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Einleitung

Wärst du gern Kind  
mit dir als Elternteil?

Vor einigen Jahren stolperte ich als junge Erzieherin und frische Bo-
nusmama eines Kleinkindes über die Frage: »Wärst du gern Kind mit 
dir als Elternteil oder Pädagog:in?« Sie sollte mich mehr bewegen, als 
ich erahnen konnte. Mir fielen sofort zahlreiche Situationen ein, in 
denen ich darauf mit einem ganz klaren »Nein« antworten musste 
und die mir einen Stich versetzten, egal ob in meiner Arbeit mit Kin-
dern oder meinem Patchwork-Familienleben: Immer wieder wurde 
ich unglaublich ungeduldig, teilweise sogar ungehalten, wenn die 
Kinder einfach nicht mitmachten. Ich schimpfte das Kind, das die 
Wände vollmalte, obwohl ich das doch ausdrücklich verboten hatte. 
Ich war genervt von dem Kind, das immer und immer wieder die 
Marmeladenbrot-Stückchen, die ich extra klein geschnitten hatte, 
auf den Boden warf. Ich fragte streng, was sich das Kind eigentlich 
dabei gedacht hat, die anderen mit Sand zu bewerfen. Fing es an zu 
weinen, kommentierte ich das mit einem »Da bist du jetzt selbst 
schuld!« Dabei liebte ich es doch, Zeit mit Kindern zu verbringen, 
und war weder eine schlechte Erzieherin noch eine Raben-Stiefmut-
ter. Im Gegenteil, die meiste Zeit wurde ich als unglaublich zuge-
wandt und mein Umgang als sehr herzlich erlebt.

Rückblickend hat mich diese Frage, ob ich gern Kind bei mir wäre, 
zum bisher spannendsten Abenteuer meines Lebens geführt. Es be-
gann mit einem unwohlen Gefühl dabei, einem Kleinkind beim Mit-
tagsschlaf in der Krippe immer wieder den Schnuller in den Mund zu 
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drücken und es damit in den Schlaf zu zwingen. Weiter ging es da-
mit, dass ich ratlos reagierte, als mich ein Kindergartenkind fragte, 
warum es eigentlich nicht die Rutsche von vorne hochklettern darf, 
wo doch keine Kinder von oben kamen und das Kind das auch sicher 
schaffen konnte. Ich stellte mein eigenes Verhalten Kindern gegen-
über immer mehr infrage. Nachdem ich dann einen ersten Ratgeber 
zur bedürfnis- und beziehungsorientierten Begleitung von Kindern 
gelesen hatte, bekam ich eine Ahnung davon, dass es auch andere 
Wege gab, um Alltagskonflikte zu lösen.

Meine Neugier war geweckt. Ich tauchte ein in Hunderte von Bü-
chern, ein schier unendliches Angebot an Impulsen auf Social Me-
dia und in den Austausch mit anderen Pädagog:innen und Eltern. 
In der ersten Zeit klang vieles, was ich las oder hörte, für mich wie 
eine Fremdsprache, doch nach und nach orientierte ich mich im-
mer besser. Einigen dieser Ansätze konnte ich sofort mit Herz und 
Verstand zustimmen, andere lösten Fragezeichen oder auch Wider-
stände in mir aus.

Womöglich geht es dir ähnlich, wenn du zu diesem Buch greifst. 
Du hast auch dieses Gefühl, dass der Alltag mit Kindern entspann-
ter und harmonischer verlaufen könnte, aber du hast noch keine 
Ahnung, wie das funktionieren soll. Oder du hast bereits ein paar 
Schritte in Richtung friedvolle Elternschaft gemacht. Dann weißt du 
bereits, dass die Begleitung der kindlichen Gefühle in Konflikten das 
Beste ist, was wir tun können. Trotzdem scheiterst du immer wieder 
daran, wirst laut, ausfallend oder gemein. Du fragst dich oder auch 
dein Kind immer noch manchmal voller Verzweiflung, warum es 
tut, was es tut – und vor allem auch dich selbst, warum das in dir so 
intensive Emotionen und Reaktionen auslöst.

