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BAYERISCHES LANDESJUGENDAMT

Ich will auch mitreden dirfen!

Ihr Kind ist oder kommt bald in die zweite Klasse. Es hat in
der Schule schon mehr Routine, auch die Freizeit organi-
siert es sich schon ofters selbst. Lassen Sie tihm seine Selbst-
standigkeit, aber verlieren Sie es nicht aus den Augen. Ihr
Kind braucht Sie noch an seiner Seite. Horen Sie zu, wenn
es von der Schule erzdhlt. Stehen Sie als guter Ratgeber zur
Verfiigung. Doch respektieren Sie auch die Wiinsche Ihres
Kindes, nicht nur, was die Freizeitgestaltung betrifft. Es
ist kein Baby mehr und

mochte gerne mitbestim-

—— e i |
\ A
men. Sie werden sehen, 6 N
wenn Ihr Kind bei einer : P2 ‘g‘ =
Entscheidung mitreden | L 2

s
Hél_‘lCJH’ B

durfte, wird es diese mit
-

mehr Freude und Bereit

i

willigkeit akzeptieren.

Bis zum Schuleintritt war |hr
Kind im wahrsten Sinne des Wor-
tes noch ,klein”. Mit gro3en Kin-
deraugen bestaunte es die Welt

und folgte lhnen, seinen Eltern,
auf Schritt und Tritt. Damit ist es
jetzt vorbei. lhr Schulkind beginnt

seine eigene Welt zu entdecken
und seine Persénlichkeit weiter
zu entwickeln. Es lernt Dinge ein-
zuordnen und zu hinterfragen. Es
hat gelernt, zwischen Realitat und
Fantasie zu unterscheiden, und
lernt, Kritik zu Uben. Andere Men-




schen und deren Meinung wer-
den wichtig. Und noch wichtiger,
die eigenen Eltern werden pl&tz-
lich infrage gestellt. Lassen Sie
sich davon nicht irritieren. Ihr Kind
entwickelt gerade seine eigene
Werteskala und beurteilt auch Sie
danach. So ist es ganz naturlich,
dass es nicht mehr alles wunder-
bar und richtig findet, was Sie sa-
gen und tun. Es sieht Sie als El-
tern nun mit kritischen Augen.
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Das ist Teil eines ganz nor-
malen Abl&sungsprozesses: |hr
Kind ist auf dem Weg, ein eige-
nes, selbstbestimmtes Leben zu
suchen. Das ist oft kein leichter
und vor allem ein langwieriger
Prozess. Und es ist ein Prozess, in
dem es Sie als Eltern braucht, und
zwar in lhrer ganzen Wahrhaftig-
keit und Echtheit.
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Schule: die Forderstunden

Je nach den Moglichkeiten in einer Schule werden den Kindern
zusdtzlich zum normalen Unterricht sogenannte Forderstunden
angeboten, meist in den Kernfdchern Deutsch und Mathematik.
In diesen zusdtzlichen Stunden sollen Schiilerinnen und Schiiler
gezielt unterstiitzt werden, wenn sie in den betreffenden Fdchern
Schwierigkeiten haben — jedoch auch, wenn sie im Unterricht
unterfordert sind und sich langweilen.

Fur ein Kind, dessen Mutter-
sprache nicht Deutsch ist, kann
der Forderunterricht im Fach
Deutsch sehr hilfreich sein. Ande-
re Kinder wiederum haben viel-
leicht Schwierigkeiten im Rech-
nen. Sie kénnen im Forderunter-
richt von weiteren Ubungsaufga-
ben und Erklarungen profitieren.

An manchen Schulen steht
den Schulklassen flr ein bis zwei
Stunden in der Woche ein zwei-
ter Lehrer zur Verfigung, um die
Schiler besonders gezielt zu un-
terstlitzen. Woanders werden Fér-
derlehrer eingesetzt, die eine
spezielle Zusatzausbildung ge-
macht haben und mit den Kin-
dern einzeln oder auch in klei-
nen Gruppen lernen: Ziel dieses
Zusatzunterrichtes ist es, Schwaé-
chen auszugleichen und Wissens-
liicken zu schlieBen. Nichtverstan-
denes wird nochmals in Ruhe er-
klart und Gelerntes mit den Kin-
dern eingelbt.

