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Das Kraftset im Uberblick - so
gelingt es

1. Leiten Sie das Kraftset mit einem Wohlftuhltipp ein und
lassen Sie Ihr Kind einen Schluck Wasser trinken.

Wohlfiihltipp: Aaaaaaaaatmen!

Diese Atemiibung ist entspannend und kraf-
tigend gleichzeitig. Es tut einfach gut, sich
selbst ganz laut zu héren, sich grofd zu ma-
chen und sich dabei stark zu fiihlen.

Bei dieser Ubung kénnen Sie sitzen oder ste-
hen, wie Sie mochten.

)) Wir atmen tief ein und richten uns dabei ganz
grof3 auf. Beim Ausatmen sagen wir gemein-
sam ein ganz langes »Aaaa ...«, atmen die
ganze Luft aus der Lunge heraus und lassen
locker. Wir atmen wieder tief ein, machen uns
ganz grof3 und beim Ausatmen sagen wir ge-
meinsam ein ganz lautes »Eeee ...«.

2. Finden Sie einen ungestorten Wohlfiihlplatz und eine gute,
bequeme Haltung. Lesen Sie den Krafttext vor und, wenn das
Kind es mochte, reden Sie mit ihm daruber.



Krafttext: Schmetterling und
Zauberdecke

)) Leg dich bequem hin, vielleicht nimmst du
ein Kuscheltier zu dir, das auch die Geschich-
te horen mochte? Wenn du willst, lege ich dir
beim Vorlesen die Hand auf die Stirn ... Schlie-
3e jetzt deine Augen und komm mit ...

Du gehst in einem Zauberland spazieren und
entdeckst dabei eine unbekannte Wiese ...
Fremd und geheimnisvoll sieht sie aus, ein
paar Nebelschwaden hdngen {iber der Wiese
und du kannst sie nicht ganz genau erken-
nen. Du iiberlegst, ob du die Zauberwiese
betreten sollst. Du bist sehr neugierig, aber
auch ein wenig unsicher ... Da hebt sich der
Nebel langsam. Und ganz langsam kommt die
Sonne hinter den Wolken hervor. Sie scheint

3. Festigen Sie das Kraftset mit dem Starkerezept.



4. Lassen Sie das Kraftset kreativ und entspannt ausklingen.



)) Magst du nun dem Schmetterling »Danke«
und den vielen Bliiten »Tschiiss« sagen?
Komm in Gedanken wieder her zu mir. Strecke
dich und spiire dabei, wie grof3 du bist. Bleibe
noch eine Zeitlang ruhig und ausgestreckt
liegen. Atme tief ein und aus, 6ffne die Augen
und reibe die Hdnde gegeneinander, damit
du wieder ganz wach wirst. Willst du mir von
deiner Zauberdecke aus Bliiten erzdahlen? Und
von dem Schmetterling? Was ist dir besonders
in Erinnerung? Wollen wir einen Schmetterling
aus Papier ausschneiden, bemalen und iiber
dein Bett hdangen?



Liebe Leserin, lieber Leser.

Wir Eltern wunschen uns selbstbewusste, starke Kinder und
bemuhen uns tagtaglich, unseren Kindern beizustehen und sie
fit furs Leben zu machen. Vieles gelingt uns, aber manchmal
kommen wir einfach nicht weiter: Wenn Alptraume der Kinder
die Nachtruhe der ganzen Familie storen, wenn Geschwister
standig streiten, wenn unsere Kinder in der Schule oder im
Kindergarten von anderen dauernd geargert werden, wenn die
Hausaufgaben auch nach Stunden noch nicht fertig sind, wenn
ein Umzug ansteht, wenn ein Haustier oder ein geliebter
Mensch gestorben ist - sicher konnen Sie die Liste noch
erweitern. Dann fuhlen wir uns manchmal hilflos, wissen nicht,
wie wir reagieren sollen, werden ungeduldig oder versuchen,
die Augen vor dem Problem zu verschliefSen.

