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auch wenn es nicht zuhort
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Was mich bewegt und warum dieses eBook entstanden ist

Ich bin Goni. Ich begleite Eltern, die sich neue I&dsungsorientierte Wege winschen,
um mit dem Verhalten ihrer Kinder gut umgehen zu kénnen.

Selbst bin ich Mutter von zwei Kindern, die mich immer wieder herausfordern und
mich die Strategien, Tipps und Ideen laufend selber ausprobieren lassen.

In meinem Alltag als Beraterin und Coach begleite ich feinfUhlige Eltern, die nicht
perfekt sein wollen, sondern so, wie sie wirklich sind. Die lieben, zweifeln,
manchmal laut werden, und sich doch von Herzen Verbindung winschen. Ich
weiss, wie herausfordernd es sein kann, gelassen zu bleiben, wenn keiner hort.

Wie schnell aus einem liebevollen Wunsch ein genervtes «Wie oft soll ich es noch
sagen?» wird. Dieses Printable ist aus genau diesen Momenten entstanden. Aus
meinem eigenen Weg als Mama und aus vielen Gesprdchen mit Eltern, die sich
eine Kommunikation winschen, die N&he schafft statt Widerstand.

Ich glaube zutiefst daran, dass echte
Verbindung beginnt, bevor wir etwas sagen.
Dass Worte wirken, und dass es nicht darum
geht, «besser zu erziehen», sondern bewusster
in Beziehung zu sein.

Die 5 Grundpfeiler in diesem Printable sind
keine starren Regeln, sondern Einladungen:
Zum Beobachten. Fuhlen. Klaren.

Und zum liebevollen Miteinander, auch und
gerade an stressigen Tagen. Ich freue
mich, dass du hier bist. Und ich
winsche dir beim Lesen viele
Aha-Momente, die dein
Familienleben ein kleines Stiuck
leichter, wirmer und echter
machen.

Herzlich,

Gori
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Die 5 Grundpfeiler einer
gelingenden Familiensprache

Diese fUnf Pfeiler tragen jede Familie, egal ob neurodivergent oder nicht: In
Verbindung kommen, da sein, Gefuhle, BedUrfnisse und Klarheit.

Was sich unterscheidet, wenn dein Kind besonders sensibel, wild, gefUhlsstark oder
neurodivergent ist, sind seine Reaktionen auf eine nicht besonders Uberlegte und
kinderfreundliche Kommunikation. Wahrend einige Kinder dies durchaus gut
tolerieren kénnen, zeigen uns andere Kinder sofort eine Reaktion auf ein
Ubermdssiges Machtgefdalle, unklare Anweisungen, eine verlorene Verbindung,
Ubergangene Bedurfnisse und nicht gesehene Gefuhle.

Dieses kleine eBook ist nicht als Programm gedacht, welches abgespult werden sollte,
sondern als Ideenlieferant. Ihr kénnt ausprobieren, was euch anspricht und
weglassen, was nicht passt. Es braucht auch keine Reihenfolge, sondern gestartet
wird da, wo es sich richtig anfthlt. Ein Pfeiler auf einmal reicht vollig.

Kontakt herstellen
Auf Augenhdhe mit dem Kind gehen und
in Beziehung treten

Zuhoren und beobachten
Da sein und
wahrnehmen wie eine Kamera

Gefihle
Wie geht es dir?
Wie geht es deinem Kind?

BedUrfnisse
Was brauchst du?
Was braucht dein Kind?

Klarheit
Was kann dein Kind fUr dich tun?
Was kannst du fur dein Kind tun?
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Kontakt herstellen

Auf Augenhdhe mit dem Kind gehen
und in Beziehung treten

Oft scheitert die Kommunikation schon an diesem Punkt.

Besteht kein Kontakt, sind wir nicht in Verbindung, dann schwinden die Chancen, dass
ein Kind uns hért. Wenn ich aus der Kiche rufe, das Essen sei fertig und keiner
reagiert - dann bringt es meist wenig nochmals zu rufen und dabei lauter zu werden.

