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«Helikoptereltern haben kein Vertrauen»
Was macht Familien glücklich? Darüber referiert Dozent Sigmar Willi am Elternforum in Gossau. Ein Gespräch auch über Optimismus.

DianaHagmann-Bula

Waswaren Ihreglücklichs-
tenMomentealsKind?
Sigmar Willi: Ich bin auf einem
kleinen Bauernhof im St.Galler
Oberland aufgewachsen. Wir
haben im Herbst jeweils die
Trauben geerntet, viele Men-
schenhabenunsdabei geholfen.
Ich mag mich an die gute Stim-
mungerinnern, andasEssenauf
demFeld, aufgetischt auf einem
Einachser. Es gab Dinge, die es
sonst nie gab. Pommes-Chips,
Wienerli, frische Brötchen, für
einmal Süssgetränke und nicht
nur Most.

Das töntnacheinerunbe-
schwertenZeit.AlleEltern
wünschen sich zufriedene
Kinder.Wiegelingt das?
Wichtig ist, dass die Eltern sel-
ber gut auf sich achten. Dann
leben sie sinnvolleDenkmuster
vor und geben sie den Kindern
weiter. Das beginnt bei der
Selbstliebe. Dass man seine
Stärken sieht und sich darauf
fokussiert. Dass man seine
Schwächen akzeptiert. Dass
man herausfindet, welche Be-
dürfnisse man hat und diese
lebt, dass man sich entwickelt.
Zur Selbstfürsorge gehören Er-
nährung, Entspannung undBe-
wegung. Auch Selbstmitgefühl
solltemannicht vergessen. Sich
nicht verurteilen, wenn mal et-
was misslingt.

DannwäreErziehungganz
einfach.Elternkleiner
Kinder sehendaswohl etwas
anders.
Natürlich gibt es noch ein paar
andereSachen,dienötig sind für
guteErziehung.Regeln,Geduld
und so weiter. Aber mit ein Gu-
tes-Vorbild-Sein ist schon eine
wichtige Basis gelegt.

Sindesdie gleichenFakto-
ren, dieKleinundGross
glücklichmachen?
Ja, nur in anderer Dosierung.
Uns bekommt Spielen auch. Im
Internet surfenzumBeispiel hat
eine spielerische Komponente.
Oder im Wald spazieren gehen
undTannzapfenwerfen.Hätten
ErwachsenemehrZeit,würden
sie das öfter tun. Kinder sind
mehr im Moment. Erwachsene
müssendieAchtsamkeitwieder
erlernen,dieKunst, nur eineSa-
che auf einmal zu tun. Auch
möglichst viele gute Gefühle zu
haben, Freude, Genugtuung,
Wohlbefinden, macht uns zu-
frieden. Schlechte Emotionen
sollten wir meiden oder zumin-
dest einen konstruktiven Um-
gang damit finden.

Wie lassen sichpositive
Gefühle verstärken?
WennmaneinpositivesBildvon
derWelt unddenMenschenhat
undsichaufdasGute fokussiert.
Und wenn etwas mal nicht so
gut funktioniert, sucht man die
Gründe dafür und diskutiert,
wasmandagegenunternehmen
kann. Anschuldigungen und
Vorwürfe bringen dann nichts.
Ich empfehle Ich-Botschaften.

KönnenSie einBeispiel
nennen?

Statt ein «Ich habe dir das doch
schon 1000-mal gesagt» lieber
mit einem Satz wie «Ich stelle
fest, dass du länger amCompu-
ter gesessenhast als abgemacht
und das macht mich traurig»
reagieren. Dann formuliere ich
meinen Wunsch und höre mir
an, was das Kind dazu zu sagen
hat. Gemeinsam arbeitet man
Regeln aus. So arbeite ich mit
Erwachsenen, so kann man
auchmitKindernumgehen.Das
stärkt dieBeziehungundmacht
alle zufrieden.

GuteBeziehungen sind
wichtig fürdas eigeneGlück.
Gerade ist bedingungslose
Elternliebe sehr angesagt.
Gibt es sie?
BedingungsloseLiebe ist einun-
glücklicherBegriff.Elterngeben
soviel Liebe wie möglich. Ein-
geschränkt wird das häufig
durch die Prägungen aus ihrer
eigenen Kindheit. Wir können
aber immerwieder einengutge-
meintenAnlaufnehmengegen-
über unseren Kindern. Und ha-
ben wir einen wohlwollenden
Blick und glauben, dass es gut
kommt, dann tragen wir viel
zumGlückvonunserenKindern
bei. Regeln lassen sich zusam-
men aufstellen und erklären,
auch, warum etwas nicht ver-
handelbar ist.Kinder fühlen sich
so wertgeschätzt.

