zeit iber damit beschéftigt sein wiirde, kranke Kinder zu
trosten und ihnen zu helfen. Es stellte sich jedoch heraus, dass
ich fast genauso viel Zeit damit verbrachte, deren Eltern zu
trosten, selbst wenn ihr Kind véllig gesund war.

Liebe Eltern, Sie haben jetzt die grofite Rolle Thres Lebens
tibernommen, aber die Jahre mit Thren Kindern unter demsel-
ben Dach sind gez&hlt und gehen schnell vorbei. Wollen Sie
diese Jahre dngstlich, besorgt, reizbar und miide verbringen¢
Ganz sicher nicht! Genau das geschieht aber, weil zu viele
Menschen glauben, dass sie keine guten Eltern sind, wenn sie
sich nicht andauernd Sorgen machen, wenn sie die Bedtrfnis-
se ihrer Kinder nicht tiber ihre eigenen stellen oder wenn es
fir sie nicht schwierig und anstrengend ist. In vielen Teilen
der Welt weild man, dass dies ein Trugschluss ist. Es ist an der
Zeit, dass auch wir es begreifen.

In jedem Kapitel werde ich zundchst darstellen, was Eltern
Uber die Pflege und Betreuung ihrer Kinder wissen sollten —
von den einfachsten Stilltechniken bis hin zu Tipps, wie ein
Vorschulkind morgens am besten in die Gange kommt. Doch
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Entspannte Eltern ist kein typisches Erziehungsbuch. Es wird
Sie nicht ermutigen, sich den Bedtrfnissen Thres Kindes un-
terzuordnen; es wird keine Empfehlungen dazu geben, wie
Sie Ihr Erwachsenenleben vollig umkrempeln; es wird Ihnen
nicht raten, in ein Spielzeug, ein Programm oder irgendeine
Geritschaft zu investieren. Kinder brauchen das alles nicht,
nicht einmal diejenigen, die dazu bestimmt sind, auf eine Eli-
teuniversitdt zu gehen. Was Kinder brauchen, ist ein gliick-
liches, stressfreies Zuhause mit entspannten, selbstsicheren
und verlasslichen, liebevollen Eltern. Sie konnen eine solche
Umgebung schaffen. Sie kénnen diese Art von Eltern sein.
Und Sie konnen Spalb dabei haben.

In den folgenden Kapiteln erldutere ich Ihnen anhand niich-
terner Fakten, worliber Sie sich Sorgen machen miissen und
worlber nicht; was Sie kontrollieren kénnen, wihrend Ihre
Kinder heranwachsen, und was Sie nicht kontrollieren kén-
nen. Alles was ich schreibe, beruht auf kinderarztlicher For-
schung, und ich teile mit Ihnen alle Ratschldge und all das
Wissen, das ich mir durch meine persénlichen Erfahrungen als
Mutter und GroBmutter sowie durch meine berufliche Lauf-
bahn als Kinderarztin und Neonatologin angeeignet habe. Au-
Berdem werden wir uralte Probleme aus neuen Perspektiven
betrachten und alternative Losungen dafir finden. Zu vielen
dieser Losungen wurde ich inspiriert, indem ich beobachtete,
wie Familien in anderen Teilen der Welt ihre Kinder grofdzie-
hen und wie sie mit den Problemen umgehen, die Eltern im
Allgemeinen haben. Zum Beispiel ...
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~ das Ideal und das idyllische Bild vom Stillen mit der Reali-
tdt zusammenzubringen, in der Stillen manchmal extrem
schwierig und unpraktisch ist.

~ Magen-Darm-Koliken zu behandeln.

~ gesunde Schlafgewohnheiten aufzubauen.

~ einen Wutanfall zu verstehen und damit umzugehen.

~ eine harmonische Morgenroutine zu schaffen, sodass alle
sich auf den Tag freuen.

~ mit einem schwierigen Esser umzugehen oder besser
noch — es gar nicht erst so weit kommen zu lassen.

