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DIESES BUCH IST GENAU RICHTIG
FUR DICH, WENN ...

... du nach psychologisch fundierten Wegen

suchst, um dein Kind liebevoll durch die Au-
tonomiephase zu begleiten - ohne Macht-
kampfe und standiges »Nein!«.

.. du konkrete Impulse suchst, um besser mit
intensiven Gefiihlen wie Wut umzugehen - bei
dir selbst und deinem Kind.

.. e€s in eurem Familienalltag immer wieder in
den gleichen Situationen kracht - und du eure
Muster sanft verandern mochtest.

.. du dein Kind bediirfnisorientiert erziehen
mochtest, ohne dich dabei selbst aus den
Augen zu verlieren.

.. du fiir dein Kind eine sichere, liebevolle Familien-
atmosphare schaffen willst, in der es sich frei
entfalten kann.

.. du lernen willst, brenzligen Situationen mit
kleinen Tricks aus der Coaching-Kiste zu
begegnen.

.. du dir praktische Schritt-flir-Schritt-Anlei-
tungen fiir alltagliche Konfliktsituationen
wiinschst.



PDOESRBAKTIONSRVERBHINDUNG

So lange dein Kind die Autonomiephase durchlebt, lassen
sich Gefiihlsstiirme in dieser Zeit vermutlich nicht ganz ver
meiden. Du selbst kannst mit diesen 6 Schritten arbeiten, um
die Situation zu beruhigen. Stell sie dir wie eine Treppe vor:
Je weiter du nach oben gehst, desto mehr Ubersicht, Ruhe
und Verbindung gewinnst du zuriick:

Stufe 6 - Nachbereitung Was kann ich aus
Sidveldgitfisghied lernen - liebevoll, ohne

»Was hat geholfen? Wo darf ich nachstes
Mal friiher einsteigen?«

Stufe 5 - Bediirfnisorientiertes Handeln Jetzt sehe
ich mein Kind wieder - und kann es unterstiitzen.
»lch bin da. Du bist wiitend. Und das ist okay.«

Stufe 4 - Selbstregulation Ich beruhige mein Nerven-
system - mit Atmung, Beriihrung, innerem Satz.
»lch bin sicher. Ich bin ruhig. Ich kann das halten.«

Stufe 3 - Reflektieren Was hat das mit mir zu tun?
Welcher alte Glaubenssatz spricht hier mit?
»lch merke, ich fiihle mich hilflos. Das kenne ich von friiher.«

Stufe 2 - Abstand schaffen Ich trete innerlich zuriick,
bevor ich reagiere.
»lch muss das nicht sofort I6sen. Ich darf kurz durchatmen.«

Stufe 1 - Wahrnehmen Was passiert gerade bei
meinem Kind? Und bei mir?

»lch spiire, wie mein Puls steigt. Mein Kind
weint. Ich atme einmal tief ein.« Jede Stufe

bringt dich naher

zu deinem Kind -
und zu dir
selbst.




STREIT ZUR SCHLAFENSZEIT

Viele Eltern kennen es: lautes Protestgebriill, wenn das
Kind ins Bett soll. Der Wunsch des Kindes nach Selbstbe-
Esrgibu Vg agifft dief adleim emtgagesddo dim&mruktur einzuhalten.
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Praventiv handeln
Médanstdiuvseiidn dasd dieg Snidnagiene @b o dgediie rekip pnt-
spannte Atmosphare, etabliere ein Abendritual und leite
es rechtzeitig ein. Mach dir klar: Durchschlafen ist fiir
Babys und Kleinkinder kein natiirliches Verhalten.

In der Situation begleiten
Wtehirh ldaim. KR nidf aachts. Ba cha sviainbieglbde esichhdgtiasdet.
Sorge fiir Unterstiitzung, wenn du selbst Erholung brauchst.

Eskalation vermeiden

$end alge t3hgerend eia ngepr Ssthhaf ndangsd lleed ¢t add ke, edbe
gute Schlafhygiene und achte in dieser Phase besonders auf
deine Selbstfiirsorge.