Der Sinn von Férderstunden
ist nicht nur, schwéchere Schi-
ler dem Wissensstand der Klasse
wieder naherzubringen. Auch die
Starken einzelner Schiler kénnen
mithilfe von Férderstunden sinn-
voll unterstitzt werden. Ist lhre
Tochter beispielsweise besonders
begabt in Mathematik, darf sie in
einer eigenen Gruppe von klei-
nen ,Mathegenies” Aufgaben be-
arbeiten, die fur die anderen Kin-
dern noch zu schwer waren. Denn
Schiler mit einer besonderen Be-
gabung langweilen sich im Unter-
richt schnell und schalten einfach
ab. Dann besteht die Gefahr, dass
sie wichtige Dinge nicht mehr mit-
bekommen. Der Férderunterricht
gibt hier also Anreize fir Kinder,
die eigenen Moglichkeiten noch
weiter auszuschopfen.




Leben mit Schulkindern

Das Leben mit Schulkindern ist eine lange Phase im Leben ei-
ner Familie. Es unterscheidet sich deutlich vom Leben mit Babys
oder Kleinkindern, bei dem Sie als Eltern sehr stark auf Ihr Kind
bezogen waren. Ihr Schulkind hingegen wird immer unabhdngi-
ger und eigenstdndiger. Es mdchte viele Dinge selbst bestimmen
und sucht sich gleichaltrige Freunde. Sie als Eltern sind jetzt
nicht mehr rund um die Uhr gefordert, Sie haben mehr Zeit fiir
Ihre Partnerbeziehung und Ihren Beruf.

Tagesablauf

Als Eltern eines Kleinkindes haben
Sie den Tagesablauf noch weitge-
hend selbst bestimmt und an die
Bedurfnisse der Familie ange-
passt. Das Leben mit Schulkindern
erfordert mehr Organisation und
Planung. Familien mit
Schulkindern sind heute kompli-
zierte Systeme, in denen jedes
Mitglied seine eigenen Pflichten
und seine eigenen Interessen
wahrnimmt. Dabei braucht Ihr
Kind noch lhre Unterstiitzung,
etwa indem Sie es ins
Handballtraining bringen oder
ihm beim Flotespielen zuhdren,
indem Sie die Lehrersprech-
stunden besuchen oder die Ferien
organisieren.

Sie als Eltern haben neben Ih-
rer Berufstatigkeit vielleicht auch
noch eigene Hobbys, denen Sie
nachgehen mochten. Sie besu-
chen vielleicht eine Fortbildung
oder sind in einem Verein enga-
giert. Dass jeder in der Familie

sich entwickeln kann und auch sei-
nen Interessen nachgeht, ist die
eine Sache. Gleichzeitig jedoch
soll auch so etwas wie Familienzu-
sammenhalt entstehen.

Gemeinsame Abende

In einer Familie mit Schulkindern
gehoren nicht mehr alle Abende
Ilhnen als Paar. Am Wochenende
werden lhre Kinder gerne langer
aufbleiben wollen. Gemeinsame
Spiele- oder Fernsehabende am
Samstag sind fur Kinder der
Hohepunkt der Woche! Wenn Sie
mit lhren Kindern fernsehen, soll-
ten Sie unbedingt darauf achten,
dass die Sendungen auch kindge-
recht sind. Rateshows, ausgewie-
sene Familiensendungen, aber
auch Tierflme oder Natur-
dokumentationen kénnen Sie in
der Regel mit lhren Kindern anse-
hen, ohne sie dabei zu Uberfor-
dern. Kinderfilme oder Filme, die
auch fir Kinder geeignet sind,
kénnen Sie im Fernsehprogramm
finden, als DVD ausleihen oder




Uber einen Streamingdienst anse-
hen. Viel lustiger als der gemein-
same Fernsehabend ist jedoch
der Spieleabend, an dem die gan-
ze Familie teilnimmt. Bereiten Sie
ein paar Brettspiele vor, stellen
Sie Getranke und ein paar gesun-
de Knabbereien wie Nisse oder
Obst bereit und schon kann es
losgehen! Auch ein Leseabend,
an dem Sie sich gegenseitig
Lieblingsgeschichten vorlesen
oder gemeinsam abwechselnd an
einem grof3en Schmoker lesen, ist
eine tolle Sache.