~ die Trennungsangst zu nehmen.

~ tbermafiges Quengeln zu verstehen.

~ Aggression zu verhindern.

~ Kinder zu ermutigen und darin zu unterstiitzen, eigene Ent-
scheidungen zu treffen.

~ zu erkennen, wann man an etwas festhalten und wann
man loslassen soll.

Diese Art Kindererziehung erfordert Optimismus und Selbst-
vertrauen, und beides konnen wir erreichen, indem wir Wege
finden, den heute tblichen Erziehungsstress zu vermeiden.
Allein dadurch wird vieles leichter werden.

Ich mochte weder die Erziehungstradition anderer Lander
und Kulturen romantisieren, noch die amerikanische Methode
ddmonisieren. Mir ist sehr wohl bewusst, dass in vielen Lan-
dern unserer Erde Kinder in sehr schwierigen Verhaltnissen
aufwachsen und Familien unterversorgt sind und von Krank-
heiten heimgesucht werden. Ich habe es mit eigenen Augen
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gesehen. Aulerdem erstrecken sich meine Erfahrungen und
Forschungen nicht auf Gebiete, in denen Krieg herrscht. Die
vorliegenden Uberlegungen sind fiir relativ sichere und wohl-
habende Lander gedacht, nicht fiir solche, in denen die Defi-
nition von Gliick ist, dass alle unbeschadet nach Hause kom-
men und etwas zu essen haben. Natiirlich gibt es auch in den
Vereinigten Staaten zu viele Familien, die so leben missen,
aber dieses Buch zielt nicht auf die Probleme im System, die
ihnen das Leben schwer machen. Meine Empfehlungen sind
fur die Eltern gedacht, denen ich tiglich begegne — die alles
haben, was sie brauchen, und sich doch so verhalten, als sei-
en ihre Kinder in Gefahr. Und fur diejenigen, die sich einem
Feind gegeniiber wihnen, den sie nicht benennen kénnen.

Entspannte Eltern richtet sich an Familien mit Kindern in den
Altersstufen vom Neugeborenen bis zum Grundschiiler. Das
Buch bietet praktische, leicht zu befolgende Ratschlédge fiir
Eltern, die gliickliche, gesunde und erfolgreiche Kinder auf-
wachsen sehen wollen — und das ohne die tiglichen Streite-
reien, die lautstarken Kdmpfe und den Stress, die viele von
uns als nattrliche Bestandteile des Familienlebens akzeptiert
haben. Die einzelnen Kapitel zeigen, wie man fast jedes ty-
pische Problem der ersten Jahre verhindern oder festgefahre-
ne Gewohnheiten wieder auflésen kann — von Koliken tiber
Einschlafprobleme und Wutanfille bis zu Trennungséngsten.
Dazu miissen wir zur Ursache unserer eigenen Befiirchtungen
und Sorgen vordringen und lernen, diese abzulegen.