Bare fh Alila g riida ol el doa nregaduchu £ v ietesSiiafatiepeiz én (ab
Seite 111), Haarewaschen (ab Seite 126), Essen (ab Seite 141)
oder Trennungssituationen geht (ab Seite 156).
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WASIDET BREANNS W IRD

Strategien fiir herausfordernde Momente

Du hast nun viel dartiber gelesen, wie du deine Reaktionen besser ver-
stehen und regulieren kannst, vor allem dann, wenn Trigger alte Mus-
ter wieder zum Vorschein bringen. Aber was passiert im akuten Mo-
Foed hd ikl swed er dyeira Béredrs loblsné ol ein Bobege ez drdesiBst unter
Gerade in diesen Situationen brauchst du keine Perfektion, sondern
konkrete Ideen. Strategien, die dir helfen, dein Kind zu begleiten, ohne
die Verbindung zu ihm zu verlieren und ohne dich selbst dabei zu
uberfordern.

Verbindung vor Handlung

Bewnze nweetnehstst emnvidinthdigy edtog pemo tiarextd e iodiarrif theeime
stellen. Frage dich: Fithlt sich mein Kind gerade gesehen? Kinder fithlen
sich in schwierigen Momenten oft unverstanden oder allein mit ihren
starken Gefithlen. Wenn sie sich hingegen emotional sicher fiithlen,
konnen sie sich eher beruhigen. Oft hilft es, einen kurzen Moment in-
nezuhalten, Augenkontakt herzustellen oder sich zu ihm auf Augenho-
he zu begeben und ruhig zu deinem Kind zu sagen: »Ich bin da. Das
war gerade ganz schon viel fur dich, oder?« So baust du eine wichtige
Brucke, auch mitten im Sturm. Indem du zuerst Nihe und Verstandnis
zeigst, signalisierst du deinem Kind, dass du auf seiner Seite bist, selbst
wenn du sein Verhalten dndern mochtest.

Wahlmaoglichkeiten geben

&ifdht hadlbm eintgdstahien: Haldesiestadgixireda dfrhesseryweenmgiendzis
folgen. Wenn du deinem Kind zwei oder drei Alternativen gibst, fiithlt
es sich ernst genommen und gleichzeitig sicher begrenzt. Dann gibst
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dAusddethemiKindiscadpnGefidt domjdansodet el JSekestlnéstinomuegt
du es zum Beispiel fragen: »Willst du zuerst die Miitze oder zuerst die
Jacke anziehen?« Oder beim Aufriumen fragen: »Fangen wir mit den
Autos oder den Bausteinen an?« Auch solch scheinbar kleine Entschei
dungen konnen einen groflen Unterschied fiir dein Kind machen und
so zu einer entspannten Situation beitragen.

Humor und Spiel nutzen

B tunecti omeelrsi i chenh Eehemd dse ioh g keditrd iedgzatén Blelesigek iiimciem
ten. Humor und Kreativitit konnen helfen, Konflikte zu entschirfen
und schwierige Situationen in etwas Positives zu verwandeln. Du
darfst albern sein, wenn du mochtest. Wenn dein Kind sich nicht an-
schnallen will, dann wird der Gurt eben zum »Raketen-Anklicker«.
Wenn es nicht aufriumen moéchte, kdnnt ihr gemeinsam zédhlen, wie
viele Kuscheltiere ins Bett »hiipfen« kénnen. Dein Kind méchte nicht
ins Auto einsteigen? Anstatt darauf zu bestehen, sagst du einfach spie-
lerisch: »Oh nein, das Auto wartet auf einen Rennfahrer! Wer kommt
zuerst rein und ist bereit fiir die groffe Fahrt?« Humor ist keine Ablen-
kung von der eigentlichen Situation, er ist eine Verbindung zu deinem
Kind, wenn nur Worte dafiir nicht ausreichen.

Beruhigende Sprache statt Machtkampf

Deine Worte haben grofen Einfluss darauf, wie sich die Situation ent-
wiztlee] te 53 thie lwdko elivVaralna usarssh dm! ¢ruenkat zens deivi d€ig d eiichkt o e
sie bringen euch auch weiter weg voneinander, anstatt etwas zu losen.
Solche Satze werden die Emotionen deines Kindes nur weiter anhei
zen. Versuche stattdessen eine Sprache zu nutzen, die dein Kind be-
sanftigt und deeskalierend wirkt: »Ich sehe, dass du gerade wiitend
bist. Das darfst du sein.« Oder: »Ich bin bei dir und wir finden gemein-
sam eine Losung.« Selbst wenn du innerlich kochst: Deine Sprache
kann die Situation verschlimmern oder eben massiv entspannen. Und
Letzteres ist ja unser Ziel.