Diese und zahlreiche andere Fragen und Anliegen von Eltern und 
Fachkräften sind mir begegnet, als ich anfing, auf meinem Account 
@welt_von_unten in den sozialen Medien Geschichten aus der Per-
spektive von Kindern zu teilen und Angebote für einen friedvolle-
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ren Alltag mit Kindern zu entwickeln. Ein Schlüssel für eine liebe-
volle Beziehung zu unseren Kindern ist, dass wir uns emotional auf 
diese und ihre Sichtweise der Welt einlassen. Das ermöglicht uns, in 
herausfordernden Situationen umzudenken und Lösungen zu fin-
den, die uns ohne diesen Perspektivwechsel nicht unbedingt in den 
Sinn kommen würden. Für mich hat die Beschäftigung mit diesem 
Thema zu einer weiten Reise geführt: Mittlerweile begleite ich als 
systemische Familientherapeutin Tausende Familien und Fachkräfte 
dabei, Erziehung neu zu denken und neu zu leben.

Meinen Geschichten über den Perspektivwechsel ist ein wichti-
ger Schritt vorausgegangen. Als bedürfnisorientierte Begleitung für 
mich noch ein neues Thema war, hat es mir geholfen, erst einmal 
einen Überblick über die Grundbedürfnisse von Kindern zu gewin-
nen. Denn Kinder, aber auch Erwachsene brauchen beständige und 
liebevolle Beziehungen, Sicherheit, individuelle und entwicklungs-
gerechte Erfahrungen, Grenzen und Strukturen, stabile und unter-
stützende Gemeinschaften sowie eine sichere Zukunft. Über diese 
Bedürfnisse wirst du zum Einstieg in das Buch später mehr erfah-
ren. Sie im Hinterkopf zu haben, wird dir in konfliktreichen Situ-
ationen helfen, das Verhalten deines Kindes – und auch dein eige-
nes – besser zu verstehen und nach liebevollen Lösungen zu suchen. 
Dann können wir eine glückliche Kindheit für unsere Kinder ge-
stalten, ohne uns dabei selbst aufgeben und eigene Bedürfnisse und 
Grenzen missachten zu müssen.

Was erwartet dich?

In diesem Buch habe ich das Wissen über Entwicklung und Bedürf-
nisse mit dem Wechsel in die Perspektive des Kindes verwoben, ge-
nauso wie ich es in meiner täglichen Arbeit mache. Meiner Erfah-
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rung nach lässt sich beides nicht trennen. Deswegen sind in diesem 
Buch auch die meisten Kapitel so aufgebaut, dass du anhand von 
ganz praktischen Beispielen neue Erkenntnisse gewinnen kannst, 
in denen wir in die kindliche Perspektive wechseln. Ich erzähle Ge-
schichten, wie sie sich täglich abspielen. Wir bewegen uns dabei je-
weils weg von einer Loose-Loose-Situation, in der alle verlieren, weil 
das Bedürfnis deines Kindes nicht gesehen und erfüllt ist und auch 
du selbst frustriert und unzufrieden bist. Stattdessen gehen wir in 
eine Win-Win-Situation, in der sicher nicht immer alle Bedürfnisse 
zu hundert Prozent erfüllt sind, sich aber alle Beteiligten gesehen 
und wertgeschätzt fühlen. Dafür ist aus meiner Sicht als systemi-
scher Familientherapeutin notwendig, dass wir sowohl das System 
um dich herum betrachten, beispielsweise deine Herkunftsfamilie, 
als auch das System in dir drin, wobei wir uns hierbei auf dein in-
neres Kind konzentrieren. Die Arbeit mit dem inneren Kind habe 
ich in meiner eigenen therapeutischen Selbsterfahrung sowie durch 
das wundervolle Buch Nimm dein inneres Kind an die Hand von Gab-
riela Bunz-Schlösser kennengelernt und später mit der für mich le-
bensverändernden Methode des Klopfens kombiniert, die ich bei 
Ilga Pohlmann und Regina Herzog-Visscher erleben durfte. Diese 
von mir als »kombinierte Innere-Kind-Arbeit« bezeichnete Methode 
ist eins der Herzstücke für den Erfolg zahlreicher meiner Klient:in-
nen, weil es nicht nur die Symptome von Alltagskonflikten lindern, 
sondern Probleme auch an deren Wurzel auflösen kann. Wenn du 
neugierig geworden bist, schildere ich dir die Methode detailliert mit 
mehreren Anwendungsbeispielen am Ende des Buches. Zur Veran-
schaulichung dieser und anderer Methoden erzähle ich außerdem 
immer wieder Geschichten von fiktiven Klient:innen, inspiriert von 
den Hunderten Fällen, die ich als Beraterin und Familientherapeu-
tin begleiten durfte.
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Meine Vision mit diesem Buch ist, dich dabei zu begleiten, gute 
Gründe für Verhaltensweisen zu erkennen und milde im Herzen 
zu werden, denn ich glaube fest daran: Es gibt immer einen guten 
Grund, und das milde Herz ist immer die beste Antwort. Besonders 
milde darfst du mit dir selbst umgehen, wenn du an manchen Stel-
len in diesem Buch merkst, dass du in einen inneren Widerstand 
kommst. Gib dir ausreichend Zeit und Selbstmitgefühl, denn wo-
möglich verbirgt sich hinter dem Widerstand entweder eine Grenze, 
die es zu achten, oder ein Wert, den es zu wahren gilt, oder aber ein 
besonderes Wachstumspotenzial, das sich entfalten kann, wenn du 
den Widerstand hinterfragst und abbaust.

