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Licbe Lesew,

seit 40 Jahren arbeite ich mit Elterngruppen, und diese befriedigenden und bewegenden
Erfahrungen wollte ich mit aller Welt teilen. Aus meinen Uberlegungen, wie ich Lesern die-
selbe Erfahrung ermdglichen kénnte, entstand das Buch, das Sie nun in der Hand halten. Sie
konnen es einfach durchlesen; wer sich jedoch intensiver mit dem Thema befassen mochte,
findet auf vielen Seiten interaktive Maglichkeiten in Form sehr einfacher Ubungen — einen
Test zur Selbsteinschdtzung oder einen Gedanken, der schnell zu bewerten ist. Durch diese
Spontanantworten entsteht ein individuelles Konzept, das Sie auf Ihr eigenes Leben, hre Fa-
milie und vor allem Ihre Tochter anwenden kénnen.

Bei der praktischen Umsetzung haben wir festgestellt, dass Eltern die neuen Erkenntnisse
lieben. AuBerdem macht es Spali! Sie werden merken, dass Sie viele Dinge klarer sehen und
verstehen, bei denen Sie sich vorher véllig verwirrt oder verloren fuhlten. Auf dieser Basis kon-
nen Sie sich zu dem Vater oder der Mutter entwickeln, den oder die Ihre Tochter braucht.

Lesen Sie diese Seiten also bitte mit einem Stift in der Hand. Probieren Sie es einfach aus.
(Viele von uns hatten als Kind Arger bekommen, wenn sie in ein Buch gekritzelt hatten. Ich
hoffe, Sie kdnnen diese Hemmschwelle Gberwinden!) Die Fragebdgen kénnen Sie auch unter
www.stevebiddulph.co.uk/resources herunterladen.

Und noch etwas: Manche Fragen kdnnen zu Tranen oder starken Emotionen fihren, und
ich hoffe, dass Sie auf diesen Seiten die Unterstlitzung und Firsorglichkeit der vielen anderen
spuren, die dasselbe durchmachen. Wir missen aufeinander achtgeben auf diesem Weg, der
die Welt fur alle Mddchen besser machen soll.

Alles Liebe, ’

Steve
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Sie konnen das Buch auch als
Grundlage fir Diskussionen
mit Freunden verwenden.
Grunden Sie eine Gruppe von
Eltern, die Tochter haben,
nehmen Sie sich jeweils ein
Kapitel vor und besprechen
dieses gemeinsam. Genau
so sollten Madchen erzogen
werden — durch eine Sippe.

Oljewloju| a1syeN

ap'bean-bAwrmmm//:dny asiun usu
uaydun ‘Hqwo addnibsbelap Jauyduniy ‘Bejssp baw £Aq 810

(b-706-78898-€-8.6) UdINPPIg 2A31S UOA »UBYIPERIN J2YDIH2N|6 3SSIULIBYSD 0L« S]9NL SIP ©




© des Titels »10 Geheimnisse gliicklicher Madchen« von Steve Biddulph (978-3-86882-904-4)

2018 by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Néhere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

12

Vorwort

DER KAMPF, MADCHEN
FREIER ZU MACHEN

Sie erinnern sich bestimmt an diesen Moment, als
Sie Ihre kleine Tochter erstmals im Arm hielten. Mit
grol3en Augen schaute sie Sie an. Sie fiihlten sich so
beschitzend, stolz und gltcklich. Eine Tochter!

In den letzten 100 Jahren hat sich die Lage der
Méadchen verbessert. Es wurde hart fir mehr Gleich-
berechtigung und mehr Moglichkeiten fir unsere
Tochter gekampft. Aber vor etwa zehn Jahren
begann sich alles zu verdandern. Mddchen, die im
Jahrhundert des Feminismus ihren Héhenflug be-
gonnen hatten, begannen abzusturzen.

Alle haben das bemerkt — nicht nur Psychologen
und Berater, auch die Eltern. Sie sagen: »Vierzehn ist
das neue Achtzehn« oder: »Sie werden zu schnell
erwachsen«. Oder sie verdrehen einfach nur die Au-
gen und sagen: »Madchenl«

Das britische Bildungsministerium berichtet, dass
ein Drittel aller weiblichen Teenager im Land unter
Depressionen oder Angstzustanden leidet, was als
»erheblicher und bedeutsamer Trend« bezeichnet
wird. Das Gesundheitsministerium fUhrt an, dass
20 Prozent der Mddchen sich selbst verletzen — drei-
mal so viel wie vor zehn Jahren. 13 Prozent der Mad-
chen weisen Symptome einer posttraumatischen
Belastungsstoérung auf — als Folge eines schweren
Traumas oder Leides. Essstdrungen, Kdrperhass,
freudloser und unerwiinschter Sex: All das ist auf
dem Vormarsch. Nicht alle Mddchen sind betroffen,
aber genligend, um sich Sorgen zu machen.