Nihe oder Riickzug ermaoglichen

Manche Kinder brauchen bei starken Gefithlen koérperliche Nahe. An-
dere wiederum mochten lieber Abstand. Beides ist vollkommen in Ord-
brmghindofetiteesadjrelitie schoardenttéiteg daim Koddr Roedbrachteases
Verhalten, seine Mimik und Kérpersprache ganz genau. Du kannst ihm
auch anbieten: »Mochtest du, dass ich bei dir bleibe, oder brauchst du
einen Moment flr dich?« Allein die Frage zeigt deinem Kind schon
deutlich, dass du es ernst nimmst. Auch »Ich-Botschaften« konnen
sehr gut dazu beitragen, aufgeheizte Situationen zu entscharfen, zum
Beispiel so: »Ich fithle mich gerade etwas gestresst und brauche einen
Moment, um nachzudenken.«

Kein Belehren im Sturm

Wenn dein Kind mitten im Gefithlssturm steckt, ist es nicht aufnahme-
fahigsfiiwditk] dris s gend tdEm Koosequrarzdri gt Avatte nwErsh ddnndsognt
ihr besprechen, was genau passiert ist und wie es beim nachsten Mal
anders laufen konnte.

Innere Haltung iiberpriifen

Eigeneiienerevithltignp Sohdittsems Mioreeige nuMdraemtizfenst Werdeide
merkst, dass deine Emotionen hochkochen, halte einen kleinen Mo
ment inne und frage dich: »Wie fithle ich mich gerade wirklich?«
Nimm dir einen Moment, um tief durchzuatmen und deine Gedanken
zu ordnen, bevor du reagierst. Stelle dir vor, wie dein Kind dich in die-
sem Moment wahrnimmt. Méchtest du, dass es dich als ruhig und un-
terstlitzend erlebt? Vielleicht bist du wiitend, aber unter der Wut liegt
eigentlich Erschépfung oder das Gefiihl, nicht gehort zu werden.

Und dann kannst du noch eine zweite, ebenso kraftvolle Frage stellen:
»Wie wiirde ich mir winschen, dass mein Kind mich sieht, wenn ich
witend bin?« Wenn dein Kind einen Wutanfall hat, weil es ein Spiel-
zeug im Geschaft haben mdchte, konntest du dir vorstellen, wie es sich
in zehn Jahren an diese Situation erinnern wird.
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diteatwa stduladesgersasidbndaistd Biesa érggeiei HtudiuhdgigehPispekiise
zu verschieben. Weg vom reinen Reagieren hin zu einer bewussteren
Haltung. Du gibst dir selbst die Chance, mitfiihlender und verbunde

ner zu handeln. Nicht perfekt, aber prasent.

QUICK-TIPP

Eifkl Striatedie ausprobikeenlechniken (Verbindung herstellen, Alter-
nativen anbieten, Humor einsetzen oder beruhigende Sprache) und
setze sie bewusst in der nachsten Konfliktsituation ein.

Reaktion beobachten

Achte darauf, wie dein Kind auf deine neue Herangehensweise re-
agiert. Flhlt es sich verstanden? Beruhigt es sich schneller?
Anpassung

Passe deine Strategie bei Bedarf an. Jedes Kind ist einzigartig, und
es kann etwas Zeit dauern, bis du herausfindest, welche Anséatze fur
dein Kind am besten funktionieren.

Selbstfiirsorge — mehr als einmal in Ruhe duschen zu konnen
Elternsein verlangt viel. Koérperlich, mental, emotional. Umso wichti-
besissendiass thggim dRigliohds gegat Ndalnt we me whu glamlad 7 kiti d e fzux
haben. Selbstfiirsorge ist nicht egoistisch. Sie ist notwendig, um lang
fristig liebevoll begleiten zu kénnen.

Vielleicht bedeutet Selbstfiirsorge fiir dich, am Morgen kurz innezuhal-
ten und ein paar Minuten in Ruhe zu atmen. Vielleicht ist es das Ge-
sprach mit einer Freundin, das dich wieder erdet. Vielleicht ein Mittag-
essen, das du bewusst und in Ruhe geniefit. Vielleicht ein Moment im
Bad, in dem du dich selbst freundlich anschaust.