Ein Ausdruck meines milden Herzens ist, wie ich dich in diesem 
Buch anspreche. Ich habe mich bewusst dagegen entschieden, in 
diesem Buch lediglich die weibliche Form zu nutzen, sondern spre-
che Menschen jeglicher geschlechtlichen Identität an. Ich selbst lebe 
in einer Regenbogenfamilie, die Werte Diversität und Vielfalt sind 
mir sehr wichtig. Außerdem bin ich der Überzeugung, dass Sprache 
Wirklichkeit schafft. Damit möchte ich nicht nur transparent ma-
chen, dass immer mehr Männer und Väter sich mit der eigenen und 
kindlichen Gefühlswelt auseinandersetzen, sondern auch alle ande-
ren dafür begeistern und dazu einladen, sich auf dieses Abenteuer 
einzulassen.

Übrigens spielt es für die Lektüre überhaupt keine Rolle, ob du dir 
erst noch Kinder wünschst oder bereits jüngere oder ältere Kinder 
hast. Vielleicht planst du aber auch gar keine eigenen Kinder, son-
dern begleitest sie im beruflichen oder familiären Kontext. Oder du 
möchtest deine eigene Kindheit reflektieren, mit der du dich schon 
ganz lange auseinandersetzt. Auch dann kann dir dieses Buch eine 
völlig neue Welt eröffnen, denn: Es ist nie zu spät für eine glückliche 
Kindheit. Lass mich dir zeigen, was das für echte und innere Kinder 
bedeuten und wie das ganz konkret aussehen kann.

Damit du dich gut darauf einstimmen kannst, die Welt aus der 
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Sicht deines Kindes zu sehen, schauen wir uns nun seine Bedürfnisse 
– und damit auch unsere – einmal genauer an. Wenn du dein Kind 
beim Aufwachsen gut begleiten willst, wirst du feststellen, dass hin-
ter jedem Verhalten ein oder mehrere Bedürfnisse stehen. Am ein-
gängigsten fand ich die sieben Grundbedürfnisse, die der Kinderarzt 
T. Berry Brazelton und der Kinderpsychiater Stanley I. Greenspan 
formuliert haben.