Ein in sein Spiel vertieftes Kind, welches nicht in Kontakt mit dir ist, wird dich kaum
wahrnehmen oder kann mit deinen Worten nichts anfangen, weil es ganz woanders
ist. Manche Kinder tauchen so tief ein, dass der Weg heraus tatsdchlich Zeit braucht.
Das ist meist kein Uberhéren und kein Trotz, sondern die Art, wie ihre Aufmerksamkeit
arbeitet.

Lauter zu werden bringt an dieser Stelle nichts, weil nicht die Lautstdrke fehlt, sondern
der Kontakt. Was sich mit mehr Lautstdrke zuverldssig dndert, ist die Stimmung. Das
Kind erschrickt, du érgerst dich, und das Essen ist gelaufen, bevor jemand am Tisch
sitzt.

was hilft?

e Zu dem Kind hingehen.

o Korperlich in Kontakt treten, zum Beispiel die Hand auf die Schulter legen.
Achtung: nur BerUhrungen, welche dem Kind entsprechen. Es gibt Kinder, die
BerUhrungen grundsdatzlich selbst initiieren mochten.

o Blickkontakt herstellen, jedoch nichts erzwingen, ansonsten einfach
nebeneinander sein.

o Auf die aktuelle Tatigkeit vom Kind eingehen, beispielsweise durch einen
wertschdtzenden Kommentar zu seinem Spiel; «Was fUr eine abwechslungsreiche
Welt deine Dinos bekommen haben.»

» Schon vorher ankUndigen, dass gleich etwas erwartet wird. «In 10 Minuten ist das
Essen fertig. Schliesse dein Spiel ab und ich rufe dich, wenn alles bereit ist.»

Das mochte ich ausprobieren, um mit meinem Kind in Verbindung zu kommen:
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Zuhoren und beobachten

Da sein und wahrnehmen wie eine Kamera

Wollen wir etwas vom Gegenuber, dann kann in Vergessenheit geraten, dass auch die
andere Person gehort werden mochte.

Rufe ich mein Kind zum Essen, entsteht meist kein Dialog. So finden die BedUrfnisse
des Kindes kein Gehor. Vielleicht ist es mitten im Spiel oder mdchte noch etwas
zeigen, bevor es bereit ist, zu Tisch zu gehen.

Darum lohnt es sich nach der Kontaktaufnahme ein offenes Ohr fur dein Kind zu
haben. Da sein heisst Zeit ohne Auftrag, also beim Kind sein, ohne dass am Ende
etwas dabei herauskommen muss. Das ist meistens die Zeit, in der Kinder Gberhaupt
erst erzdhlen.

Da Kinder nicht unbedingt alles erzdhlen (kénnen), ist es auch wichtig zu beobachten.
Versuche dabei nicht zu werten, sondern frage dich, was eine Kamera gerade
aufgezeichnet hatte.

was hilft?

o Ganz bei der anderen Person sein.

e Zuhdren, um zu verstehen, nicht um zu antworten.

o Offen fUr das Gehodrte sein. Wenn wir glauben zu wissen, worum es geht, sind wir
schon nicht mehr so ganz bei der Sache.

o Formuliere das Gehorte in deinen Worten, um sicher zu sein, dass du es richtig
verstanden hast.

« Vom Kind seine Interessen, Uberlegungen und Ideen erzdhlen lassen, dabei
neugierig bleiben.

e Beobachten ohne zu werten oder zu interpretieren - was wirde eine Kamera
aufnehmen? Nicht: «Nie horst du, wenn ich dich rufe» sondern: «Ich habe gerufen
und von dir kam keine Antwort.»

In dieser Situation mdchte ich ausprobieren ganz da zu sein mit dem Kind und so in
Kontakt zu kommen:
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Getiihle

Wie geht es dir? Wie geht es deinem Kind?

Die GefUhlswelt unserer Mitmenschen stellt uns oft vor Ratsel. Sogar mit unseren
eigenen Empfindungen sind wir nicht unbedingt immer so vertraut. Dabei
beeinflussen GefUhle unser Verhalten grundlegend und jedes GefUhl darf da sein,
auch die unbequemen.