Wenn Sie erst einmal erkannt haben, dass die Welt viel rei-
cher an Méglichkeiten als an Gefahren ist, werden Sie IThre
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Kinder mit gréfberer Zuversicht erziehen, und dies wiederum
wird zu einem entspannteren Familienleben und mehr Freu-
de fithren und Sie selbst gliicklicher und zufriedener machen.
Ob Sie bereits Kinder haben oder gerade eines erwarten, es
gibt immer einen Punkt auf der Skala, an dem Sie die perfekte
Balance zwischen Ihren Bedtrfnissen und denen Ihres Kindes
finden. Dieses Buch wird Ihnen dabei helfen. Ich hoffe, dass
meine Empfehlungen Eltern einen Weg aufzeigen, lockerer zu
werden und mehr Spal zu haben, um ihr Elterndasein mehr
zu genielben. Auf diese Weise ndmlich lassen sich viele der
Fehler vermeiden, die die Kindererziehung schwerer als nétig
machen. Zu guter Letzt wird Entspannte Eltern Thnen zeigen,
wie Sie durch kleine Verdnderungen Ihre Angste und Schuld-
gefthle reduzieren und IThre Kinder intuitiver und mit mehr
Freude erziehen kénnen.
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Zuerst mochte ich Ihnen etwas sagen, das Sie wahrscheinlich
nicht oft genug horen: Sie machen Thre Sache grofartig. Ob
das nun der erste Erziehungsratgeber ist, den Sie in die Hand
nehmen, oder der letzte von vielen — allein aufgrund der Tatsa-
che, dass Sie engagiert genug sind, ein Buch tiber Kindererzie-
hung zu lesen und sich griindlich Gedanken tiber das Thema
zu machen, sind Sie hochstwahrscheinlich bereits eine gute
Mutter oder ein guter Vater. Vermutlich sogar mehr als das.
Ich wiinsche mir, dass Sie das in Ihrem Innern abspeichern.
Ich begegne so vielen Eltern, die sich standig Vorwiirfe ma-
chen, weil sie glauben, ihrem Kind durch ihre eigenen Unzu-
langlichkeiten geschadet zu haben. Das Baby hat die ganze
Nacht geschrien, und sie konnten nicht herausfinden, warum.
An einem Tag forderten sie zu viel, an einem anderen waren
sie zu nachgiebig. Sie haben zum Abendessen nur tiefgefro-
rene Fischstdbchen serviert. Sie haben noch keinen einzigen
Schulausflug begleitet. So viele Miitter und Véter tragen ein
Bild von perfekten Eltern in sich und sind sich schmerzlich
bewusst, dass sie diesem Ideal nicht entsprechen. Ich hoffe
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sehr, dass nach Lektiire des vorliegenden Buches dieses Pro-
blem fiir Sie erledigt ist.

Ich will keine perfekten Eltern aus Thnen machen, sondern
optimistische, selbstsichere, unbekiimmerte und furchtlose.
Dieses Buch ist fuir all jene, die sich durch die Anforderungen
und Belastungen, die die Erziehung ihrer kleinen Kinder mit
sich bringt, gestresst, nervos, dngstlich, erschopft, frustriert
oder durcheinander fithlen — und die glauben, dass so etwas
heutzutage der Normalzustand ist. Ich versichere Thnen, dass
das nicht der Fall ist. Ich habe mit vielen Eltern anderswo auf
der Welt gesprochen, die genauso eingespannt und genauso
am Wohlergehen ihrer Kinder interessiert sind wie wir hier in
den USA. Dennoch habe ich sie selten tiber véllige Erschop-
fung und Frustration klagen horen, so wie es in den Kinder-
kliniken in Colorado, Idaho oder in anderen Landesteilen der
USA regelmilig der Fall war. Das liegt nicht nur daran, dass
in diesen Landern vielleicht die Sozialleistungen besser sind,
die Eltern ldnger Elternzeit bekommen, die Kinderbetreuung
umsonst ist oder es Kindergarten fiir alle gibt (obwohl diese
Privilegien natirlich sehr hilfreich sind). Der grofte Unter-
schied zwischen jenen Eltern und den Durchschnittseltern in
den USA liegt meiner Meinung nach woanders: Die entspann-
ten Eltern, die mir in anderen Lindern begegneten, werden
nicht dafiir verurteilt, dass sie neben den Bediirfnissen ihrer
Kinder auch ihre eigenen als wichtig erachten. Sie machen
sich auch keine Sorgen dariiber, was andere tiber ihre Erzie-
hung denken oder was sie haufiger oder besser machen kénn-
ten. Da sie frei von standiger Sorge sind und sich nicht darum
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scheren, etwaiger Kritik an ihrer Erziehung schon vorab ent-
gegenzutreten, gelingt es diesen Eltern leichter, eine ruhige,
positive und entspannte Haltung einzunehmen. Zwar gibt es
Uberall auch Familien und Kulturen, in denen es strenger zu-
geht, aber im Allgemeinen habe ich die Erfahrung gemacht,
dass Eltern in vielen anderen Teilen der Welt — oder Eltern, die
aus diesen Regionen stammen — eine optimistischere Einstel-
lung haben; sie sind ganz einfach tiberzeugt, dass es Kindern
in einer stabilen Umgebung und einer fiirsorglichen Familie
schon gut gehen wird. Das Ergebnis dieser entspannten He-
rangehensweise sind nicht nur gliickliche und gesunde Kinder,
sondern auch gliickliche und gesunde Eltern.