Die sieben Grundbedürfnisse

1.  Beständige, liebevolle Beziehungen
Kinder brauchen einen feinfühligen und achtsamen Umgang mit 
ihren Gefühlen und Verhaltensweisen. Für ein starkes Selbstwertge-
fühl ist wichtig, dass Kinder unabhängig davon, wie sie ihre Gefühle 
gerade zum Ausdruck bringen, lernen und spüren, dass sie okay 
sind, auch wenn ihr Verhalten manchmal nicht okay ist. Von Anfang 
an sollten Kinder also eine Trennung von Mensch und Sache erleben. 
Eine sichere und liebevolle Beziehung zum Kind schafft den Nährbo-
den dafür, dass das Kind sich angenommen und willkommen auf der 
Welt fühlt. Es braucht mindestens eine feste Bezugsperson als siche-
ren Hafen, bei der es Co-Regulation erlebt, um Selbstregulation ler-
nen zu können. Nur wenn Kinder sich zuerst von uns ernst genom-
men und getröstet fühlen, können sie sich selbst ernst nehmen und 
einen gesunden Umgang mit ihren Gefühlen und den Herausforde-
rungen des Lebens erlernen. Ein feinfühliger Umgang bedeutet, die 
Bedürfnisse des Kindes wahrzunehmen und grundsätzlich stimmig 
darauf zu reagieren. Wenn ein Kind also weint, weil das Eis auf den 
Boden gefallen ist, ist es sinnvoller, die Trauer des Kindes ernst zu 
nehmen, als das Geschehen zu verharmlosen oder davon abzulen-
ken. Hier lohnen sich wieder der Perspektivwechsel und die Frage: 
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Wie möchte ich, dass auf mich reagiert wird, wenn ich eine Situation 
als schmerzhaft erlebe? Wie ginge es mir, wenn ich beispielsweise 
mein Handy verlieren würde und mein:e Partner:in darauf entgeg-
nen würde, dass man doch einfach ein neues kaufen könne?

2.  Körperliche Unversehrtheit und Sicherheit
Von Geburt an sind Kinder darauf angewiesen, dass ihre körperli-
chen Grundbedürfnisse nach Nahrung, Bewegung, Ruhe und Ge-
sundheit gut versorgt werden. Wir Erwachsenen tragen außerdem 
die Verantwortung dafür, dass Kinder in Sicherheit sind. Bereits die-
ses so offensichtliche Bedürfnis kann aber zu Verunsicherung füh-
ren, da wir Bedürfnisse gegeneinander aufwiegen müssen. Ein Kind 
kann nicht abschätzen, wie gefährlich die befahrene Straße ist. Es 
will seinem Bedürfnis nach Bewegung und Spiel folgen, wenn es 
dem rollenden Ball hinterherläuft. Das können wir als Erwachsene 
jedoch nicht zulassen, da wir Kinder sonst in Gefahr bringen.

Sicherheit bedeutet zudem, dass Kinder keine Gewalt erfahren. 
Auch wenn wir dieser Aussage leicht zustimmen können, ist es je-
doch ein sehr ambitioniertes Ziel, sie auch umzusetzen. Denn nicht 
nur eine Prügelstrafe oder Anschreien von Kindern ist Gewalt. Auch 
wenn wir trennungsbasierte Strafen wie Time-outs einsetzen, das 
Kind gegen seinen Willen wegtragen oder abwertende Aussagen 
treffen, handeln wir gewaltvoll. Bagatellisierte Gewalt gegen Kinder 
ist allgegenwärtig und in weiten Teilen auch noch gesellschaftsfähig.

3.  Individuelle Erfahrungen
Kein Kind gleicht dem anderen. Deshalb brauchen Kinder einen indi-
viduellen Umgang mit ihren jeweiligen Bedürfnissen. Das eine Kind 
braucht eine Einschlafbegleitung bis ins Grundschulalter, weil es den 
Übergang in den Schlaf nicht allein schafft, das andere Kind fühlt 
sich im Familienbett unwohl und möchte seinen eigenen Schlaf-
platz haben. Das eine Kind geht leidenschaftlich gerne schwim-
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men, während das andere einem Besuch im Freibad gar nichts ab-
gewinnen kann. Während manche Kinder darauf angewiesen sind, 
Routinen in ihrem Alltag zu haben, fühlen sich andere davon einge-
schränkt. All das ist okay und darf sein! Kinder dürfen mit ihrer Ein-
zigartigkeit und ihren individuellen Voraussetzungen gesehen und 
anerkannt sein. Für eine gesunde Entwicklung ist es wichtig, dass 
Kinder genügend Raum haben, ihr eigenes Temperament und ihre 
eigene Persönlichkeit zu entfalten. Wir können Kindern immer wie-
der Angebote machen und sie damit auf neue Ideen bringen. Wir 
können Kinder auch motivieren, mal etwas Neues auszuprobieren, 
auch wenn sie nur wenig Lust darauf haben. Doch Kinder haben im-
mer das Recht auf eine freie Entscheidung.

