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Kritische Situationen vorausplanen

Damit der Einkauf nicht zum Stress wird

Stellen Sie sich vor, wie Frau
Maier in den Supermarkt geht.
An der linken Hand ihr kleines
Téchterchen mit zwei Jahren,
rechts an der anderen Hand
ihren dreijahrigen Sohn. Auf
ihrem Programm steht der Wo-
chenendeinkauf.

Kaum betritt sie das Ge-
schift, lauft ihr Kleiner zu
den Einkaufswagen, die dort
stehen, und mochte damit
fahren. Die kleine Tochter
will das aber auch, und ei-
ne Art Streit zwischen Ge-
schwistern beginnt. Endlich
ist dieser geschlichtet und es
geht darum, die Lebensmit-
tel auszusuchen und einzu-
laden. Plotzlich ist die Kleine
verschwunden.

Nach lidngerem Suchen
findet die Mutter sie hin-
ter einem grofen Regal mit
Miislipackungen wieder. Er-
leichtert, aber geschafft ver-
sucht sie, den Rest des Ein-
kaufs hinter sich zu bringen
und kommt endlich an die
Kasse.

Der Kleine wirft sich zu
Boden, weil die Mama ihm
keinen Lutscher kauft, und

die Blicke der umstehen-
den Personen reichen aus,
um der Mutter den Rest
zu geben. Endlich sind sie
draulen und sie fragt sich
ernsthaft — wie machen das
andere Miitter? Dieser Stress
beim Einkaufen!

Wie machen es
andere Miitter?

Manche machen es viel-
leicht genau gleich und kon-
nen gelassener mit derarti-
gen Situationen umgehen.
Ideal sind diese moglicher-
weise trotzdem nicht fiir
sie. Andere haben sich ei-
ne Art Plan zurechtgelegt,
das heif3t, sie planen Situa-
tionen im Voraus und iiber-
legen sich, passend fiir ihre
Kinder und ihre spezielle La-
ge, wie sie kritische Momen-
te im Ablauf besser meistern
konnen.

Wie geht das? Zunéchst
sollte man iiberlegen, wie die
Situation von Anfang an so
einfach wie moglich gestal-
tet werden kann. Das heilt,
statt in einen riesigen Su-
permarkt zu gehen, konnte
man ein kleineres Geschaft
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auswihlen, das iiberschau-
bar ist und in dem die Kin-
der keiner so grofen Reiz-
iiberflutung ausgesetzt sind,
in dem man vielleicht auch
jemanden kennt und so ein
klein wenig Unterstiitzung
erfihrt, wenn einmal ein
Kind ,,verschwindet®.

Auch die Tageszeit konn-
te man sich im Voraus iiber-
legen. Zeiten, in denen Kin-
der hungrig oder miide sind,
sind undankbarer als jene,
in denen Kinder zufrieden,
satt und ausgeschlafen sind.
Das trifft iibrigens auch auf
einen selbst zu.

Neben diesen Rahmenbe-
dingungen kann man sich
iiberlegen, was man sich
vom eigenen Kind erwartet.
Was sollen die Kinder tun
oder was diirfen sie nicht?
Beispielsweise konnte so ei-
ne Regel sein: ,Du bleibst
beim Einkaufen in meiner
Nihe, so dass ich dich im-
mer sehen kann.“ Eine wei-
tere mogliche Regel konnte
sein: ,,Du gibst nur Sachen in
den Wagen, die wir gemein-
sam ausgesucht haben.“ Die-
se Regeln miissen dem Kind
gesagt und erkldart werden,
es muss wissen, was es darf
oder tun soll.

Damit dies gelingt, braucht
es allerdings ein paar ,klei-
ner Tricks“. Fiir das Kind
soll der Einkauf auch ein
bisschen Spal machen und
die Moglichkeit bieten, eine
neue, interessante Welt ken-
nen zu lernen.

Die Mutter kann ihren
Moglichkeiten entsprechend
iiberlegen, wie sie den Ein-
kauf gestalten will. Ein paar
Ideen wéren: Vorher mit
dem Kind einen Einkaufszet-
tel schreiben oder zeichnen,
damit es all das, was drauf
steht, suchen und in den
Wagen geben darf. Oder ge-
meinsam Dinge suchen und
iiber sie sprechen bzw. sie
in den Wagen legen diirfen,
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einen tollen Einkaufswagen
aussuchen, mit dem man im
Geschaft fahren kann, an der
Kasse ,zahlen“ (mit einem
Cent, den man in der eigenen
Geldborse hat) ... Den Ideen
sind keine Grenzen gesetzt.
Wenn man das Kind einbin-
det, wird es wahrscheinlich
weniger Dinge tun, die man
nicht mochte.

Konsequenzen
tiberlegen

Auch wenn Einkaufen
Spal3 machen soll, so gilt es
doch auch, sich an die mit
der Mutter vereinbarten Re-
geln zu halten. Wenn sie den
Lutscher nicht erlaubt, dann
gilt das, und das Kind muss
lernen, diese Regeln einzu-
halten. Wenn es also tobt
und schreit, sollte die Mutter
trotzdem konsequent bleiben
und versuchen, ruhig und
freundlich, aber bestimmt zu
reagieren: ,Wir haben aus-
gemacht, dass du heute kei-
ne SiiBigkeiten bekommst.
Weil du jetzt so tobst, miis-
sen wir aus dem Geschift
hinausgehen.“ Welche Kon-
sequenz die Mutter wihlt,
bleibt natiirlich ihr tiberlas-
sen, das Kind sollte jedoch
lernen, dass es fiir unange-
messenes Verhalten nicht
belohnt wird, sondern dass
es eine damit verbundene
Konsequenz gibt.