Teilen wir unserem Kind unsere GefUhle mit, so hat es eine Chance, auch seine eigene
GefUhlswelt besser kennenzulernen. Ich kann zum Beispiel sagen: «Ich bin frustriert,
weil ich mir so eine MUhe mit dem Essen gegeben habe und niemand aufgetaucht
ist»

Viele Kinder nehmen ihre eigenen GefUhle spd&ter oder anders wahr, als wir das
annehmen. Die Wahrnehmung nach innen heisst Interozeption, und sie ist nicht bei
allen Menschen gleich fein eingestellt. Manche Kinder merken Hunger, Durst oder
MUdigkeit erst, wenn es kippt. Auch die Frage «wie fUhlst du dich?» IGuft oft ins Leere,
weil die Antwort schlicht nicht verfigbar ist. Uber den Kérper geht es h&ufig leichter:
heiss im Gesicht, eng im Hals, ein Stein im Bauch.

Du kannst ein GefUhl auch einfach benennen, ohne eine Antwort zu erwarten. «Das
war jetzt zu viel» oder «du bist witend, das verstehe ich» gibt dem Kind einen Namen
fOr etwas, das sich vorher nur chaotisch angefihlt hat.

Was hilft?

¢ In Worte fassen, wie es dir geht.

e Deinen GefUhls-Wortschatz erweitern, es gibt weit mehr GefUhle als nur witend,
traurig und fréhlich.,

¢ Dein Kind dabei unterstitzen, seine GefUhle in Worte zu fassen. Beispielsweise
beim Betrachten von BUchern Uber Gefuhle

o Die GefUhle zulassen, denn alle GefUhle haben eine Funktion und sind wichtig fur
uns. Sie beeinflussen unsere Gedanken und unser Verhalten.

Das mochte ich ausprobieren, um gemeinsam mit meinem Kind oder alleine den
GefUhlen mehr Aufmerksamkeit zu schenken:
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Bediirtnisse

Was brauchst du? Was braucht dein Kind?

Hinter unserem Handeln stehen BedUrfnisse, die wir erfUllen mochten.

Kennen wir diese BedUrfnisse, so kbnnen uns Handlungsalternativen bewusst werden.
Denn meist gibt es nicht nur eine Madglichkeit ein BedUrfnis zu erfillen, sondern
verschiedene.

Auch treffen in einer Familie immer verschiedene Winsche aufeinander, die nicht
unbedingt vereinbar sind. Erkennst du, was die unterschiedlichen Familienmitglieder
gerade wirklich brauchen, so fdllt es leichter, diese unter einen Hut zu bringen.

Beim Beispiel, wo ein Elter das Kind zum Essen ruft, hat diese Person vielleicht das
BedUrfnis nach Austausch. Am Esstisch hat sie die M&glichkeit mit der Familie zu
plaudern. Dieses BedUrfnis kdnnte jedoch auch durch ein Gesprdach Uber das aktuelle
Spiel des Kindes befriedigt werden, wenn das Kind es gerade nicht schafft an den
Tisch zu kommen.

Neben den kérperlichen Grundbedurfnissen wie Nahrung und Schlaf gibt es einige
BedUrfnisse, die im Umgang mit Kindern besondere Aufmerksamkeit verdienen. Zum
Beispiel: Nahe und Autonomie, Rickzug und Anregung, Vorhersehbarkeit und
Abwechslung, Mitbestimmung und Selbstwirksamkeit.

was hilft?

e Mache dich mit den menschlichen BedUrfnissen vertraut und finde heraus, welche
fOr dich wichtig sind und zur Zeit eher nicht befriedigt werden.

o Bedurfnisse hinter Winschen erkennen.

* Wege suchen, um die verschiedenen BedUrfnisse der Familienmitglieder unter
einen Hut zu bringen.

¢ Sich klar machen, dass BedUrfnisse erfullt sein mussen, damit wir ausgeglichen
und zufrieden sind. ErfUllte BedUrfnisse sind die Grundlage fUr eine gute
Familienatmosphdre.

Diese drei BedUrfnisse meines Kindes sind so grundlegend, dass ohne sie nichts
anderes funktioniert:
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Klarheit

Was kann dein Kind fur dich tun?
Was kannst du fur dein Kind tun?

Im Umgang mit unseren Kindern neigen wir dazu anzunehmen, dass wir wussten, was
sie brduchten und dass sie ebenso wissten, was wir brauchen.