Warum ist bei uns in den USA und vielen anderen west-
lichen Landern diese zuversichtliche und lockere Einstellung
zur Erziehung so selten anzutreffené Weil sie von einer Kul-
tur der Angst iiberlagert wurde, die immer neue Wege fin-
det, Eltern einzuschiichtern und fiir jeden Triumph und je-
den Misserfolg ihrer Kinder verantwortlich zu machen. Sicher
gibt es auch diejenigen, die versuchen, sich diesem Trend zu
widersetzen, und schon frih die Selbststandigkeit ihrer Kin-
der zu férdern. Sie lassen die Kleinen auch einmal Fehler ma-
chen oder weigern sich einfach, sich von der Angst verrtickt
machen zu lassen. Doch diese Eltern gehen zunehmend Risi-
ken ein. Viele werden von anderen streng dafiir verurteilt oder
sehen sich sogar mit dem Jugendamt konfrontiert. So wurde
zum Beispiel eine Frau aus Austin von ihrem Nachbarn der
Kindesmisshandlung beschuldigt und dem Jugendamt gemel-
det, weil sie ihrem sechsjédhrigen Sohn erlaubt hatte, drau-
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Ben in Sichtweite der Veranda unbeaufsichtigt zu spielen.! Ein
Paar aus Maryland wurde wegen »Kindeswohlgefahrdung«
angeklagt, weil es seinen sechs und zehn Jahre alten Kindern
erlaubt hatte, von einem Park in der Nachbarschaft allein nach
Hause zu gehen.?

Wahrscheinlich waren die meisten US-Amerikaner der
Meinung, dass es die Aufgabe der Eltern ist, ihre Kinder vor
jedem Risiko und jeder Gefahr zu bewahren, dass sie drau-
Ben die Aktivititen ihrer Kinder iberwachen miissen, um fiir
deren Sicherheit zu sorgen, dass sie die Fahigkeiten und Ta-
lente ihrer Kinder einschdtzen und fordern miissen, weil die-
se sonst verkiimmern koénnten, oder dass Eltern sich aktiv um
die schulische und akademische Laufbahn ihrer Kinder kiim-
mern mussen. Sich diesen »Regeln« zu widersetzen gilt als
unverantwortliche Vernachldssigung. Und diese Anforderun-
gen an moderne Eltern klingen ja auch verniinftig. Aber ihnen
zu entsprechen erfordert ein hohes Mal an Zeit, Engagement
und Mihe, das so von den vorherigen Elterngenerationen nie-
mals erwartet wurde. Fiir viele Eltern, vor allem Miitter, kon-
nen diese Anforderungen — und das Schuldbewusstsein und
die Angst, wenn sie diesen nicht gentigen — erdriickend sein
und zu Stress, Erschopfung und Depressionen fithren. Wenn
extreme Vorsicht und Wachsambkeit zu den gestindesten, den
Lebensanforderungen am besten gewachsenen Kindern auf
der Welt fihren wiirden, konnte man vielleicht argumentie-
ren, dass der Erfolg der Kinder tatsdchlich Vorrang vor dem
Gliick der Eltern haben sollte. Doch wird diese These von der
Realitdt keineswegs gestiitzt.
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Es ist viel dariiber geschrieben worden, dass unsere ame-
rikanische, auf Angst beruhende Erziehung zu seuchenartig
auftretenden Zustdnden von Stress und Unsicherheit fihrt
und dazu, dass Miitter (und viele Viter) sich schlecht fiih-
len und sich unzuldnglich vorkommen. Bislang aber hat das
Wissen darum, dass Angst unserer Gesundheit schadet, Eltern
noch zu keiner neuen Herangehensweise bewegt. Vielleicht
kénnen ja folgende Einsichten dazu beitragen: Inzwischen
gibt es viele Hinweise darauf, dass die Art, wie wir heutzu-
tage unseren Nachwuchs erziehen, nicht nur uns Eltern schi-
digt, sondern auch unsere heranwachsenden Kinder — und
zwar sowohl kérperlich als auch in ihrer geistigen Entwick-
lung. In den USA ...