Wir kennen die Ursachen fir diese Verdnderung
in den Madchenjahren. Zum einen ist es die explosi-

onsartige Ausweitung der sozialen Medien und der
Zeit, die wir vor Bildschirmen verbringen, aber auch
die heutige Lebensart — immer unter Druck, immer
im Wettbewerb. Zum anderen ist es die immer
weniger werdende Zeit, die mit alteren, kligeren,
freundlichen Menschen in der realen Welt verbracht
wird, beim entspannten, trdumerischen Spielen, das
am besten geeignet ist, um junge Gehirne erwach-
sen werden zu lassen.

Wir wissen, was Madchen stark und unabhangig
macht, und das sind nicht die Dinge, die man ihnen
im Fernsehen, Internet, in Zeitschriften oder der
Werbung erzahlt. Es sind auch nicht die Tests in der
Grundschule. Ebenso wenig ist es tolles Aussehen,
»scharf« oder cool zu sein, den Jungen zu gefallen
oder ins Bild eines geschéftlichen Erfolgsmodells zu
passen (es sei denn, das ist wirklich ihr Wunschl).

In diesem Buch verrate ich Ihnen zehn Geheim-
nisse aus meiner Arbeit mit Madchen und deren El-
tern, die Madchen glucklich machen. Das Buch will
Selbsterkenntnis, Klarheit und Zielsetzung férdern.
Es belebt Ihre erzieherischen Instinkte als Eltern neu.
Sie erhalten die besten Informationen und entschei-
den dann selbst, was fir Ihre Tochter und alle M&d-
chenin Threm Umfeld zu tun ist.

Es ist ein Powerpaket mit Werkzeugen, um Ihr
Madchen frei und unabhéngig zu machen. Ganz ne-
benbei befreien Sie sich vielleicht sogar selbst. Das
tut schlielich uns allen gut.



Vorwort 13

Dics ist cin intevaktives Buch. Hiev werden Sie evstmals tatig -
welches Bauchgefihl haben Sie gwa&w?

(Kreuzen Sie die Aussage an, die lhrem Gefuhl am ndchsten kommt.)

1. Blof3 nicht, ich will das alles gar nicht wissen! Verschont mich damit.

2. Ich bin nervos, werde aber weiterlesen. Ich liebe meine Tochter und will ihr helfen.

3. Ich bin schon ganz aufgeregt und will sofort anfangen!
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Der Weg Ihrer Tochter

DER WEG IHRER TOCHTER

Ihre Tochter ist einmalig. Auf der ganzen Welt gibt es niemanden, der so ist wie sie. Und sie hat einen
einmaligen Grund, hier zu sein, eine Bestimmung, die es in ihrem Leben zu entdecken und zu entfal-
ten gilt. Sie spielen dabei eine sehr wichtige Rolle. Alles beginnt damit, Ihre Tochter wertzuschétzen,
sie genauer zu sehen als andere und zu lieben, was Sie sehen. Das Gute zu nahren und an den Din-
gen zu arbeiten, die noch gestarkt werden mussen.

Diese Selbsteinschatzung hilft Ihnen, sich Gber zwei Dinge klarzuwerden. Erstens: das Madchen, das sie heute
ist. Zweitens: die Frau, die sie werden wird — mit Ihrer Hilfe. Es ist eine schone Aufgabe, fangen wir also an ...

1. Ich habe Tochter/Tochter.

Wenn Sie mehrere Téchter haben, wihlen Sie ein Mddchen aus, auf das Sie sich wihrend jeder Ubung zu-
nachst konzentrieren méchten, und wiederholen Sie anschlieBend die Ubungen fiir jede weitere Tochter.

2. lhrAlter:
01 23456 789 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 Alter?

3. Sie heil3t:
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Das Mddchen, das sie heute ist

Drei Dinge, die ich an ihv besonders mag und bewundeve:

1.




Der Weg Ihrer Tochter

Eine Vwb'«nolwung, die miv bei ihv am meisten anffallt:

Das Nid\‘l’igsﬁ, was ich ihv mitgeben mochte:

Das Nick'l'igs'l'w, was sie miv gibt, ish

Die Fau, die sie werden wivd

Nachdem Sie nun ein klares Bild von |hrem Madchen haben, wird es Zeit, sich das Ziel anzuschauen.
Die Frau, die sie werden soll.

Stellen Sie sich Ihre Tochter mit 25 Jahren vor.
Stellen Sie sich vor, sie ist so geworden, wie Sie sich das in Ihrem Herzen erhofft haben.

Welche dvei Bigenschaften evhoffen Sie sich fiv lhve Tochter, die andere in
ihv sehen oder mit ihv evleben werden?
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3.