Wochenenden und Freizeit

Mit Achtjghrigen konnen Sie jetzt
schon eine Menge unternehmen.
Fahrradtouren und Wan-

derungen machen den meisten
Kindern groBen Spaf3. Probieren
Sie es aus; wenn es lhrem Kind
gefallt, kann ein solcher Ausflug
sogar Uber zwei Tage hinweg dau-
ern und mit einer Ubernachtung

in einer Jugend-herberge, bei
Bekannten oder Freunden ver-
bunden werden. Zelten ist fur
Kinder ebenfalls immer ein groBes
Abenteuer. Auch wenn es ,nur”
bei Oma im Garten ist: Eine
Ubernachtung im Zelt zusammen
mit Mama oder Papa oder auch
mit Freunden ist fir Kinder unver-
gesslich. Wenn Sie kein Zelt ha-
ben, leihen Sie sich eines. Fur ge-
legentliche Ubernachtungen in
unseren Breiten-graden muss es
auch nicht die Top-Ausristung
sein. Vielleicht ergibt sich auch
die Méglichkeit, einmal ein
Lagerfeuer zu machen? Kinder
haben daran riesigen SpaB, und
wenn man dann am Lagerfeuer
auch noch Wirstchen, Kartoffeln
oder Stock-brot (siehe Kasten,
S. 7) machen kann, ist die Freude
umso gréBer. Auf Campingplatzen
und in  Naherholungsgebieten
gibt es ausgewiesene Feuer-
stellen, an denen es erlaubt ist,




Lagerfeuer zu machen. Spazier-
génge im Wald foérdern die
Naturverbundenheit lhres Kindes
und sorgen auch fir seelischen
Ausgleich  bei
Uberreizung.

Schulstress  und

Ihr Kind ist nun auch schon alt
genug, um es an Kunst, Musik
und Kultur heranzufiihren. Das
klingt vielleicht hochgestochen,
ist es aber nicht. Besuchen Sie mit
ihm einfach einmal eine Bilder-
ausstellung oder besichtigen Sie
eine Kirche. Gehen Sie zusammen
in ein Konzert, das kann auch ein
Schul- oder Kinderkonzert sein.
Viele Museen haben Angebote
speziell fur Kinder. Gemeindebd-
chereien bieten gelegentlich Kin-
derbuchlesungen an, in denen die
Autoren personlich aus ihren Bi-
chern vorlesen und mit den Kin-
dern sprechen.

Geben Sie lhrem Kind auch
die Méglichkeit, die eigene Krea-
tivitdt auszuschopfen. Was man
dazu braucht? In erster Linie ist
lhre Toleranz gefragt, wenn etwa
mit Tapetenkleister, Farben oder
Ton hantiert wird und hinterher
nicht mehr alles ganz so blitzblank
ist wie vorher. Schaffen Sie etwas
Freiraum, etwa im Keller oder
auch im Kinderzimmer, damit lhr
Kind malen, basteln oder bauen
kann. Vielleicht helfen auch ein

paar Anregungen, ein Bastelbuch
etwa, damit seine Fantasie in
Schwung kommt. Darlber hinaus
bendtigt |hr Kind Material, also
Farben, buntes Papier, Kleber,
Schere, Kleister und andere Din-
ge wie Steine, Muscheln oder ge-
presste Blatter — je nachdem, wie
und womit es sich gern beschaf-
tigt. Praktisch ist ein Bastelkof-
fer oder eine Kiste, worin all die-
se Dinge ihren festen Platz finden.
So ist alles beisammen und kann
auch gut transportiert werden. Be-
gleiten Sie Ihr Kind bei seinen kre-
ativen Aktivitaten, basteln Sie ge-
meinsam etwas Tolles!

Auch die Musik ist fir |hr
Schulkind eine tolle Sache. Die
Blockfléte ist ein klassisches Ein-
steigerinstrument, Unterricht wird
oft kostenlos in der Grundschule
angeboten. Natirlich ist privater
Musikunterricht nicht fir jeder-
mann erschwinglich. Doch werden
zum Beispiel Gitarre oder Fléte
oft auch in Gruppen unterrichtet,
was das Ganze erheblich billiger
macht. Wenn nun lhr Kind ein In-
strument lernt, lassen Sie es damit
nicht allein. Héren Sie ihm beim
Uben zu und loben Sie es!