~ stieg die Zahl reif geborener Sauglinge, die unter Plagio-
zephalie — einer Abflachung des Hinterkopfs — litten, seit
1992 um 600 Prozent. Bei vielen von ihnen wurde das
Syndrom bei der Vorsorgeuntersuchung nach etwa zwei
Monaten festgestellt. Mit der Zeit kann eine solche Abfla-
chung zu einer Verzogerung der kognitiven Fihigkeiten, zu
visuellen Beeintrdchtigungen und anderen medizinischen
Problemen fiihren.

~ wird bei einem von 68 Kindern eine Autismus-Spektrum-
Stérung diagnostiziert.®

~ leidet eines von acht Kindern unter einer Angststorung.*

~ nimmt Asthma bei Kindern zu.?

~ gibtes, verglichen mit 2003, 50 Prozent mehr ADHS-Diagno-
sen bei Schulkindern.®
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~ werden immer hiufiger Depressionen bei Kindern diagnos-
tiziert, sogar bei Kindern mit guter Selbstregulierung und
emotionaler Achtsamkeit.”

~ wurde fiir den Zeitraum von 2001 bis 2009 beziiglich Dia-
betes Typ 28 und Bluthochdruck bei Zehn- bis Neunzehn-
jahrigen eine Steigerung um 35 Prozent festgestellt — Lei-
den, die vorher bei Kindern fast nie aufgetreten waren.

Merkwiirdigerweise macht es unsere Kinder demnach offen-
sichtlich weder emotional noch kérperlich stabiler, wenn wir
ihnen eine »Rundumc«-Versorgung angedeihen lassen, bei der
absolute Sicherheit an erster Stelle steht. Ahnliches wird in
anderen Landern wie zum Beispiel England und Deutschland
beobachtet, in denen die gleichen Erziehungsstandards und
-gewohnheiten herrschen. In diesem Buch wollen wir unter-
suchen, wie der Stress und die Angst, denen wir uns selbst
aussetzen, die oben genannten Leiden bei unseren Kindern
verstirken, wenn nicht sogar erst verursachen.

Wir miussen nicht einmal nach extremen Symptomen su-
chen, um den Schaden zu erkennen, den unser Uber-Engage-
ment und unsere zunehmende Besorgnis verursachen kénnen.
Ich habe die Folgen davon jeden Tag in meiner Praxis gese-
hen. Auch die Eltern erleben sie, nur sind sie sich der Zusam-
menhdinge nicht bewusst. Typische Folgen sind zum Beispiel
Babys, die nachts nicht durchschlafen, Kleinkinder, die keine
gesunden Mabhlzeiten essen wollen, Kinder, die Wutanfélle
bekommen und unter Verlustangst leiden, und altere Kinder,
die sich gegen jede Disziplin auflehnen. Den Eltern wird dann
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versichert, dass Kinder biologisch auf ein derartiges Verhal-
ten programmiert und tagliche Streitereien, laute Kdémpfe und
Stress ein natirlicher Teil des Familienlebens seien. Wenn dies
der Fall wire, wiirden sich sdmtliche Eltern weltweit genau-
so oft wie wir mit diesen Problemen herumschlagen. Asiati-
sche oder skandinavische Kleinkinder mit einem Wutanfall
erlebt man jedoch selten. Nur wenige indische Kinder wei-
gern sich, Gemtse zu essen. Eltern in den Niederlanden oder
in Frankreich kiimmern sich normalerweise nicht monatelang
ausschlieBSlich um schreiende Sduglinge oder ruhelose Klein-
kinder. Unterscheiden sich amerikanische Babys und Kinder
physiologisch von anderen¢ Natirlich nicht. Tatsédchlich las-
sen sich diese »naturgegebenen« Probleme oft vermeiden. Sie
werden eher durch das Umfeld und kulturelle Faktoren ver-
ursacht als durch biologische Voraussetzungen.