Wiach tigch dlhmneer. Nichittsiatesdldaré R¥amibeksomdem HurdsiefstDdch
wenn es dir gut geht, profitiert die ganze Familie davon - spiirbar, leise
und oft ganz praktisch im Alltag. Der Familientherapeut Jesper Juul hat
es einmal so ausgedriickt: »Selbstfirsorge ist kein Luxus - sie ist elter

liche Verantwortung gegeniiber dir selbst.«**

Dein Weg - nicht perfekt, aber echt

Du musst nicht alles auf einmal umsetzen. Und es schon gar nicht so-
fort perfekt schaffen. Vielleicht reicht es heute, dir am Abend eine Fra-
bemedtetlén nVagemafriiby dakerdustorddend enste wdomilik Viedleidst
ein- und ausatmen mdchtest. Vielleicht entscheidest du dich tibermor

gen, deinem Kind zuzuhéren, obwohl du gerade mude bist, und ent-
deckst darin eine neue Form von Verbindung. Solche kleinen Momente
sind es, die langfristig Vertrauen und Nahe wachsen lassen. Es kommt
nicht darauf an, sofort alles richtig zu machen, sondern aufrichtig auf
dem Weg zu sein. Mit dir selbst und mit deinem Kind.

Und wenn du diesen Weg gehst, mit allen Ecken, Kanten, Riickfillen
und Entwicklungsspringen, dann schenkst du deinem Kind nicht nur
liebevolle Begleitung. Du schenkst ihm das grofite Vorbild, das es ha-
ben kann: einen Menschen, der ehrlich auf sich schaut, bereit ist, zu
lernen, und der mit sich selbst genauso mitfiihlend umgeht wie mit
allen anderen auch.

Fazit fir dich als Elternteil
Ehenssein Malgens migliemvivutenddlemitséorder Smgermaakisties shils

chen Momenten ist es nicht immer leicht, bei sich zu bleiben. Und
doch liegt genau darin der Schliissel: Es ist nicht deine Aufgabe, perfekt
zu reagieren, sondern mit Bewusstsein, Mitgefiithl und der Bereitschaft,
hinzuschauen.

Selbstreflexion ist dabei dein inneres Ankerseil. Sie hilft dir zu verste-
hen, warum dich bestimmte Situationen so sehr bertithren. Sie macht
fur dich sichtbar, was vielleicht noch aus deiner eigenen Geschichte in
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dir wirkt. Alte Kindheitspragungen und Muster, die sich in neuen Kon-
Réaletiozragezu $ndened w dierbriahissid e lddic K il aefnb Gefiib éreed
bewusster und handlungsfihiger.

Selbstregulation ist dein Werkzeug fiir diese Momente. Sie bedeutet
nicht, deine Gefiihle zu unterdriicken, sondern ihnen Raum zu geben,
ohne von ihnen tberrollt zu werden. Eine Minute bewusster Atmung,
eine kleine Pause oder eine andere, wohlwollendere Formulierung. Es
sind oft die kleinen inneren Schritte, die im Auflen einen groflen Un
terschied machen. Dein Kind spiirt deine Ruhe oder deinen Versuch,
zu ihr zuriickzufinden, und kann sich dann daran orientieren.
Fursorge ist die Basis, die dich tragt. Du darfst und sollst dich und dein
Wohlergehen wichtig nehmen. Nicht nur als Elternteil, sondern als
Mensch. Denn je besser du fiir dich sorgst, desto mehr Kraft hast du,
um dein Kind liebevoll und klar begleiten zu kénnen. Selbstfiirsorge
beginnt nicht bei Wellness und endet nicht beim Duschen in Ruhe, sie
beginnt mit dem Satz: Ich bin wichtig. Ich zdhle. Ich darf mir Gutes tun.
Und das regelmifig. Wenn du diese drei Ebenen in deinem Alltag mit-
einander verbindest, das ehrliche Hinschauen, das bewusste Reagieren
und die liebevolle Fiirsorge, dann entsteht genau das, was dein Kind
am meisten braucht: ein Gegeniiber, das prasent ist, mit ihm verbun-
den und bereit, mit ihm gemeinsam zu wachsen.

QUICK-TIPP

Was du aus diesem Kapitel mithehmen kannst

1. Dein Kind ist nicht gegen dich. Wut, Trotz und Trdnen sind ein
Ausdruck von Uberforderung, Frust oder unerfiillten Bedirfnis-
sen. Dein Kind kdmpft nicht gegen dich, sondern fiir sich.

2. Deine Reaktion ist der Schliissel. Nicht das Verhalten deines Kin-
tesern tdalhieid gt il dxi sd eta s\ee parflidiered eoed [ins] exy dd e th rd @mie

entierung geben kann.



10.