Singen ist die unkomplizier-
teste Art, Musik zu machen. Vie-
le Kinder denken, sie kdnnten es
nicht, und das ist sehr schade. Er-




mutigen Sie lhr Kind! Singen ist
gut fiir die seelische Ausgegli-
chenheit. Es macht SpaB, egal
ob man nun alle Téne genau trifft
oder nicht. Singen Sie gemeinsam
Kinderlieder oder Hits aus dem
Radio, denn Singen schafft Ge-
meinschaft. All diese Anregungen

sollen |hnen dabei helfen, lhren
Kindern und sich selbst ein scho-

nes und lebendiges Familienle-
ben zu schenken. Das meiste da-
von kostet kein oder nur wenig
Geld, man muss sich nur aufraf-
fen, etwas zu tun. Familie hat vie-
le Gesichter: Eine Familie, die ge-
meinsam Dinge unternimmt und
die zusammen SpaB hat, zeigt ihr
schénstes Gesicht!

Stockbrot ist beliebt beim La-
gerfeuer. Es passt zu gegrill-
ten Wiirstchen und kann auch
siiff mit Apfelmus oder Marme-
lade gefiillt werden. Bereiten
Sie einen Teig aus 500 g Mehl,
250 ml warmem Wasser und ei-
nem Pdckchen Trockenhefe zu.
Dieser wird mit einem Tuch ab-
gedeckt und an einem warmen
Ort einige Stunden stehen ge-
lassen. Dann nochmals krdf-
tig durchkneten. Lassen Sie die
Kinder kinderhandgrofie Ku-

geln formen. Diese werden auf

einen Stock gespiefit und iibers
Feuer gehalten. Nach etwa zehn
Minuten kann man knusprig-

heifles Brot vom Stock beiflen,
das nach Abenteuer schmeckt!

Auch in Alufolie eingewickel-

te Kartoffeln eignen sich gut

fiir ein Picknick am Lagerfeu-

er. Am besten legen Sie sie nicht
mitten in die Glut, sondern an
den Rand des Lagerfeuers.
Die Kartoffeln brauchen ldn-
ger als das Stockbrot, um gar
zu werden (etwa eine gute hal-
be Stunde). Holen Sie sie mit ei-
nem langen Stock wvorsichtig
aus dem Feuer. Die Schale kann
vielleicht etwas verkohlt sein,
aber das Innere schmeckt mit
Salz und Butter einfach toll!




Bewegung und Ernahrung

Sitzt Thr Kind auch lieber in seinem Zimmer statt drauflen zu
spielen? Bringen Sie es in Bewegung! Etwa zwei Millionen
Kinder in Deutschland leiden an Ubergewicht. Griinde dafiir
sind Bewegungsmangel und falsche Erndhrung.

Vorbeugung ist hier die bes-
te Therapie. Von lhnen, seinen El-
tern, kann lhr Kind lernen, sich
gern und viel zu bewegen. Viel-
leicht gibt es eine bestimm-
te Sportart, die es interessiert?
In einem Verein kénnen Kinder
mit viel SpaB Sport treiben und
eine Sportart, wie zum Beispiel
Schwimmen, Ful3ball oder Turnen,
auch von Grund auf erlernen. Si-
cher gibt es einen Sportverein
auch in lhrer N&he. Die Beitra-
ge sind meistens nicht sehr hoch
und kénnen eventuell auch Uber-
nommen werden. Mehr zur Finan-
zierung erfahren Sie am Ende die-
ses Briefes.

Auch im Alltag ist es gut,
wenn |hr Kind sich so viel wie
méglich bewegt. Bauen Sie még-
lichst viel Bewegung in lhre tagli-
chen Ablaufe ein. Gehen Sie mit
lhrem Kind lieber einmal zu FuB3,
statt mit dem Auto zu fahren, neh-
men Sie die Treppe statt den Auf-
zug, machen Sie unterwegs klei-
ne Wettspiele mit |hrem Kind:
Lassen Sie es rlickwarts oder seit-
wérts gehen, auf einem Bein hiip-
fen, balancieren und klettern und

machen Sie méglichst mit! Spie-
len Sie zusammen Fangen oder
Verstecken, organisieren Sie eine
Schnitzeljagd! Springseile, Stel-
zen, Hula-Hoop-Reifen und der
gute alte Ball sind preiswerte
Spielsachen, die Ihr Kind in Be-
wegung bringen. Auch Fahrrad,
Schlittschuhe oder Inline-Skates
fordern den Spal3 an sportlicher
Aktivitat. Vieles davon kénnen Sie
auf Basaren und Flohmarkten, im
Internet oder Uber Zeitungsanzei-
gen gebraucht kaufen.