Was bemerken Sie, wenn Sie die evhofffen Eigenschaffen und die beveits
vorhandenen vergleichen?




Der Weg Ihrer Tochter
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Der Weg Ihrer Tochter 19

Ihre Tochter ist einmalig. Auf der ganzen Welt
gibt es niemanden, der so ist wie sie.

WO STEHT IHRE
TOCHTER HEUTE?

Nun, da Sie sich darauf fokussiert haben, wie lhre
Tochter ist und welche Ziele Sie fUr sie haben,
kénnen wir anfangen, am Erreichen dieser Ziele zu
arbeiten. Wir kdnnen herausfinden, wo genau sie
aktuell steht. So wissen Sie, was aktuell nétig ist.

Wir Eltern wissen, dass unsere Aufgabe nicht nur
darin besteht, unsere Kinder zu erndhren, sauber zu
halten, zur Schule zu bringen und an den Wochen-
enden zu »bespallen«. Wir wissen auch, dass die
Reise irgendwohin geht. Jeden Tag bewegt sich lhre
Tochter schrittweise in Richtung Frausein. Sie sind
ihr Reisefiihrer und brauchen daher eine Landkarte.

In meinem Buch Mcddchen! Wie sie selbstbewusst
und glticklich werden habe ich einen Fahrplan der
wichtigsten Lebensphasen eines Madchens aufge-
stellt. Diese Phasen werden heute von tausenden
Eltern in aller Welt bertcksichtigt. Sie sind ganz
einfach, und Sie werden Sie sicher wiedererkennen,
wenn Sie an die Mddchen denken.

Die Altersstufen 0-2, 2-5, 5-10, 10-14 und 14-18
sind jeweils bestimmte Phasen mit bestimmten
Schwerpunkten. (Die Phasen tberschneiden sich
natdrlich und der Zeitpunkt ist von Kind zu Kind un-
terschiedlich — aber nicht viel!) Diese Phasen zeigen
Ihnen, worauf Sie sich jeweils konzentrieren sollten,
was am wichtigsten ist.

In der intensiven Zeit der Elternschaft konnen Sie
leicht den Uberblick verlieren, das Kind mit dem Bad
ausschitten oder den Teenager hinter dem Wutan-
fall nicht mehr sehen. Diese Phasen helfen Ihnen, in
der Spur zu bleiben.

Hier sehen Sie jede Phase mit der jeweils wich-
tigsten Lektion. Oder anders gesagt, das Wichtigste,
worauf der Fokus in diesem Alter liegen sollte.

0-2 Wird sie geliebt und ist GEBORGEN?

2-5 Ist sie vertrauensvoll und fihlt sich ermun-
tert, die Welt zu ERFORSCHEN und zu ge-
niellen?

5-10  Hat sie die Fahigkeiten erworben, FREUNDE

zu finden, Spal3 zu haben und allgemein
gut mit anderen auszukommen?

10-14 Wer ist sie als EINMALIGE Person? Welche
Werte und Uberzeugungen hat sie?
14-18 st sie praktisch darauf VORBEREITET und

gelbt, ins Erwachsenenleben einzutreten?

Eltern lernen aus Erfahrung, dass es diese Phasen
gibt. Wenn eine Freundin Sie beispielsweise bittet,
einen Tag lang auf ihre Zweijéhrige aufzupassen,
kénnen Sie damit rechnen, auf Trab gehalten zu
werden. Es wird ein vergniglicher, aber nicht wirk-
lich ruhiger Tag werden. Wenn eine Vierzehnjéhrige
zum Essen kommt, kdnnen Sie mit einer gewissen
Unbeholfenheit rechnen, gemischt mit Augenbli-
cken reiner Freude. Die Phasen sind universal und
zeitlos, und wir wissen zum GlUck, was wir tun kon-
nen, damit sie gut verlaufen.
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Der Weg Ihrer Tochter

DIE »SUCHNANDERUNG« DER MADCHENZEIT

Die Madchenzeit ist eine Art »Suchwanderung« — ein Weg, auf dem Madchen die Komponenten fur ihr
Frausein sammeln. Wir sind ihre wichtigsten Fuhrer, vor allem in der Anfangszeit, spater (nur) noch im Hinter-
grund. Bei der Erziehung eines Kindes haben wir immer dieses zweifache Bewusstsein: Wir geniel3en jeden
Tag um seinetwillen, zugleich haben wir auch immer das Gesamtbild im Kopf — welche Erfahrung fur unsere
Tochter wichtig ist, was sie lernen soll fir die Zeit, wenn wir nicht mehr da sind, um ihr zu helfen.