Du darfst innehalten. In herausfordernden Momenten hilft ein
kurzer Atemzug, um nicht automatisch zu reagieren, sondern be-
wusst zu wahlen, wie du reagieren und/oder antworten mochtest.
Trigger zeigen dir alte Wunden. Wenn du tberreagierst, hat das
oft weniger mit deinem Kind zu tun als mit dir selbst. Diese Mo-
mente konnen schmerzhaft, aber auch heilsam sein, wenn du zu-
lasst, sie zu erkennen.

Das innere Kind braucht Raum. Was du selbst erlebt hast, beein-
igeste wicid d hed tdpriepgigen dchmust. ¥ehdidu liebduslkanfdeint
was in dir frither gefehlt hat, kannst du heute bewusster und freier
begleiten, ohne alte Muster automatisch zu wiederholen.

Gefiihle miissen nicht weggemacht werden. Dein Kind darf wii-
tend, traurig oder verzweifelt sein. Es braucht dich nicht als Lo-
sungsmaschine, sondern als sicheren Hafen.

Dein Nervensystem wirkt mit. Kinder sptiren, ob wir bei uns sind.
Wenn du lernst, dich selbst zu regulieren, gibst du deinem Kind ein
kostbares Modell fiir emotionale Sicherheit.

Du darfst und sollst auch fiir dich sorgen. Elternsein bedeutet
nicht Selbstaufgabe. Deine Bedtirfnisse zahlen. Nur wenn du dich
selbst wahrnimmst, kannst du prasent und kraftvoll da sein.
Perfektion ist nicht das Ziel. Du musst nicht alles richtig machen.
Es reicht, immer wieder neu in Verbindung zu gehen. Auch nach
einem Konflikt oder Fehler.

Beziehung ist der rote Faden. Mehr als Regeln, Konsequenzen oder
Erziehungsstile zahlt das, was zwischen euch entsteht: Eine Bezie-
hung, die tragt. Daran darfst du dich immer wieder erinnern.
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TYPISCHE
ALLTAGS-
KONFLIKTE

»Dein Kind ist nicht schwierig — es hat es
gerade nur schwer.« Konflikte im Alltag sind
keine Zeichen von Versagen. Sie sind

Einladungen zur Verbindung.
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WoBepieFiai tims ir Bssens enenis Kihade vgas tehs Nach stbsusestedn @arten
hen die Uhr, haben den Tagesablauf im Kopf, denken an Termine oder
an das warme Abendessen auf dem Herd. Fur dein Kind jedoch steht in
solchen Momenten meist etwas ganz anderes im Vordergrund: Es ist
vertieft ins Spiel, ganz im Hier und Jetzt, und plé6tzlich soll es diesen
schonen Zustand verlassen, ohne selbst entscheiden zu diirfen, wann
und wie es den Ubergang gestaltet.

Kein Wunder also, dass Uberginge fiir viele Kinder schwer sind. Was
fur uns wie eine Kleinigkeit wirkt (»Wir mussen los!«), ist fiir dein Kind
ein echter Gefithlsumbruch. Es muss sich verabschieden, umstellen,
etwas abbrechen, und das oft in Situationen, in denen es gerade sehr
verbunden mit einer Aktivitit oder einem Ort ist.

Uberginge gehéren zum Alltag und sie sind lernbar. Wie bei allen Din-
gen, die Selbstregulation und Mitdenken erfordern, braucht dein Kind
dabei vor allem eines: dich. Als Vorbild, als Halt und als liebevollen
Rahmengeber.

Wie reagiere ich als Elternteil richtig?

&)

=/

Ubergiinge vorbereiten

DiErarsie Sobditést hdessde ndisdcn agh deseft itz entity aloom heenebd ax
mit einer Aktivitat aufzuhoéren, dann braucht es dafiir ein kleines emo
tionales »Vorbereitungsfenster«.

Anstatt ihm spontan zuzurufen: »Jetzt gehen wirl«, kiindige deinem
Kind den bevorstehenden Wechsel frithzeitig an. Ein Satz wie »In finf



Minuten gehen wir nach Hause« hilft deinem Kind, sich innerlich dar-
tutf, Enzkataikind idass &l dalena wefhdrefiimasshnmituddisievers, esigeBdie
spiel durch eine kleine Sanduhr oder ein Ubergangsritual, wie bei-
spielsweise eine Verabschiedung vom Spielzeug: »Tschiiss Bagger, bis
morgen!«