Doch oft stimmt das nicht, weil wir nicht nachgefragt haben oder uns gar nicht klar
ausgedruckt haben. Trotzdem kdénnen wir dann Uber das Verhalten des anderen
enttduscht sein, wenn sich diese:r nicht so verhdalt, wie wir uns das erhoffen.

Klarheit heisst, dass dein Kind weiss, was gemeint ist und was jetzt dran ist. Vieles, was
klar klingt, ist es nicht. «kRdum dein Zimmer auf» klingt nach einer Sache, doch sind es
eigentlich mindestens zehn gleichzeitig. «Diese Autos kommen in die Kiste» ist
hingegen viel klarer. Dazu gehéren auch die Dinge, die vorher passieren: rechtzeitig
ankindigen, was als Nachstes kommt, sichtbar machen statt nur sagen, und immer
nur so viele Schritte auf einmal, wie gerade tragbar sind.

Bei Kindern mit starkem Autonomiebedrfnis kippt zu viel Klarheit allerdings in Druck.
Da kommt derselbe Inhalt besser an, wenn er nicht als Aufforderung daherkommt,
zum Beispiel als Beobachtung («die Autos liegen noch auf dem Boden») oder als
gemeinsame Sache («wollen wir die Autos zusammen einsammelny).

was hilft?
e WUnsche und Erwartungen an die anderen Familienmitglieder klar formulieren.
¢ Eine «lch-Botschaft» und positive Formulierung nutzen. Also nicht «Du sollst
nicht..», sondern «lch méchte gerne, dass..» oder «Mir ist wichtig, dass..».
e Du kannst jedoch auch dein Kind direkt mit einbeziehen und fragen: «Was
brauchst du, damit du in 5 Minuten beim Essen sein kannst?»

Diese Bitte hielt ich fUr klar und doch war sie es nicht. So hiesse sie, wenn sie nur eine
einzige Sache ware:
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In die Umsetzung kommen

Bei dieser Idee aus dem eBook hatte ich ein Aha-Erlebnis / fand ich einleuchtend:

Diesen Tipp werde ich ab jetzt in meinem Alltag umsetzen:

Und zwar in dieser Situation / in diesen Situationen:

Als Versprechen ausformuliert:

Zum Beispiel: Jedes Mal, wenn ich denke «mein Kind hort mir wieder nicht zu», erinnere
ich mich daran, erst mit ihm in Verbindung zu gehen. Dazu gehe ich in seine N&he und
auf Augenhohe, bevor ich mein Anliegen wiederhole.
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Wie geht es jetzt weiter?

Vielleicht hast du beim Lesen gespurt: Da steckt so viel Potenzial in unserer Art zu
sprechen und zu hoéren.

Vielleicht hast du erkannt, wo in eurer Familie die Kommunikation ins Stocken gerdét
und wo sich durch kleine Verdnderungen schon Grosses bewegen |&sst.

e Verbindung herstellen, bevor du sprichst.
e GefUhle und Bedurfnisse in den Blick nehmen.
o Klar und liebevoll sagen, was dir wichtig ist.

Das klingt nach wenig und wirkt oft wie Magie (naja, fast. Aber man merkt wirklich
einen Unterschied!).

Wenn du noch tiefer eintauchen mdchtest, dich selbst besser verstehen und die
Beziehung zu deinem Kind nachhaltig starken willst, dann ist das hier dein ndchster
Schritt:

Mein Workbook fur dich: «Gelingende Familiensprache» - der praktische Begleiter
fOr deinen Alltag

In diesem Workbook findest du:
* Vertiefende Impulse zu den 5 Grundpfeilern
 Viele Ubungen, Reflexionsseiten und konkrete Formulierungsbeispiele
e Raum fUr deine Erfahrungen, Gedanken und Aha-Momente
» Und: Eine liebevolle Einladung, wirklich ins Tun zu kommen

Damit dein Kind dich nicht nur hort, sondern sich auch gehort fiihlt.
Und du dich auch. Damit ihr gemeinsam in Verbindung wachst. Jeden
Tag ein bisschen mehr.

Hier findest du das Workbook.

Und wenn du mir erz&hlen méchtest, wie es dir mit dem eBook ergangen ist - oder
einfach ein offenes Ohr brauchst:
Ich freue mich sehr, von dir zu lesen.

@ Schreib mir an: hallo@goniboller.ch
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