Siebetonen stetsdasPositi-
ve.Was istmit den schlech-
tenGefühlen?
Die dürfen auch raus. Kinder
sollen den Frust abladen kön-
nen. Als Eltern warten wir ab,
nehmen sie in den Arm, warten
wieder, bis sie sich beruhigt ha-
ben. In solchenMomenten ist es
wichtig, den Kindern zu spüren
zu geben: Ich habe dich trotz-
dem lieb. Ich habe dich lieb, so
wie du bist.

DiedeutscheRatgeberauto-
rinNicola Schmidt, die sich
für einebedürfnisorientierte
Erziehungeinsetzt, rät: «Sag
deinemKindeinmal amTag,
wie liebdueshast.Ausser
wennesdirwirklichaufdie
Nervengeht.Dannsages
ihmzweimal.»SehenSiedas
auch so?
Nein, nicht ganz.Mandarf dem
Kind durchaus sagen, dass sein
Verhalten mich nervt und ich
michaufrege.AntiautoritäreEr-
ziehung ist genau so schädlich
wie autoritäre. Fordernund för-
dern ist wichtig.

Wieverantwortlich sind
Eltern fürdasGlück ihrer
Kinder?
DiegenetischenPrägungensind
stark. Es heisst, 50 Prozent ist
gemacht, egal bei welcher
Eigenschaft. Aber man hat im-
mer noch 50 Prozent, die man
mitprägenkannalsEltern.Zum
Beispiel mit Optimismus und
Liebe, mit guter Kommunika-
tion und Lob.

Was,wennElterngerade
keineLust aufOptimismus
habenundschlechtdrauf
sind?
Dann sollten sie trotzdem ver-
suchen, sich in gute Stimmung
zu bringen, bevor die Kinder

wieder nach Hause kommen.
Spazieren gehen, sich kurz hin-
legen, lesen, einfach etwas für
sich tun.

Wiewirkt sichDigitalisie-
rungaufdasGlückalsFami-
lie aus?
Digitalisierung ist Fluch und
Segen zugleich. Man kann Kin-
der damit beschäftigen, auf
einer langen Ferienreise zum
Beispiel. Sie sind dann schön
ruhig hinten im Auto und die
Eltern haben weniger Stress.
DieEmotionenderElternüber-
tragen sich ja immeraufdieKin-
der. Man kommt als Familie
gelassener amFerienort anund
startet entspannter in die freien
Tage. Das Tablet kann auch die
Liebe zumLernen fördern.Man
entdeckt ein fremdes Tier, re-
cherchiert gemeinsam imInter-
net. Das weckt die Neugier bei
Kindern.

UnddieNachteile?
Eltern müssen wegen all den
Geräten noch mehr Regeln
durchsetzen, auch über Bild-
schirmzeit. Wichtig für erfolg-
reiches späteres Lernen sind
unter anderemdieUrteilsfähig-
keit, die Emotionskontrolle.
Und das Durchhaltevermögen.
Digitalisierung schadet dem
Durchhaltevermögen. Sendun-

gen und Games sind sehr
schnell, empfangene Nach-
richten lösen Dopaminschübe
aus.VondiesemMoment anbe-
ginnt das Multitasking im Kin-
derleben.

WelcheFolgenkanndieses
Multitaskinghaben?
Die digitalen Erfahrungen von
MädchenundBubenbewirken,
dass sie anderes nun als lang-
weilig empfinden und mehr
Mühe haben, an einer Sache
dranzubleiben. Eltern müssen
denKinderndanndabei helfen.

Erziehung istMutsache,
heisst es inderAnkündigung
zu IhremReferat amEltern-
forum.ErklärenSiedas.
Regeln durchzusetzen, braucht
Kraft.UndMut. Es ist einfacher,
die Kinder machen zu lassen.
Oder sie bei einem Gefühls-
sturm mit Süssem zu beruhi-
gen, statt den Grund für die
Reaktion herauszufinden. Es
ist aber wichtig, ihnen bei-
zubringen, was passiert, wenn
sie Emotionen freien Lauf las-
sen. Zu unterstützen, voranzu-
gehen, einzuschreiten, sich un-
beliebt zu machen, immer wie-
der einen neuen Anlauf zu
nehmen und dabei in der lie-
bendenHaltung zubleiben, das
ist tapfer.