Vertraute Abliufe und Routinen machen Uberginge fiir dein Kind vor-
hersehbarer. Kinder lieben Wiederholungen, denn sie geben ihnen Si-
cherheit und Orientierung. Vielleicht gehort bei euch auch ein kleines
Lied oder eine bestimmte Geste zum Ubergang. Uberlege gemeinsam
mit deinem Kind, was euch beiden helfen kdnnte, Wechsel angeneh-

Im Ubergang begleiten

Weihme eidasihi clo Avetid nomuied deinkabé igevhde diihe Gimhte, dofuredt

mer zu gestalten.

chen zu missen. Anstatt ihm zu sagen: »Jetzt ziehst du deine Jacke
anl«, kannst du ihm Optionen anbieten: »Willst du zuerst die Schuhe
anziehen oder die Jacke?« Gleiches gilt auch fur das Aufriumen des
Spielzeugs. Frag dein Kind ruhig, welches es zuerst einriumen mochte.
Oder bitte es, dir beim Aufriumen zu helfen, bzw. frage es, ob du ihm
helfen sollst.

Diese kleinen Entscheidungsfreiriume helfen deinem Kind, sich als
handlungsfihig zu erleben, auch wenn es den Ubergang selbst eigent-
lich als unangenehm empfindet.

Sprich auflerdem tber das, was als Nachstes kommt, und zwar positiv
formuliert: »Zu Hause machen wir uns einen leckeren Snack.« Oder
»Im Auto kannst du dein Horspiel weiterhdren.« Das ist kein »Beste-
chungsversuch, sondern ein hilfreicher Perspektivenwechsel und eine
sogenannte positive Verstirkung, der/die deinem Kind zeigt, dass der
neue Abschnitt auch schone Elemente bereithalt, auf die es sich dann
freuen kann.
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Wenn der Ubergang eskaliert
Manchmal kommt es trotz guter Vorbereitung dennoch zu einem emo-
tidennieal garsisiclelviElbéic Kt itehied mmieft. $ibrawf deinBadaryevidialt
tung ganz entscheidend: Du musst nicht gegen dein Kind kidmpfen,
sondern darfst und sollst fiir es da sein.
Bleibe ruhig, bleibe bei ihm, auch wenn du innerlich vielleicht genervt
oder unter Druck bist. Du kannst sagen: »Ich sehe, es fillt dir schwer,
jetzt mitzukommen. Ich bin bei dir.« Oder du nimmst es in den Arm,
wenn es das zuldsst.
Wenn nétig, halte den Ubergang so klar und kurz wie méglich. Du
darfst dein Kind in dem Moment sanft fithren, nicht iberreden und
nicht bedrdngen, sondern begleiten. Spater, wenn die Emotionen
sich wieder beruhigt haben, konnt ihr gemeinsam dartiber sprechen,
was beim nichsten Mal helfen kénnte, den Ubergang einfacher zu
gestalten.

QUICK-TIPP

Was du dir in stressigen Ubergangsmomenten sagen kannst:

» Mein Kind ist nicht bockig. Es ist gerade Uberfordert mit dem Wechsel.
» Alle Gefiihle dirfen sein, auch wenn sie laut oder wild sind.

» Ich bleibe ruhig, mein Kind braucht jetzt Orientierung, keine Strafe.

» Ich darf die Richtung vorgeben und trotzdem einfihlsam bleiben.

» Wir iben das. Ubergénge sind kein Test, sie sind Training.

» Jedbrheyletebe ieergah JishemdbhyitiandRiotkamy Sedobegydation.

anders aussehen.
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Fazit fir dich als Elternteil

tiber gtaigelGimdl dier i phadrasne, findhyiddssi edlianskémepréeéisdarggdeste
hen wird und trotzdem liebevoll durch den Wechsel begleitet wird,
desto sicherer und stressfreier wird es in Zukunft mit solchen Heraus-
forderungen umgehen kénnen. Du musst Uberginge nicht perfekt ge-
stalten, sie dirfen manchmal selbstverstindlich auch holprig sein.
Wichtig ist nur, dass dein Kind dabei merkt: Ich bin nicht allein mit
meinem Gefiihl. Und ich darf mich auf den néchsten Schritt einlassen,
aber in meinem Tempo.