4.  Entwicklungsgerechte Erfahrungen
Wir dürfen darauf vertrauen, dass Kinder sich entwickeln und ler-
nen wollen. Wir müssen sie nicht in Positionen oder Situationen 
drängen, die sie noch überfordern. Es reicht, ihnen immer wieder 
den Raum für Herausforderungen zu lassen und ihnen bestärkend 
zur Seite zu stehen. Ein Kind will in der Regel aus sich selbst heraus 
lernen, zu sitzen, zu laufen, zu sprechen, die Welt zu entdecken und 
mit anderen in Verbindung zu gehen. Es will Hürden überwinden 
und die eigene Frustrationstoleranz ausbauen. Dabei hat es sein eige-
nes Entwicklungstempo und seinen eigenen Plan, den es verfolgt. 
Die Vorstellung, dass ein sehr lebhaftes Kind im Schulalltag nicht 
lange genug stillsitzen kann, kann Eltern stressen. Doch es zeigt sich 
immer deutlicher, dass es eher hinderlich ist, Kinder dem System an-
zupassen und sie in bestimmte Formen zu pressen. Je offener wir 
für Individualität und Vielfalt werden, umso bunter und differen-
zierter kann auch unsere Gesellschaft werden. Zahlreiche Vorgaben 
aus Entwicklungsbögen, zahlreiche Strukturen im Bildungssystem, 
zahlreiche innere Überzeugungen zum Entwicklungsverlauf von 
Kindern entspringen weniger einer entwicklungsfördernden Hal-
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tung als vielmehr überholten Glaubenssätzen. Wir dürfen den Wan-
del in der Gesellschaft aus den Kernfamilien heraus vorantreiben, 
indem wir auf den kindlichen Eigenantrieb vertrauen und uns da-
für stark machen, dass Kinder den Raum bekommen, den sie brau-
chen. Wenn sie dann ihrem Entwicklungsstand entsprechend gefor-
dert und gefördert werden, meistern sie ihre Entwicklungsaufgaben 
mit Leichtigkeit und Freude.

5.  Grenzen und Strukturen
Manche Kinder erleben Rituale, also sich wiederholende Elemente 
im Alltag, als Halt gebend. Solche Rituale können eine Routine beim 
abendlichen Zubettgehen sein, eine bindungsintensive Quality Time 
nach dem Kita- oder Schulbesuch oder eine festgelegte Mittags-
pause, in der auch die Erwachsenen sich zurückziehen. Wiederkeh-
rende Anker im Verlauf des Tages schaffen Struktur und Sicherheit 
und dienen Kindern als Orientierung. Wenn Abläufe klar geregelt 
sind und sich dabei an den Bedürfnissen aller messen, schafft das 
auch für die Erwachsenen Klarheit, Halt und Entlastung. Denn wenn 
wir nicht mehr täglich aushandeln müssen, ob zuerst die Zähne ge-
putzt oder ein Buch vorgelesen wird, spart man sich die Ressour-
cen für solche Auseinandersetzungen auf. Gleichzeitig dürfen Ri-
tuale sich auch immer wieder verändern, je nachdem, wie sie der 
Familie eben dienen.

Auch wenn gestern noch das Bettgehritual für alle stimmig war, 
kann es heute passieren, dass das Kind in den Widerstand geht oder 
der:die Erwachsene merkt, dass ein Zahnputz-Musical nach einem 
anstrengenden Tag nicht mehr drin ist. Wenn Grenzen sichtbar wer-
den, dürfen diese wahrgenommen und akzeptiert werden. Ich be-
haupte, dass wir sehr stark darauf konditioniert sind, unsere eigenen 
Grenzen und die anderer zu überschreiten. Familien sind heutzutage 
häufig auf sich allein gestellt. Es braucht zwei Einkommen, um die 
Lebenshaltungskosten zu tragen, und viele leben in der unbewus-
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sten Annahme, all dies allein stemmen zu müssen. Nur wer etwas 
leistet, ist wertvoll – egal zu welchem Preis. Überstunden zu machen, 
sich im Elternbeirat zu engagieren und zum Nachbarschaftsfest 
einen selbst gebackenen Kuchen mitzubringen, mag für Anerken-
nung im Außen sorgen. Im Innen wird all das jedoch nur möglich 
sein, wenn eigene Grenzen überschritten werden. 

