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Tipi: Warum tun sich Eltern so schwer,
in stressigen Situationen ruhig und
gelassen zu reagieren?

Sandra: Weil die Situation eben schon
stressbeladen ist. Wenn sich da noch et-
was ,draufsetzt”, dann ist Schluss mit der
Selbstregulation. Dann tbernehmen die
unteren Teile des Gehirns, und wir sind
ganz weit weg vom Menschlichen!
Jeannine: Den allermeisten von uns féllt
es schwer, mit den bei Stress und Belas-
tung hochkommenden Geflihlen bewusst
umzugehen, zum Beispiel, weil sie es
selbst als Kind nicht hinreichend lernen
durften. Geftihle, die uns unangenehm
sind — wie etwa Stress, Wut, Trauer oder
Angst —, schieben wir viel lieber weg, als
wirklich mit ihnen umzugehen. Wenn wir
das so ,gelernt” oder selbst auch Eltern
hatten, die es uns entsprechend vorge-
lebt haben: Wie sollen wir emotionale
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Wellen surfen konnen? Es ist viel eher so,

dass sie uns erfassen, iber uns hinweg-
schwappen und wir uns nachher fragen:
Was ist da gerade passiert? Warum habe
ich mich so verhalten und nicht so, wie
ich es eigentlich will?

Dann hort man sich auch plétzlich
Séatze sagen, die man aus der eigenen
Kindheit kennt und von denen man
sich geschworen hat, sie nie selbst zu
sagen. Wie schafft man es, aus diesen
Mustern auszubrechen?

Sandra: Indem du dir zuhorst, es er-
kennst und dann die Entscheidung triffst,
es besser zu machen; indem du dir Alter-
nativen zu deinen Mustern Uberlegst, die
ftir dich und deine Familie stimmig sind.
Jeannine: Dafiir miissen wir uns selbst

immer wieder fragen, wie wir sein wollen,

um unser Handeln dann nach und nach
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