Vielleicht hilft es dir, dir selbst einen Moment des Mitgefiihls zu schen-
ken, wenn ein Ubergang mal wieder zih ist. Auch fiir dich ist das eine
Umstellung: von daheim in die Kita, vom Spiel zur Zahnbiirste, vom
Wochenende zum Wochenstart. Es ist okay, wenn dich das manchmal
herausfordert. Du darfst dir hier die Erlaubnis geben, nicht immer so-
fort eine Lésung parat zu haben, sondern manchmal auch einfach blof3
da zu sein. Denn in genau diesen Momenten lernt dein Kind etwas zen-
tral Wichtiges: Es darf fithlen, was es fihlt, und du bist da, um es da
hindurch zu begleiten. Verbindung entsteht nicht in der perfekten Vor-
bereitung, sondern im liebevollen Dableiben.
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SWENHE D BNRETND MIT

Warum werfen Kinder Dinge?

Warbe il eivddnstere G agbmet fde Riusthvdie loge wksohdeddech, etorgs
kaputtgeht oder gar jemand verletzt wird. Doch selten steckt boser Wil

le hinter diesem Verhalten, was viele Eltern irgendwann erleben: Ein
Bauklotz fliegt durch den Raum, ein Loffel landet auf dem Boden oder
ein Kuscheltier trifft einen selbst oder mit voller Wucht die Wand. Ge-
rade in der Kleinkindzeit ist das Werfen von Gegenstinden ein ganz
typisches Verhalten, das oft fiir Verunsicherung sorgt. Eltern fragen
sich dann in der Regel: Warum macht mein Kind das? Ist das absicht-
lich? Testet es mich gerade?

Die Antwort lautet in den allermeisten Fillen: Nein. Dein Kind wirft
nicht mit Dingen um sich, um dich zu drgern oder weil es sich schlecht
benimmt oder ganz und gar unerzogen ist. Vielmehr steckt hinter die-
sem Verhalten meist ein starkes Gefiihl, das es noch nicht anders aus-
zudriicken vermag. Das kann Uberforderung sein, Frust oder Arger,
aber manchmal auch pure Freude oder Neugier. Kinder in diesem Alter
verfliigen noch nicht tber eine ausgereifte Impulskontrolle. Gefiihle
wie die eben genannten kénnen so intensiv sein, dass dein Kind ein
Ventil braucht.

WICHTIG
BiastheftigkeitdBeial lkmaktstanchi ki etsO femtierunig atioh Wmnid tstite
zung durch dich, um andere Wege zu finden, mit den jeweiligen
Emotionen und Situationen umgehen zu kénnen.
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Und dieses Ventil kann dann beispielweise das Werfen eines Spiel-
Zellgs veim. WbehstudH atefrperodenals Biad g sig zywe Sipi ¢¢ ik amei wkas
Werfen von Gegenstinden passieren. Werfen von Sachen ist in diesem
Alter also ein ganz normaler Ausdruck der kindlichen Emotionen und
Teil der Entwicklung deines Kindes.

Wie reagiere ich als Elternteil richtig?

&

Erste Privention und Verstehen

prakiesezRhssiong dhiteesldhntnsj alo eite geeréeBioto awfudine et kvmhi model
Beobachte dein Kind, um herauszufinden, in welchen Situationen es
besonders haufig zum Werfen von Dingen neigt. Ist es nach einem lan
gen Kitatag vielleicht schlicht ibermudet? Oder frustriert, weil gerade
etwas nicht klappt? Oder sind es Situationen mit besonders vielen Rei-
zen, in denen es ohnehin schneller aus dem Gleichgewicht gerdt und
vollig tiberreizt ist?

Wenn du solche Ausléser frithzeitig erkennst, kannst du entsprechend
vorbeugen. Eine Pause anzubieten, fiir einen ruhigeren Rahmen zu
sorgen oder dein Kind aktiv zu begleiten, wenn Zeichen von Unruhe
sichtbar sind und/oder es offenbar in eine Uberforderung oder Reiz-
uberflutung rutscht, sind hilfreiche Strategien.

Gleichzeitig kannst du mit der Technik »Emotionen benennen« arbei-
ten, um deinem Kind zu helfen, sein inneres Erleben besser zu verste-
hen und auszudriicken. Sage zum Beispiel etwas wie: »Ich sehe, du bist
richtig witend, weil der Turm schon wieder umgefallen ist.« Oder »Du
freust dich so sehr, dass du den Ball gleich noch mal werfen willst!« So
signalisierst du deinem Kind nicht nur »Ich sehe dich und bin da, um
dir zu helfen«, sondern es lernt dadurch auch nach und nach, seine
Geflihle selbststindig ohne deine Hilfe einordnen und sprachlich aus-
driicken zu kdnnen.