Dabei mussen wir uns mit solchen Situationen nicht abfinden,
sondern wir konnen unsere Kinder unterstutzen, sodass sie
gestarkt und gefestigt aus diesen schwierigen Phasen
hervorgehen. Haben Sie schon mal daran gedacht, ein Monster
mit einem Bonbon in einen Schuhkarton zu locken und dort
einzusperren? Wussten Sie, dass man Mut trinken kann? Und
kennen Sie die Versteh-Fee, die gegen den Neid-Kobold
kampft? An einen grolsen starken Baum konnen unsere Kinder
all ihre Sorgen hangen - und in jedem Kinderbauch wohnt ein
kleines Lacheln, das viele dunkle Wolken am Kinderhimmel
vertreiben kann. Sie brauchen es nur hervorzulocken.

Solche und ahnliche Personlichkeiten und Tipps finden Sie in
meinen Kraftsets, die ich Thnen in diesem Buch vorstellen
mochte. Ihr Kind wird die Kraftsets mogen. Jedes Set beginnt
mit einem »Wohlfuhltipp«, zum Beispiel eine Atemiibung, eine
Massage oder bestimmte Bewegungen. Dann folgt ein



Zaubertext: Ihr Kind macht mit Ihnen eine Gedankenreise und
hort eine Geschichte, die die jeweilige Situation aufnimmt und
kindgerechte Losungen anbietet. Zum Schluss kommt das
»Starkerezept«: ein Akupressurpunkt mit Zaubersatz, den sich
Ihr Kind sogar selbst uberlegen kann - dann ist er ubrigens
besonders wirksam. Und das Beste: Das Starkerezept lasst sich
immer und uberall leicht einsetzen, wenn das Problem wieder
auftaucht. Schnell den Akupressurpunkt klopfen und den
Zaubersatz leise sagen oder denken - schon werden positive
Krafte freigesetzt und Ihr Kind wird die Situation viel besser
meistern. Probieren Sie es einfach aus!

Viel Freude und Erfolg dabei wunscht Thnen

Ingeborg Saval
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Jedes Kind braucht Kraft-
Tankstellen

Unbeschwert spielen, toben, glucklich sein - das
wiinschen wir uns fur unsere Kinder. Aber auch Kinder
haben Probleme, Angste und stehen unter
Leistungsdruck. Nicht vor allem kénnen wir sie
bewahren. Aber es gibt Wege, mit unseren Kindern
gemeinsam Strategien und Alltagsoasen zu finden, in
denen sie Kraft und Starke tanken konnen!
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10 Bausteine fur starke Kinder und
ihre Familien

Was hilft Kindern, stark zu werden, ihr Leben zu meistern? Diese Frage
beschaftigt wohl alle Eltern. Leider gibt es keine Patentrezepte, denn
jede Situation ist anders und erfordert laufend individuelle
Entscheidungen. Auf den folgenden Seiten finden Sie zehn
grundlegende Bausteine fur eine gesunde Entwicklung und ein
harmonisches Familienleben.

Alle Kinder sind verschieden und genauso unterschiedlich sind
auch ihre individuellen Bedurfnisse. Manches aber ist bei allen
Kindern gleich: Sie wunschen sich Verstandnis, Halt und
Geborgenheit. Unsere Aufgabe als Eltern ist es, ihnen diese
Sicherheiten nicht nur in Krisen, sondern auch im Alltag so zu
vermitteln, dass sie ein Leben lang darauf zuruckgreifen
konnen. Was lasst Kinder glucklich werden und zu einer
optimistischen Lebenseinstellung kommen? Und was konnen
wir in der Erziehung dazu beitragen?

Entwicklungsforscher beschaftigen sich seit vielen Jahren mit
der Beobachtung von Menschen, die sich nach Krisen und
Problemen in der Kindheit frohlich, leicht und zuversichtlich
durch das Leben bewegen.

Vor allem die sogenannte Resilienzforschung hat sich intensiv
mit der Frage beschaftigt, welche Faktoren sich starkend auf
Kinder auswirken. Resiliente Menschen konnen aus Krisen
lernen und sie fur ihre Entwicklung nutzen.

