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Belohnung und Bestrafung belasten Beziehungen

Wer kennt sie nicht, Sätze nach der Formel: „Wenn du nicht ..., dann passiert ...“ Die 
meisten von uns haben solche Botschaften schon als Kind gehört. Und nicht selten 
erschrecken wir später als Eltern über uns selbst, wenn wir genau diese Redewen­
dung, die wir als Kind gehasst haben, nun beim eigenen Nachwuchs anwenden.  
 
Die gute Nachricht zuerst: An der Wenn­dann­Formel ist absolut nichts falsch, es 
kommt auf die Worte dazwischen an, denn hier kommt das Thema Belohnung und 
Bestrafung ins Spiel.  
 
Lassen Sie es uns genauer anschauen. Es gibt eine Person, nennen wir Sie der Ein­
fachheit halber Person A. Sie steht in einer Beziehung zu Person B. Denken wir an 
die Eltern­Kind­Beziehung, dann ist A der Erwachsene, B ist ein Kind. Im Schulkon­
text ist Person A die Lehrkraft, B wäre ein Schüler, eine Schülerin. Im Berufsleben 
können Person A und B Kolleg:innen sein, oder A hat eine Führungsrolle und B ar­
beitet im Team mit. 
 
Wenn „richtig“ oder „falsch“ ins Spiel kommt 
 
Werden bei den Wenn­dann­Sätzen Belohnungen oder Bestrafungen in Aussicht 
gestellt, so entscheidet plötzlich eine Person – nennen wir sie Person A – darüber, 
ob das Verhalten der anderen „richtig“ oder „falsch“ ist. Ein Beispiel aus der Kin­
dererziehung: „Wenn du dein Zimmer aufräumst / den Teller leer isst / der Oma die 
Hand oder ein Küsschen gibst, ... dann machst du alles richtig, so ist es gut. Zeigst du 
deinen Ärger, deine Wurt schreiend oder rumtobend, räumst du Spielzeug nicht or­
dentlich weg, dann ist das falsch, das darf man nicht.“  
 
Damit das zukünftig nicht mehr passiert, braucht es eine Korrektur. Individualpsy­
cholog:innen kennen das Konzept der logischen Folgen als Alternative zur Bestra­
fung, doch was genau ist der Unterschied? 
 
Die Haltung hinter dem Konzept von Bestrafung 
 
Wer Strafen ausspricht, richtet den Blick automatisch auf die Vergangenheit, auf 
etwas, das nicht mehr gut zu machen, nie mehr zu korrigieren ist. Das kann sich 
zum Beispiel so anhören: „Weil du dein Zimmer nicht aufgeräumt / den Teller nicht 
leer gegessen hast, deshalb verbiete ich dir den Besuch beim Freund/ deshalb darfst 
du heute Abend nicht deine Lieblingsserie schauen.“ Das Fatale daran: Die Strafen 
aussprechende Person ist überzeugt, dass sich das Verhalten der anderen Person 
nur dann ändern wird, wenn die Strafe einen wunden Punkt trifft. Wenn es weh 
tut, Schmerz auslöst, wenn es irgendwie „zieht“.  
 
Die Steigerung hört sich ungefähr so an: „Wenn du dein Zimmer nicht aufräumst / 
den Teller nicht leer isst, dann bin ich traurig / enttäuscht / wütend.“ Bei der emp­
fangenden Person werden in aller Regel Schuldgefühle ausgelöst, im Sinne von: 
Oje, ich habe mein Gegenüber traurig gemacht, enttäuscht, ich bin schuld, dass 
ein Mensch wütend auf mich ist.  
 
Das nagt am Selbstwertgefühl, erzeugt Gefühle der Unterlegenheit. Geschieht das 
häufig, wird es mit der Zeit als „normal“ verinnerlicht. Kinder lernen das Konzept 
sehr schnell und das klingt dann so: „Wenn du mir kein Eis kaufst, dann bin ich nicht 
mehr dein Freund.“ Doch solche Satz­Konstruktionen kann nur anwenden, wer sie 
bereits mehrfach empfangen hat. Das Programm dahinter lautet: „Wenn ich groß, 
mächtig bin, dann zeige ich es den anderen, denn so geht das Leben.“ 
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Ulrike Strubel erklärt, was sich hinter Belohnungs- und Bestrafungskonzepten  
verbirgt und welche Alternativen es gibt.
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Alternativen zur Bestrafung 
 
Individualpsycholog:innen kennen das Konzept der lo­
gischen Folgen, dazu gibt es im Archiv auch den Licht­
blick­Beitrag „Strafen sind OUT – Logische Folgen sind 
IN“. Heute geht es um die Einstellung, die diesem Kon­
zept zugrunde liegt. Es wird – gedanklich – die Person 
und ihr Verhalten getrennt betrachtet. Die negative 
Rückmeldung bezieht sich ausschließlich auf das ge­
zeigte Verhalten (Teller nicht leer gegessen, Zimmer 
nicht aufgeräumt).  
 
Die Person selbst, der Mensch als Ganzes, wird nicht in 
Frage gestellt. Person A gibt dem Gegenüber eine Rück­
meldung, was genau sie wahrgenommen, also gesehen, 
gehört, gespürt hat. Sie weiß, welche Werte oder Be­
dürfnisse bei ihr selbst verletzt wurden. Beim unaufge­
räumten Zimmer wäre das zum Beispiel Ordnung, 
Übersicht, Struktur. Person A agiert aus der Haltung he­
raus, dass Person B sich kooperativ verhalten, dass sie 
aus freien Stücken mithelfen wird, damit die Werte von 
Person A erreicht werden.  
 