Wenn lhr Kind sich sehr wenig
bewegt, vielleicht auch Uberge-
wicht hat, hat es mit Sport wahr-
scheinlich eher unangenehme Er-
fahrungen gemacht. Zum einen
tut es sich schwer und hat weni-
ger Erfolgserlebnisse als Gleich-
altrige, zum anderen mochte es
vielleicht auch seinen Kérper nicht
so gern zeigen. Versuchen Sie es
an Sportarten heranzufiihren, die
weniger leistungsorientiert sind.
Radfahren, Wandern und Schwim-
men belasten die Gelenke weni-
ger als Laufen oder Turnen. Hier
braucht lhr Kind lhre Unterstit-
zung, lhre Ermutigung, aber auch
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lhre Hartnackigkeit und lhre Ge-
duld. Denn von sich aus wiirde es
vielleicht bald wieder aufgeben,
mit lhrer Hilfe aber kann es die
Lust an der Bewegung wieder fin-
den. Manche Sportvereine bieten
spezielle Gruppen fiir Kinder mit
Ubergewicht an.

Die Essgewohnheiten von
Kindern sind ebenso wie ihre Be-
wegungsfreude stark am Vorbild
der Eltern orientiert. Eine aus-
gewogene Erndhrung ist also Fa-
miliensache! Ein vielseitiger Spei-
seplan, bestehend aus viel Obst
und Gemise, Vollkornprodukten,
Milchprodukten, Eiern, Fisch und
etwas magerem Fleisch, ist fur Kin-
der wie fir Erwachsene eine gute
Grundlage. Fast-Food, Nascherei-
en, stark Uberzuckerte Getreide-
produkte und gesiiite Getrénke

wie Limonaden hingegen flhren
schnell zu Ubergewicht, beson-
ders wenn es an Bewegung fehlt.
Doch wie kénnen Sie lhr Kind zu
gesunder Ernahrung motivieren?

® Leben Sie lhrem Kind gesun-
des Essen vor. Bringen Sie Sa-
lat, GemUse und Rohkost auf
den Tisch und zeigen Sie auch
selbst Appetit. Gemisesticks
mit Quarkdip, Obst oder Ge-
muse auf HolzspieBchen oder
appetitlich angerichtete Obst-
teller lassen bestimmt auch lhr
Kind zugreifen!

® Bringen Sie den Salat als ers-
tes auf den Tisch. Der gréBte
Hunger wird so schon gestillt.
Suppen und SoBen aus Gemd-
se, Aufldufe mit gesunden, ka-
lorienarmen Zutaten, Obstsalat
oder Obstquark zum Nachtisch



https://Wellington/Pixabay.com

werden vielleicht nicht immer,
aber doch ab und zu Anklang
finden.

Kochen Sie mit moglichst viel
frischen Zutaten (oder reichen
Sie sie als Rohkost) und ver-
meiden Sie Fertigprodukte.
Viele enthalten namlich neben
Zucker, Salz und Fett auch che-
mische Zusatzstoffe, die den
Geschmack von Kindern ver-
derben. Diese Stoffe wirken zu-
satzlich appetitanregend und
kénnen sogar Allergien aus-
|6sen. Lesen Sie in jedem Fall
genau auf der Verpackung,
welche Inhaltsstoffe darin ent-
halten sind.

Achten Sie darauf, dass I|hr
Kind etwas friihstiickt, wenigs-
tens Joghurt oder Obst, und
vor allem, dass es etwas trinkt.
Geben Sie ihm auch ein Pau-
senbrot mit. Hier eignen sich
Obst, ein kleines Brot oder
eine Semmel mit magerem Be-
lag (Frischkdse oder Schinken,
je nach Geschmack mit Salat-
blatt oder Gurkenscheibe).
Joghurt oder ab und zu

ein paar Kekse sind auch
erlaubt. Auch hier bit-

te das Trinken nicht ver-
gessen!