Resilienz - Das Immunsystem der Seele
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Immer wieder schaffen es Kinder, Krisen zu meistern und
gesund zu bleiben, obwohl ihre Lebensbedingungen nicht
gerade einfach sind. Resilienz heilst der Fachbegriff dafur, zu
ubersetzen in etwa mit »seelischer Starke« oder »innerer
Widerstandskraft«. Was haben diese Kinder, was andere in
vergleichbaren Situationen nicht haben? Was macht ihre Starke
aus? Was lasst sie immer wieder neu anfangen und nicht
aufgeben? Welche inneren Einstellungen helfen ihnen dabei?

Wahrend man fruher annahm, dass die Fahigkeit zur Resilienz
angeboren ist, belegt die Wissenschaft heute, dass sie zum
grolsen Teil in der Kindheit gelernt und trainiert werden kann.
Die Forschung geht davon aus, dass jedes Kind gewisse
Resilienzfaktoren mitbringt und dass diese bewusst und durch
Hilfestellungen der Erwachsenen ausgebaut und erweitert
werden konnen. Dieses Wissen stimmt zuversichtlich und
macht Mut.

Von aulsen gestarkt und innerlich sicher, nehmen resiliente
Menschen Probleme und Schicksalsschlage ernst, aber sie
verzweifeln nicht daran. Sie akzeptieren, dass das Leben ein
Auf und Ab ist und man nicht von allen gemocht und immer
erfolgreich sein kann. Sie sind fahig, sich neu zu motivieren.
Ein kritischer, aber liebevoller Blick auf sich selbst ermoglicht
es ihnen, aus eigenen Fehlern zu lernen und sich realistisch
einzuschatzen.

Daruber hinaus gibt es zahlreiche Forschungsergebnisse, die
darauf hinweisen, dass resiliente Kinder uber kreative
Fahigkeiten und positive Fantasie verfugen, die ebenfalls
spielerisch gefordert werden konnen. Das hilft ihnen, in Krisen
neue und ungewohnliche Losungswege zu versuchen und auch
in kritischen Situationen wieder lebens- und uberlebensfahig zu
werden, denn sie reagieren auch unter Druck flexibel.
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Was tut Kindern gut und starkt sie?

1. Halt und Sicherheit

2. Liebe, Respekt und Vertrauen

3. Klarheit und Kommunikation

4. Regeln und Werte

5. Wertschatzung und konstruktive Kritik
6. Optimismus und Humor

7. Das Kind Kind sein lassen

8. Positive Vorbilder

9. Bewaltigbare Aufgaben

10. Eltern, die selbst gerne lernen

Wenn Sie die nachsten Seiten uberspringen mochten, weil Sie
der praktische Teil mehr interessiert, lesen Sie trotzdem bitte
diese Worte von Gerald Huther. Sie fassen das Allerwichtigste
in einem Satz zusammen:

Kinder brauchen Gemeinschaften, in denen sie sich geborgen
fuhlen, Aufgaben, an denen sie wachsen, und Vorbilder, an
denen sie sich orientieren konnen.

1. Baustein: Halt und Sicherheit

Ein wichtiger Faktor fur die innere Starke unserer Kinder ist
das Vertrauen darauf, unterstutzt zu werden. Ein Kind braucht
zumindest einen Erwachsenen, dem es bedingungslos vertraut
und von dem es sich mit all seinen Starken, Schwachen und
Eigenarten angenommen und beschutzt fuhlt.
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Die innere Starke von Kindern hat weniger mit bestimmten
Personlichkeitsmerkmalen als mit einer ausgewogenen
Mischung von herausfordernden und Halt gebenden Faktoren
im Leben zu tun. Lassen Sie Ihr Kind Sicherheit und
Verlasslichkeit spuren, auch wenn Sie als Reibebaum herhalten,
Konflikte aushalten und problematische Situationen auffangen
mussen. Das gehort dazu. Das ubergeordnete Motto dabei
heilst: Hilfe zur Selbsthilfe. Denn nur das Erleben der eigenen
Wirksamkeit macht Kinder mental fit und lasst echtes
Selbstbewusstsein wachsen.