Hilfreich ist auch der Hinweis auf die Rolle, die ich als 
Person A habe. Das kann sich dann so anhören: „Als 
deine Mama, dein Papa bin ich verantwortlich, habe ich 
die Aufgabe, dir ein Gespür für Ordnung, Übersicht, Struk­
tur mit auf den Weg zu geben. Deshalb sprechen wir über 
die Dinge, die in deinem Zimmer herumliegen.“  
 
Seine Werte zu kennen lohnt sich. Wenn wir wissen, was 
uns wichtig ist, wofür wir stehen und gehen, fällt es uns 
leichter das zu kommunizieren. Aus eigener Erfahrung 
kann ich sagen, dass Gespräche damit sehr an Tiefe 
 gewinnen. Es geht dann nicht mehr um die Frage, was 
richtig, was falsch ist, sondern welche Werte und Be­
dürfnisse Person A, welche Person B wichtig sind. 
 
Braucht „richtiges Verhalten“ eine Belohnung? 
 
Bleiben wir beim oben genannten Beispiel, dann hört 
sich das ungefähr so an: „Wenn du dein Zimmer auf­
räumst / deinen Teller leer isst / den Großeltern die Hand 
oder ein Küsschen gibst, dann mag ich, liebe ich dich, denn 
du hast meine Erwartungen erfüllt.“ Als Kind durch­
schauen wir dieses ungute, ungesunde Spiel der Erwach­
senen leider nicht, da wir auf anerkennende 
Rückmeldung, auf Nähe und Liebe angewiesen sind.  
 
Später fällt es uns oft schwer, zu erkennen, dass wir vor 
allem hinter Anerkennung her sind. Dass wir dafür bereit 
sind, unangenehme Gefühle runterzuschlucken, weil 
man das eben so macht. Wir glauben auch als Erwach­
sene, dass wir den Erwartungen von anderen entspre­
chen müssen, um „richtig“ zu sein. Waren es in der 
Kindheit die Autoritäten Mutter oder Vater, die uns nur 
dann Liebe und positives Feedback gegeben haben, 
 rennen wir später der Anerkennung von Menschen hin­
terher, die für uns Autoritäten sind. Wir gehen still­

schweigend davon aus, dass andere Menschen genau 
wissen, was richtig und falsch ist und suchen – meist un­
bewusst – deren Anerkennung und Bestätigung. 
 
Gemeinsam feiern als Alternative 
 
Oft werde ich nach Ersatz für Belohnungen gefragt. 
Meine Antwort: Feiert gemeinsam Erfolge und rituali­
siert es am besten. Der geeignete Zeitpunkt dafür sind 
gemeinsame Mahlzeiten oder das Bettkanten­Gespräch 
am Abend. Hier finden Erwachsene und Kind(er) Ant­
worten auf Frage wie: Was ist heute gut gelaufen? Wo­
rauf kann man stolz sein? Wo wurden Fortschritte 
gemacht? Hier erleben beide Parteien, dass geteilte 
Freude doppelte Freude ist.  
 
Eine weitere Möglichkeit ist die Vereinbarung von Zie­
len. Im Gegensatz zur Bestrafung liegen Ziele in der Zu­
kunft. Sie beschäftigen sich mit dem, was erreicht 
werden soll. Eltern ermutige ich, ihr Kind zu fragen, was 
es zukünftig besser machen oder erreichen möchte. Der 
konsequente Blick auf Fortschritte ermutigt und spornt 
an, weiterzumachen, um die selbst gesetzten Ziele zu 
erreichen.  
 
Ich bin überzeugt davon, dass gemeinsames Feiern von 
Erfolgen und Fortschritten die beste Alternative zum Be­
lohnungssystem darstellt. Erleben Kinder das von An­
fang an, entwickeln sie fast automatisch Kooperation 
statt Konkurrenz, weil es dann vor allem darum geht, 
Ziele zu erreichen und sich gegenseitig dabei zu unter­
stützen.  
 
Selbstannahme als Schlüsselqualität in jeder Beziehung 
 
Einer meiner Lieblingssätze lautet: „Ab 18 dürfen wir uns 
selbst die Mutter / der Vater sein, die / den wir uns als Kind 
gewünscht hätten.“ Es ist eine lebenslange Aufgabe, sich 
selbst als richtig, als völlig okay anzunehmen. Selbst­An­
nahme ist niemals an Bedingungen geknüpft und die Ge­
danken, dass man als Mensch falsch oder richtig ist, darf 
und sollte man konsequent auf die Seite schieben. Diese 
Worte haben höchstens in der Mathematik ihre Berech­
tigung, doch nicht in zwischenmenschlichen Beziehun­
gen. Denn es gilt: Person A denkt, fühlt, handelt einfach 
anders als Person B.  
 
Wer diesen Grundsatz verinnerlicht, geht mit der Über­
zeugung durchs Leben, dass er ein wichtiger, liebens­
werter und wertvoller Mensch und gleichzeitig auch 
Mitmensch ist. Er erlaubt sich sein „Anders­Ticken als 
andere“ und akzeptiert das auch mehr und mehr bei an­
deren. Wie fad wäre das Leben, wenn alle gleich den­
ken, fühlen und handeln würden?! 
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