® Machen Sie die Mahlzeiten zu

einem schénen Familienritual.
Streitigkeiten gehdren nicht
hierher. Wenn lhr Kind etwas
nicht essen mag, regen Sie es
zum Probieren an, aber ma-
chen Sie keine groBBe Sache
daraus.

Zwischen oder vor den Mahl-
zeiten sollte es nichts SiiBes
geben. Wenn |hr Kind naschen
mochte, ist dafir direkt nach
dem Essen der richtige Zeit-
punkt. Ihr Kind wird dann sehr
viel weniger davon zu sich neh-
men, weil es nicht mehr hung-
rig ist.

® Ubrigens: Hoher Medienkon-

sum bei Kindern geht meistens
einher mit Bewegungsmangel
und Ubergewicht. Achten Sie
also darauf, dass |hr Kind nicht
zu viel Zeit vor dem Fernsehge-
rat, dem Computer oder einer
Spielkonsole verbringt.
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Mit Partnerkrisen umgehen

Es ist eine grofie Aufgabe, eine Beziehung innerhalb der Familie
tiber viele Jahre hinweg lebendig zu halten. Als Eltern sol-
len Sie funktionieren, zusammenarbeiten und als Partner eine
Liebesbeziehung miteinander fiihren. Diese beiden Rollen sind
nicht ganz leicht zu vereinbaren. Gleichzeitig beeinflussen sich

die beiden Bereiche: Wenn es in der Paarbeziehung nicht stimmt,

hat das Auswirkungen auf das Familienleben und umgekehrt.

Wahrend in einer Familie mit
Kleinkindern bei aller Belastung
oft noch groBe Euphorie und Be-
geisterung vorherrscht, gehen in
Familien mit Schulkindern die
Eltern und Partner oftmals schon
getrennte Wege. Folgende Part-
nerprobleme treten in Langzeitbe-
ziehungen am héaufigsten auf:

® mangelnde Unterstltzung,

® zu wenig Gespréche,

® zu wenig Wertschatzung und
Respekt,

® zu wenig Intimitdt und Nahe,

® Probleme mit der Sexualitat.

Der Grundstein fir man-
che Partnerkrise wird schon in ei-
ner frihen Familienphase ge-
legt, wenn sich einer der Partner,
meist die Frau, zu wenig unter-
stiitzt fithlt bei der Betreuung
der Kinder oder dem Versuch, Be-
rufstatigkeit und Familienleben
unter einen Hut zu bekommen.
Auch wenn das nicht unmittelbar

eine Krise ausldst, entsteht hier
oft schon eine Schieflage, die in
kommende Phasen der Paarbezie-
hung mit hineingenommen wird.

Mit Gesprachen konnte ein
Paar solche alten Muster vielleicht
auflésen. Doch die Gespréchskul-
tur in Beziehungen ist selten ein-
heitlich. Wahrend einer der Part-
ner vielleicht alles ansprechen
und bereden mochte, verhalt sich
der andere oftmals abwehrend
und schweigt sich aus.

Wenn Gespréche nicht mehr
fur beide Seiten befriedigend ver-
laufen und immer ofter in Schuld-
zuweisungen enden, dann wer-
den sie zunehmend vermieden
und finden immer seltener statt.
Dadurch staut sich vieles auf, was
durch Reden abgebaut und bear-
beitet werden kénnte. Als Folge
nehmen die Wertschitzung und
der Respekt fiir den anderen ab.




Kritik am Partner auf der ei-
nen, Verteidigung und Abwehr
auf der anderen Seite lassen das
Klima in einer Beziehung deutlich
abkihlen. John Gottman, einer
der weltweit flihrenden Ehefor-
scher, hat eine Regel aufgestellt,
die fur gliickliche Beziehungen
gilt. Sie besagt, dass auf jede Kri-
tik oder andere negative AuBe-
rung zum Ausgleich mindestens
fiinf positive, liebevolle Bemer-
kungen kommen sollten!