Tapfer ja, abermutig?
Wir haben alle etwas, das noch
imArgen liegt unduns inderEr-
ziehungbeeinflusst. Bei uns sel-
ber, in unserer Beziehung. Hin-
zuschauen und sich dem zu
stellen, das ist mutig. Ein Bei-
spiel: Warum überwachen so-
genannte Helikoptereltern ihre
Kinder?Weil sie selber keinVer-
trauen ins Leben haben.

Helikopterelternwollen ihr
Kindvor schlechtenErfah-
rungenbeschützen.Wie
wichtig ist es, alsKindauch
mal zu scheitern?
Meine Partnerin hat öfter mal
mit Eltern zu tun, welche die
Probleme ihrer Jugendlichen
lösen wollen. Dabei lernt man
Selbstwirksamkeit nur, wenn
man sie trainieren und seine
Anliegen alleine deponieren
kann. Von klein auf. Das ist der
schwierige Balanceakt für El-
tern. Sie sind verpflichtet, ihr
Kind zu unterstützen, nur soll-
ten sie das nicht zu stark tun.
Sonst nimmtmanMädchenund
Buben die Selbstwirksamkeit.
Und die gibt dem Selbstbe-
wusstsein Schub und macht
glücklich.

Braucht esdenAusflug in
denEuropaparkoder genügt
einHerbstspaziergangdurch
raschelndesLaub?DieFreu-
de imKleinen statt imGros-
senzu sehen, lautet einoft
erteilterRat anErwachsene.
Funktioniert er beiKindern
ebenso?
Viel besser sogar. Kinder sehen
beimSpazieren jedesSteinchen,
jedes Schneckchen. Sie können
besser imMomentundmitEin-
fachem verweilen als wir. Mit
den Wellen spielen, stunden-
lang eine Hütte bauen. Dann
werden sie älter und urteilen:
Was ist cool, was ist uncool?
Wenn wir über ein neues Brot
schwärmen, das so fein riecht,
sagt das Kind vielleicht nichts
dazu. Aber es nimmt die elterli-
cheHaltung,daskleineGlückzu
schätzen, auf.

SindunbeschwerteKinder
alsErwachseneglücklicher?
Menschenauseinemliebenden,
fördernden Elternhaus müssen
weniger unternehmen für ihr
Wohlbefinden,dieandereGrup-
pemussmehr tun.Das zeigt die
Forschung. Aber sie können et-
was dafür tun, um glücklich zu
werden.Mankannnicht einLe-
ben langdasElternhaus verant-
wortlich machen für die eigene
Unzufriedenheit. Irgendwann
istmaneinerwachsenerMensch
und kann sein Leben in die
Hand nehmen.

Eltern sindauchnurMen-
schenundmachenFehler.
Das ist normal. Solange man
Fehler zugeben unddarüber re-
den kann, ist alles gut. Erzie-
hung ist Schwerstarbeit, sie ge-
lingt nicht fehlerlos. Dann darf
man gnädig mit sich sein. Und
wenn man sich in solchen Mo-
mentenbewusst ist, dassKinder
nicht immer glücklich machen,
aber dem Leben immer einen
Sinngeben, fühltmansich sogar
getröstet.

Familienzeit mit dem Tablet: Es hilft, die Freude am Lernen zu fördern, verlangt aber auch nach noch mehr Regeln. Bild: Getty

Sigmar Willi, Dozent für Persön-
lichkeitsentwicklung an der Ost-
schweizer Fachhochschule,
Coach und Berater. Bild: zvg
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Wie stärken wir uns und unsere
Kinder? Dieser Frage geht das
Elternforum 2023 am Samstag,
11. November, nach. Es findet von
9.30 bis 16 Uhr im Fürstenland-
saal in Gossau statt.

Neben Sigmar Willi, Dozent
für Persönlichkeitsentwicklung,
steht auch die Psychothera-

peutin und Verhaltensthera-
peutin Annette Cina auf der
Bühne. Sie referiert über Eltern-
ängste.

Das Elternforum wird von der
Koordinationsstelle Elternbil-
dung des Bildungsdepartements
veranstaltet. Anmeldung unter
www.elternbildung.sg.ch. (red)