Durch meine Erfahrungen auf Reisen und durch viele Ge-
spriche haben sich einige Erziehungsprinzipien herauskristal-
lisiert, die Eltern in oder aus denjenigen Lindern gemeinsam
sind, in denen Miitter und Viter meist zufrieden sind und oft
familidre Harmonie herrscht. Den meisten amerikanischen El-
tern werden diese Prinzipien nicht eingéngig sein oder sogar
schockierend erscheinen.

1. Es ist fir Mitter nicht selbstverstiandlich, Tag und Nacht
bei ihren kleinen Kindern zu sein.

2. Die Pflege der Ehe oder Partnerschaft ist genauso wichtig
fur das Aufziehen eines Kindes wie die Betreuung des Kin-
des selbst.
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3. Kinder sind robust und stark — solange die Eltern sie nicht
dazu erziehen, es nicht zu sein.

. Manchmal gehen die Bediirfnisse der Eltern vor.

. Schwierige Esser werden erzogen — nicht geboren.

. Man kann auch zu vorsichtig sein.

N O O

. Um erfolgreiche Kinder grobzuziehen, bedarf es der Inter-
aktion. Es ist nicht nur eine Frage von Gelegenheiten.

Auf genau diesen Grundsatzen beruhen die meisten Ratschla-
ge, die ich in all den Jahren hilfesuchenden Familien in meiner
Praxis gegeben habe. Und das Befolgen dieser Prinzipien hat
in deren Leben zu positiven Ergebnissen gefiihrt und fast alle
typischen Probleme, die in der frihen Kindheit auftreten kon-
nen, verhindert oder behoben — von Koliken bis zu Schlafsts-
rungen, von Wutanfallen bis zu Trennungsingsten.

Ein Problem, dao alle

Geaeuacbaﬁaacbicbten betw’fft

Wenn man den auf amerikanischen Eltern und besonders
Miittern lastenden Druck, perfekt sein zu missen, kritisiert,
lautet die spontane Antwort haufig, dass dies nur das Pro-
blem einer bestimmten wohlhabenden Bevélkerungsschicht
sei; nur diese habe tiberhaupt die Zeit, sich mit so etwas zu
beschiftigen. Aber das Phanomen betrifft nicht mehr nur die
weifSe Mittel- und Oberschicht, wenn es iiberhaupt jemals auf

34



Ein Problem, das alle Gesellschaftsschichten betrifft

diese beschrankt war. Ich habe die unterschiedlichsten ameri-
kanischen Familien beraten — Familien aus relativ homogenen
Gesellschaftsschichten in Nordwest-Colorado, Familien aus
stadtischen, ethnisch unterschiedlichen Gemeinden in North
Carolina und auch Eltern im abgelegenen, ldndlichen Idaho,
wo 40 Prozent der Bevoélkerung den Gesundheitsdienst fiir
Beddrftige in Anspruch nahmen. Ich habe die Kinder von gut
situierten, gut ausgebildeten Eltern, von Paaren der Mittel-
schicht, von Teenager-Miittern und von ehemals Drogenab-
hingigen behandelt. Die meisten Eltern, denen ich begegne,
sehen in der Elternschaft eine Zeit voller Liebe und unglaub-
licher Freude. Aber meist figen sie hinzu, dass es auch eine
stressige Zeit der Sorgen und der Erschopfung sei. Viele be-
trachten ihre Miidigkeit und ihren Stress sogar als eine Art
Ehrenmedaille, denn schlieBlich hat niemand behauptet, dass
es leicht ware, und jeder weilb, dass es mit Opfern und har-
ter Arbeit verbunden ist, ein ausgeglichenes, gesundes Kind
grofzuziehen.