Die Sexualitét als eine Form
von Intimitat kann ebenfalls zum
Problem werden. Fir die Mehr-
zahl der Frauen gehort zu einer
glicklichen Sexualitat, dass auch
das Drumherum stimmt, dass also
die allgemeine Stimmung gut ist
und sie sich bei ihrem Partner gut
aufgehoben und verstanden fih-
len. Fir Manner hingegen ist Se-
xualitat oft ein Weg, Intimitat und
Nahe erst herzustellen, sodass sie
sich der Partnerin wieder mehr
6ffnen und mit ihr ins Gesprach
kommen kénnen. Was also fir die
einen die Bedingung fir Sex ist
— emotionale Nahe - das ist fir
die anderen das Ziel von Sex. In
der Konsequenz findet dann oft
weder das eine noch das andere
statt. Was also tun?

Beleuchten Sie den Zustand |h-
rer Beziehung. Kommt lhnen
manches von dem, was Sie hier
gelesen haben, bekannt vor?

Sprechen Sie miteinander. Ver-
suchen Sie, moglichst ohne
Schuldzuweisungen gemein-
sam herauszufinden, wo lhre
Schwierigkeiten liegen.

Unterstlitzung, Wertschétzung
und Respekt fiir den ande-
ren: Im Alltag kénnen Sie dar-
auf achten, wie Sie miteinan-
der umgehen. Hier gibt es viel-
leicht einiges zu verbessern.

Nahe, Intimitdt und Sexuali-
tat brauchen ein positives Kli-
ma. Nehmen Sie sich Zeit furei-
nander und haben Sie Geduld.
Gerade, wenn es mal schwie-
rig ist, lasst sich dies alles nicht
einfach so nebenbei herstellen.

Lassen Sie sich helfen. Bera-
tungsstellen fir Ehe und Part-
nerschaft sind darauf speziali-
siert, Paare dabei zu unterstit-
zen, ihre Partnerschaft wieder
ins Lot zu bekommen. Geben
Sie lhre Beziehung nicht zu
schnell auf, einen Versuch ist
sie auf jeden Fall wert!




Vil

Innerhalb der Familie, mit dem Partner oder den Kindern, aber
auch auferhalb, mit Lehrern, Chefs, Kollegen: Konfliktgesprdche

miissen manchmal sein. Man kann thnen nicht immer aus dem
Weg gehen. Doch je nach friiheren Erfahrungen und personli-
chem Temperament geht jeder Mensch anders damit um.

Wo die einen ihre Streitlust
hemmungslos ausleben und den
Partner mit Vorwirfen bombardie-
ren, vermeiden die anderen um
jeden Preis jegliche Streitigkeit.
Wieder andere haben das Bedrf-
nis, immer und alles offen und vor
allem ausgiebig auszudiskutieren.
Doch leidenschaftliche Auseinan-
dersetzungen, beharrliches Still-
schweigen oder nervtétendes Zer-
reden schaffen eher neue Proble-
me, als dass sie alte |6sen helfen.
Um konstruktiv zu streiten, mus-
sen also einige grundlegende Re-
geln bertcksichtigt werden.

® Stellen Sie sich einem Konflikt,
anstatt ihn zu vermeiden oder
vorschnell abzubrechen.

® Sprechen Sie Probleme méog-
lichst bald an. Denn Probleme,
die verdrangt werden, werden
— ebenso wie Wut und Zorn -
nur noch groBer.

® Wichtig ist der richtige Zeit-
punkt fir eine Aussprache.
Wenn einer von lhnen gerade
unter Stress steht oder einen
wichtigen Termin vor sich hat,

sollten Sie sich auf einen ande-
ren Zeitpunkt einigen.

® Uberlegen Sie sich vorher, was
Sie in etwa sagen wollen.

® Vermeiden Sie Verallgemeine-
rungen und Ubertreibungen.
Worte wie ,nie”, ,immer” und
Jtypisch” sollten Sie nicht be-
nutzen. Bleiben Sie bei der Sa-
che, die Sie stért und machen
Sie daraus keine Generalab-
rechnung.

® Formulieren Sie mdglichst po-
sitiv. Statt zu sagen ,Du hast
keine Zeit fir mich!”, formulie-
ren Sie lieber: ,Ich wiirde gern
mehr Zeit mit dir verbringen.”

® Vermeiden Sie Du-Botschaften:
»Du hast nicht aufgerdumt, du
bist nicht liebevoll”. Das kann
als Anklage aufgefasst werden.
Sprechen Sie lieber von sich
und lhren Geflihlen, beschrei-
ben Sie, wie das Verhalten |h-
res Streitpartners auf Sie wirkt
(Ich-Botschaften).