Kinder zeigen uns in unvergleichlicher Weise und Intensität 
unsere eigenen Grenzen auf. Wir dürfen anfangen, diese Grenzen 
wahr- und ernst zu nehmen und frühzeitig darüber zu sprechen. 
Dabei gibt es unterschiedliche Formen von Grenzen: einerseits 
starre Grenzen, die unverhandelbar sind, und andererseits flexible 
Grenzen, bei denen das anders ist. Diese Unterscheidung eröffnet 
Handlungsspielräume, denn während beispielsweise das regelmä-
ßige Zähneputzen grundsätzlich nicht verhandelbar, also eine starre 
Grenze ist, können Häufigkeit, Zeitpunkt und Ort durchaus verhan-
delbar, also eine flexible Grenze sein.

Grundsätzlich sind Grenzen weder gut noch schlecht. Manche 
sind sinnvoll, andere weniger. Sie existieren, und Kinder brauchen 
Gelegenheit, eigene Grenzen wahrzunehmen und einen Umgang 
mit ihnen und den Grenzen anderer zu trainieren.

6.  Stabile und unterstützende Gemeinschaften
Wir sind soziale Wesen und haben ein tiefes Bedürfnis nach Verbin-
dung und Interaktion. Für junge Kinder haben zunächst die primä-
ren Bezugspersonen die größte Bedeutung, mit zunehmendem Alter 
(auch hier in individuellem Tempo und persönlicher Ausprägung) 
werden zusätzlich Spielpartner:innen immer wichtiger. Die Interak-
tion mit anderen Menschen erfordert, dass wir eigene Bedürfnisse 
zurückstellen, und ist somit für Kinder ein großes Lernfeld. Denn 
die Fähigkeit, die Perspektive zu wechseln, sich selbst zu regulieren 
und Kompromisse einzugehen, erwerben wir erst nach und nach, 
abhängig auch von der Entwicklung des kindlichen Gehirns. Stabi-
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lität entsteht durch Verlässlichkeit und Kontinuität. Unterstützend 
sind Gemeinschaften dann, wenn jeder so, wie er ist, Teil des Gan-
zen sein darf und mit den eigenen Stärken und Schwächen ange-
nommen und integriert wird.

7.  Sichere Zukunft für die Menschheit
Wie es jedem Einzelnen von uns geht, hat Einfluss darauf, wie es der 
Gesellschaft und Menschheit als Ganzes geht. Wenn Kinder in Angst 
und mit Machtmissbrauch erzogen werden, werden sie diese Dyna-
miken in sich tragen und später reproduzieren. Wenn Kinder dazu 
gezwungen werden, sich für Fehlverhalten zu entschuldigen, ob-
wohl sie gute Gründe hatten und das große Ganze noch nicht über-
blicken können, lernen sie nicht, auch auf andere zu achten, sondern 
sich anzupassen oder ihre Fehler besser vor Erwachsenen zu verste-
cken. Uns muss bewusst sein, dass wir damit, wie wir die Erziehung 
unserer Kinder gestalten, die Rahmenbedingungen der nachfolgen-
den Generationen schaffen. Wie viel Selbstwirksamkeit Kinder in 
ihrer Kindheit erleben, beeinflusst, wie selbstwirksam sie sich den 
ungewissen Herausforderungen der Zukunft gegenübersehen und 
behaupten werden. Auf welche Art und Weise wir gemeinsam mit 
Kindern nach Lösungen für Hürden oder Konflikte suchen, bahnt 
den Weg für die Lösungsstrategien, mit denen Kinder an künftige 
Probleme und Krisen herangehen werden. Deswegen ist eine fein-
fühlige und friedvolle Begleitung von Kindern längst nicht nur Pri-
vatangelegenheit, sondern ausschlaggebend dafür, in welcher Welt 
nachfolgende Generationen ihr Leben verbringen werden.