Es ist sehr hilfreich, die Phasen zu kennen, weil wir damit einem Plan folgen kénnen. Unser Ziel ist, dass unse-
re Tochter eine wunderbare Frau wird. Und genau das geschieht in den verschiedenen Phasen.

Wir beginnen mit einer einfachen Frage.

Wic alt ist lhve Tochter akfuell®

5-10 10-14 14-18

Und jetzt die wichtige Frage: Vielleicht hat Ihre Tochter bereits einige Phasen hinter sich. Wie gut hat sie diese
Ihrer Meinung nach absolviert? Nutzen Sie den Bewertungsbogen auf der ndchsten Seite.

Nehmen Sie die Bewertung ganz spontan vor, auch wenn Sie die einzelnen Phasen noch nicht richtig verste-
hen. Wir kommen spéater im Detail darauf zurtick.

Ich habe die Phasen umgekehrt, sodass Sie sie wie ein Gebdude sehen mit dem Fundament unten. (st lhre
Tochter unter zwei Jahre alt, konnen Sie nur die Grundlinie bewerten. Ist sie zwischen zwei und funf Jahre alt,
koénnen Sie auch den zweiten Punkt bewerten. Zwischen fUnf und zehn den dritten, zwischen zehn und vier-
zehn den vierten und ab vierzehn den flinften. So bewerten Sie die Stufen bis zu ihrem derzeitigen Alter)




Der Weg Ihrer Tochter

Geben Sie jeder Lebensphase cinen bis finf Stevne, als wiivden Sie
ein Hoted bewerten. (%

5. Furdas Erwachsenenalter gut vorbereitet 14-18 Jahre
Hat sich selbst gefunden 10-14 Jahre
Ist gut im SchlieBen von Freundschaften 5-10 Jahre
Geht vertrauensvoll auf Erkundung 2-5 Jahre

Wird geliebt und fuhlt sich geborgen 0-2 Jahre

Sehen Sie, wo es Liicken gibt?

Wo konnte lhre Tochter Ihre Hilfe brauchen, um fehlende oder schwache Phasen im Heranwachsen auszu-
gleichen? Die Neuroplastizitat unseres Gehirns ermoglicht es normalerweise, Erfahrungen nachzuholen, die
friher im Leben verpasst wurden. (Die folgenden Kapitel zeigen Ihnen, wie Sie Ihrer Tochter dabei helfen
koénnen.)

vao"s‘l'ﬁmiigu\ Sie den folgenden Sat=z

Ich glaube, arbeiten missen wir noch an einer Verbesserung der Phase
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Der Weg Ihrer Tochter

WIE SIEHT €S MIT IHNEN AUSP

Und nun zu der wirklich tiefgehenden — und der vielleicht nitzlichsten — Frage. Wenn Sie ihre Mama sind:
Wie gut sind diese Phasen in Ihrer eigenen Jugend verlaufen? Flr Papas gilt dieselbe Frage.

Denken Sie in aller Ruhe dartber nach. Vielleicht sind Sie erndchtert, weil Ihre eigene Kindheit katastro-
phal war. Deswegen sind wir so motiviert, unserer Tochter eine bessere Kindheit zu bieten, als wir sie selbst
erlebt haben.

Wenn Sie Phasen identifizieren konnen, in denen Sie Probleme hatten, oder Zeiten, in denen Ihre BedUrf-
nisse nicht sehr gut erfullt wurden, wird Ihnen das alles viel bewusster sein und Sie werden es mit lhrem
eigenen Madchen besser machen kénnen. Das kdnnte sogar die wichtigste Aufgabe dieses Buches sein.

Mamas Madchenzeit-Profil

Wie gut wurden in lhrer eigenen Mddchenzeit diese Bedurfnisse erfullt? Bewerten Sie jeden Punkt mit einem
bis flnf Sternen. Beginnen Sie bei Nummer 1 und arbeiten Sie sich nach oben.

14-18 Jahre  Fir das Erwachsenenalter gut vorbereitet
10-14 Jahre  Hat sich selbst gefunden

5-10Jahre Ist gutim Schliefen von Freundschaften
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2-5Jahre  Geht vertrauensvoll auf Erkundung

0-2 Jahre  Wird geliebt und fuhlt sich geborgen
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Dies kann wichtig sein, wenn lhre Tochter gerade eine Phase durchmacht, die in lhrer eigenen Kindheit/
Jugend fUr Sie nicht einfach war oder in der man sich nicht gut um Sie gekimmert hat. Dann sollten Sie
etwas zusatzliche Unterstltzung in Anspruch nehmen, um sicherzugehen, ihrer Tochter bestmaglich helfen
zu kénnen. In diesem Buch finden Sie viele Anregungen dazu, wie Sie das tun kénnen. Nun, da Sie sich der
Herausforderung bewusst sind, wird sicher alles besser gehen.