® Wiarmen Sie langst Vergange-
nes nicht wieder auf.




® Lassen Sie den anderen ausre-

den und zwingen Sie sich, ihm
gut zuzuhéren.

Vergewissern Sie sich, ob Sie
den anderen auch wirklich rich-
tig verstanden haben. Fragen
Sie ruhig nach, denn héaufig ist
es so, dass wir dem Gehorten
unseren eigenen Sinn und un-
sere eigene Bedeutung geben.
Dies muss aber nicht mit dem
Ubereinstimmen, was der ande-
re gesagt hat und ausdriicken
wollte.

In einem fairen Streitgespréch
gibt es keinen Schuldigen und
keinen Sieger.

Wenn Sie innerhalb einer Stun-
de nicht zu einer Einigung ge-
kommen sind, beenden Sie
besser das Gespréach und ver-
tagen Sie es auf einen neuen
Termin.

Sie sollten das Gesprach auch
dann beenden, wenn es aus
dem Ruder zu laufen droht,
wenn Vorwiirfe kommen, ei-
ner von beiden laut wird und
das Ganze sich zu einem hand-
festen Ehekrach entwickelt. Le-
gen Sie auch in einem solchen
Fall einen neuen Zeitpunkt (in
einer Stunde, morgen Abend)
fest, an dem Sie beide sich be-
ruhigt haben und an dem Sie
weiter sprechen kénnen.
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Mit acht noch zum Kinderarzt?

Aus Threm kleinen Kind ist mittlerweile ein grofles Kind ge-
worden. Und Sie stellen sich vielleicht die Frage, ob es denn bei
Threm Hausarzt nicht ebenso gut medizinisch versorgt wiirde

wie bei der Kinderdrztin. In der Hausarztpraxis gibt es oft kiir-

zere Wartezeiten und sie liegt meist néher.

Die meisten Allgemeinérzte,
also die Facharzte fir Allgemein-
medizin, behandeln auch Kinder.
Allerdings hat Ihr Kind zu seiner
Kinderérztin  mdoglicherweise ein
gutes Vertrauensverhéltnis, weil
sich beide schon lange kennen.

Grundsétzlich ist der Kinder-
und Jugendarzt bis zum 18. Ge-
burtstag zustandig. Er ist der rich-
tige Facharzt fur die Wachstums-
phase und Pubertat. Fir die Vor-
sorgeuntersuchungen J1 und J2,
die im Jugendalter stattfinden
und die neben der kérperlichen
auch die psychische Entwicklung
Ilhres Kindes mit einbeziehen, ist
der Kinder- und Jugendarzt mit
Sicherheit ein kompetenter An-
sprechpartner.

Manche Eltern gehen mit ih-
rem Kind zumindest fur die Vor-
sorgeuntersuchungen noch zum
Kinder- und Jugendarzt, wéhrend
bei einem Schnupfen oder einer
Erkéltung des Kindes auch schon
mal die eigene Hausarztin zurate
gezogen wird. Ein Gesprach mit
beiden kann fur Klarheit sorgen.

Sprechen Sie doch auch mit
Ihrem Kind darlber: Es hat sicher
eine eigene Meinung dazu, ob es
gerne bei seiner bisherigen Kin-
derarztin bleiben mdchte, zu der
es in der Kleinkinderzeit ein gutes
Vertrauen aufgebaut hat, oder ob
es sogar ganz gerne zu einem an-
deren Arzt wechseln méchte, weil
da auch ,die GroBBen” hingehen.
Wenn keine sachlichen Griinde
dagegen sprechen, kénnen Sie |h-
rem Kind seinen Wunsch erfiillen.
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Weitere Informationen:

Die Elternbriefe konnen Sie auch online lesen,
herunterladen oder als Newsletter abonnieren: beim
Online-Ratgeber ,BAER” des Bayerischen
Landesjugendamtes. Dort finden Sie auch weitere
ausfihrliche Informationen zu vielen der hier genannten
Themen: www.baer.bayern.de

Sport und Bewegung

Zu diesem Thema gibt es umfangreiches Informationsmate-
rial bei der Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung:
www.bzga.de
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Lebensfragen weiterhelfen. Eine regionale Ubersicht

finden Sie unter: V.i.S.d.P:

www.stmas.bayern.de/eheberatung/index.php Hans Reinfelder
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