Aber ist es das wirklich¢ Ist es eine allgemeingiiltige Tat-
sache, dass gute Eltern bereit sein sollten, fiir das Wohl ihrer
Kinder fast alles aufzugeben, oder dass eine gute Erziehung
per se auch stressig sein muss¢ Dieses Buch wird Thnen zei-
gen, dass es nicht so ist. In vielen anderen Landern lassen sich
Kindererziehung und Beruf miteinander vereinbaren. Die El-
tern dort wollen ebenfalls nur das Beste fiir ihre Kinder, und
natlrlich machen auch sie sich manchmal Sorgen. Aber sie
werden nicht von der Sorge vereinnahmt, weil sie — anders
als wir — nicht mit der Botschaft bombardiert werden, dass
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Elternschaft eine Strapaze ist und die Kindheit eine gefahr-
liche Zeit, in der es jederzeit zu einer Katastrophe kommen
kann. Diese Einstellung setzt sich oft fast unmerklich in uns
fest, weil wir entsprechende Behauptungen immer wieder ho-
ren und diese von einer ganzen Anzahl von Regeln verstarkt
werden, die unsere schlimmsten Albtraume abwehren sollen.

Viele Regeln 9ind sinnlos

Nichts gibt einer risikofeindlichen Gesellschaft ein besseres
Gefiihl als eine hiibsche Liste mit Regeln. Eltern lieben Re-
geln, denn mit Regeln muss man keine eigenen Entscheidun-
gen treffen und hat ein paar Momente Ruhe bei einer Aufga-
be, die stindiges Improvisieren verlangt.

Ich habe eine starke Abneigung gegen zu viele Regeln, vor
allem, wenn es um das Aufziehen von Kindern geht. Abgese-
hen von denen, die auf physiologischen Gegebenheiten beru-
hen, haben Regeln im Allgemeinen eine kulturelle Grundlage
und sind daher vollkommen subjektiv. Zum Beispiel reagier-
ten viele Amerikaner vollig entsetzt, als sie die Geschichte
der Familie Kaufman hérten: Das junge Paar nahm seine ein
und drei Jahre alten Tochter mit auf eine Segeltour um die
Welt, musste dann jedoch, als es die Kontrolle tiber das Boot
verlor und die jiingere Tochter krank wurde, von der Kiisten-
wache gerettet werden. In Blogs und Kommentaren wurden
den Kaufmans Selbstsucht sowie Vernachlassigung und Ge-
fahrdung ihrer Kinder vorgeworfen. Weil wir in einer Gesell-
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Junge Eltern stehen heutzutage vor einer enormen Herausforderung: Sie wollen sich um die
Bedurfnisse ihres Kindes kiimmern, sollen dabei selbst nicht zu kurz kommen und sehen sich
in der Umsetzung dieses Spagats den gut gemeinten, aber oftmals vollkommen gegenteiligen
Ratschlagen von Freunden, Familienmitgliedern und sogenannten "Experten” gegenuiber.
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unmittelbarer Nahe.

In ihrem Buch gibt sie Muttern und Vétern das zurtick, was diese nun am Meisten brauchen: Die
elterliche Ruhe, die fur ein gluckliches Miteinander und eine erfolgreiche Erziehung so wichtig
ist. Durch eine einzigartige, globale Perspektive schafft sie es, Eltern das Werkzeug an die Hand
zu geben, mit dem sie sich gegen Unsicherheit, Uberforderung und Verwirrung zur Wehr setzen
und endlich das tun kénnen, was wirklich wichtig ist: Sich entspannt und selbstbewusst um den
Nachwuchs kiimmern — ohne dabei sich selbst, die Freude am Elternsein oder gar den Verstand
zu verlieren.
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