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Text Franziska Bischof-Jaggi

elenn sich zwischen Kindern und Eltern
Streit anbahnt, hilft oft ein Time-out weiter.
In einer ruhigen Minute liiften alle ihren
Kopf - und geben anschliessend einander
und dem Tag eine neue Chance.

Als Vater und Mutter wissen Sie: Der Eltern-
job birgt ein unglaubliches Potenzial an
Emotionen. Es gibt Tage, an denen man vor
lauter Freude am liebsten die Welt umarmen
wiirde. Und dann sind da noch diese Mo-
mente, in denen man das eigene Kind ver-
schenken kénnte - fiir ein paar Stunden
zumindest. Wie behélt man in diesen Situa-
tionen einen kithlen Kopf?

Wo Menschen zusammenleben, sind Kon-
flikte unausweichlich. Die Frage ist, wie
man damit umgeht. Lasst man sich von Kin-
dern und ihren Launen auf die Palme brin-
gen oder kennt man Wege, Eskalationen zu
umgehen? Einer davon ist das Time-out: Das
Kind geht in sein Zimmer, bis sich die erhitz-
ten Kopfe abgekiihlt haben.

Als zeitliche Faustregel fiir ein Time-out gilt:

So alt wie ein Kind ist, so lange sollte es im
Zimmer bleiben. Fiir ein siebenjahriges
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{ind dauert das Time-out also sieben, fiir ein
zwolfjihriges Kind zwolf Minuten. Sie als
Eltern haben wiahrend dieser Zeit - und das
ist wohl das Beste am Time-out - kurz Ge-
legenheit, durchzuatmen. Danach kommt
wieder Erziehungsarbeit auf Sie zu: Was pas-
siert nach der Time-out-Zeit? Miissen Sie
den Konflikt im Gesprach noch einmal
aufgreifen? Braucht es eine Wiedergutma-
chung oder eine Entschuldigung?

Manchmal liegt die Losung nahe, ein ander-
mal ist Verhandlungsarbeit gefragt. Danach
folgt der Elternsport: Sie miissen bereit sein,
die Sache hinter sich zu lassen und emotio-
nal neu zu starten. Das heisst, Ihr Kind wie-
der vorbehaltlos gerne zu haben und ihm
und dem Tag eine neue Chance zu geben.

Dazu miissen Sie sich selbst einen «Schupf»
geben und iiber den eigenen Schatten sprin-
gen kénnen. Das ist nicht einfach, weil sich
der eigene Stresspegel nach dem kurzen
Time-out oft noch nicht gesenkt hat. Bei Kin-
dern dndern die Emotionen dagegen schnel-
ler. Und weil ein Vorfall hdufig weitere Un-
ruhen nach sich zieht und bei mehreren Kin-
dern ein noch grosseres Chaos entsteht,
sind Eltern Hochleistungssportler darin,
iiber den eigenen Schatten zu springen.

Lohnt sich die Miihe? Ja! Voraussetzung ist,
dass Sie das Time-out - das gilt fiir alle
padagogischen Massnahmen - in friedli-
chen Zeiten einfithren. Stellen Sie Ihrer
Familie die Neuerung in Ruhe vor und
beschliessen Sie, ab und bis wann sie gilt.
Fiir das Time-out gibt es ein gutes «Verkaufs-
argument»: Erklaren Sie Ihren Familien-
mitgliedern, dass es so zu weniger Eskala-
tionen kommt und die Losung damit fiir alle
Seiten ein Gewinn is‘
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