Die Kraftsets und Wohlfuhltipps in diesem Buch sind eine
Moglichkeit, Kinder und Erwachsene gemeinsam in ihrer
Kompetenz zu starken. Denn Resilienz lasst sich wahrend des
ganzen Lebens verbessern.

Satze, die Ihrem Kind Halt und Sicherheit geben

e »Es ist so schon, dass es dich gibt und du zu mir gehorst.«
- Auch wenn Ihr Kind gerade etwas angestellt hat oder Sie
sich geargert haben, das Gefuhl der Sicherheit darf nicht
darunter leiden.

e »Ich helfe dir gerne!« - Helfen ja, aber erst dann, wenn das
Kind selbst versucht hat, zum Erfolg zu kommen.
Unaufgeforderte, vorauseilende Hilfe verfuhrt zur
Unselbststandigkeit und Unsicherheit.

e »Das interessiert mich!« - Horen Sie zu, wenn Thr Kind
etwas erzahlt, fragen Sie nach und bewerten Sie nicht
sofort. Sonst wird es immer weniger reden und die
Kommunikation wird erlahmen. Wenn Ihr Kind Thnen etwas
anvertraut, erzahlen Sie es nicht gedankenlos weiter! Und
schon gar nicht neben den Ohren Ihres Kindes.

e »Ich versuche, dich zu verstehen!« - Egal was vorgefallen
ist, zeigen Sie Verstandnis fur Ihr Kind und seine
Sichtweisen. Das heilst aber nicht, dass Sie alles gutheilsen
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mussen. Verstehen heilSt nicht automatisch alles
akzeptieren.

e »Das freut mich sehr!« - Zeigen Sie Ihre Freude, wenn
IThrem Kind etwas gut gelungen ist oder es grofSen Einsatz
zeigt. Das macht Thr Kind stark.

2. Baustein: Liebe, Respekt und Vertrauen

Akzeptieren Sie Ihr Kind liebevoll, so wie es ist, ohne Wenn und
Aber.

Wenn Kinder spuren, dass sie prinzipiell respektiert und geliebt
werden, wollen sie mit den Eltern kooperieren und vertrauen
ihnen bedingungslos. Deshalb durfen wir auch nie und nimmer,
egal was passiert, mit Liebesentzug drohen. »Ich habe dich
nicht mehr lieb, wenn du jetzt nicht sofort folgst, ist eine der
wenigen Todsunden in der Erziehung und in Beziehungen. Ein
Kind will sicher sein, dass es auch mit Fehlern, Schwachen und
Pleiten gemocht wird.

Bedenken Sie: Erst dadurch wird es einzigartig auf diesem
Planeten.

Emotionale Intelligenz und Respekt

Auch die sogenannte emotionale Intelligenz ist ein wesentlicher
Glucksfaktor. Und der kann sich nur gut entwickeln, wenn
Kinder die Erfahrung von Respekt und liebevollem Vertrauen
machen konnen. Das befahigt sie, intelligent mit ihren eigenen
Gefuhlen umzugehen und zu erkennen, wie es anderen geht.
Forschungen belegen, dass emotionale Intelligenz ein
wesentlicher Erfolgsfaktor ist: Wer sich gut in andere einfuhlen
kann, hat prinzipiell die Nase vorn.

Respektieren Sie alle Gefuhle Ihres Kindes, egal ob Sie sie
verstehen konnen oder nicht. Das heilst aber nicht, dass wir in
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der Erziehung immer darauf Rucksicht nehmen sollen. Denn
ein klares Nein ist manchmal wichtig, auch wenn das Kind
darauf mit Arger oder Traurigkeit reagiert. Wenn es weif3, dass
seine Empfindungen nicht infrage gestellt werden, kann es
Enttauschungen leichter verkraften und selbst Nein-Sagen
lernen. Dies gilt zum Beispiel auch fur »kleine Zartlichkeiten«:
Ein Kind soll nie Kusschen geben oder auf dem ScholS sitzen
mussen, wenn es das nicht von sich aus mochte.
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