In der Situation begleiten

Weich dessi&it dsbeseiticHtigedists Ziuwedfdiched enHigerkdrat, lesb s
Auch wenn du innerlich vielleicht erschrickst oder sogar genervt bist,
versuche das nicht zu zeigen, sondern dich zu sammeln. Denke daran:
Dein Kind braucht jetzt vor allem Orientierung und es orientiert sich
an dir. Dein ruhiges Vorbild wirkt regulierend. Atme bewusst ein und
aus und reagiere nicht mit Schimpfen und Drohen.

Du darfst und sollst selbstverstdndlich trotzdem Grenzen setzen. Eine
mogliche Formulierung kénnte sein: »Ich sehe, du willst gerade den Be
cher werfen. Aber der Becher kann kaputtgehen. Nimm stattdessen
diesen Ball hier.« Klare Regeln helfen deinem Kind, zwischen akzepta-
blem und nicht akzeptablem Verhalten unterscheiden zu lernen, ohne
sich abgelehnt zu fithlen. Biete ihm Alternativen an: »Werfen ist okay,
aber nur mit den Softbéllen und nur in der Spielecke.« Richte zum Bei-
spiel in eurem Zuhause eine dauerhaft prasente kleine Ecke oder aber
einen Korb mit weichen Ballen, Kissen oder Stofftieren ein, die gezielt
geworfen werden diirfen. Wenn du deinem Kind so eine Moglichkeit
gibst, seinen Impuls auszuleben, ohne dass jemand verletzt wird oder
etwas kaputtgeht, lernt es, mit seinem Gefithl umzugehen.

)
O
Eskalation verhindern und schiitzen
Wehen dieghinsad o wikEt]i eletr van ebed rv &ilath em md@ei gpied snrirefeen
konnte, musst du umgehend eingreifen. Sicherheit hat in diesem Mo
ment Vorrang vor Erkldrungen. Bring dein Kind schnell, aber ruhig
und bestimmt aus der Situation, vor allem dann, wenn andere Kinder
gefidhrdet sind. Dies ist nicht als Strafe zu verstehen, sondern als Schutz
und zur Regulation. Schiitze andere Kinder daher und bringe gefahrli-
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che Gegenstidnde auch fir die Zukunft aufler Reichweite deines Kin-
Des. Mat kemn sndiereenKiid dvsdhgatawa hoknlddes seiclerlditesser tdpgs
hier jemand verletzt wird.« Achte darauf, ruhig zu sprechen. Wenn du
merkst, dass du an deine eigenen Grenzen kommst, kann eine zuvor
mit deinem Partner oder deiner Partnerin abgestimmte Notfallstrate
gie hilfreich sein. Das vereinbarte Codewort ermdglicht es euch bei-
spielsweise dann, in einer derartigen Situation ohne grofles Aufsehen
zu tauschen, sodass der ruhigere Part ibernehmen kann.

Sobald sich dein Kind beruhigt hat, solltest du mit ihm gemeinsam re-
flektieren, was passiert ist. Frag es zum Beispiel: »Weif3t du noch, dass
du vorhin den Laster geworfen hast? Ich glaube, du warst da ganz
schon witend, oder? Was konntest du beim niachsten Mal machen,
wenn du wieder so fithlst?« Wenn es noch keine eigenen Alternativen
weif}, gib ihm diese und erprobe eine solche Situation im gemeinsa-
men Spiel. Du solltest nicht erwarten, dass dein Kind bei der nichsten
ahnlichen Situation sofort richtig reagiert. Lernen ist ein Prozess, der
Zeit, Wiederholung und deine Begleitung braucht.

Fazit fur dich als Elternteil

WaréeAuisd heikkieieear Kinsténd eint nits imtked V2 dialhiem fitias soh lectiee
Erziehung« oder ein Kind, das »nicht horen will«. Dein Kind zeigt dir
mit dem Werfen, dass es deine Unterstiitzung braucht, sei es beim Um
gang mit Emotionen, bei der Impulskontrolle oder beim Einfordern
von Aufmerksamkeit.

Mit deiner Hilfe lernt es, dass es andere Moglichkeiten gibt. Je 6fter du
dein Kind dabei begleitest, desto besser wird es mit der Zeit lernen,
Impulse zu steuern. Es lernt, sich verstanden zu fithlen, auch wenn es
gerade nicht weif}, wie es sich anders ausdrticken soll. Und das ist eine
wertvolle Grundlage fiir jede gesunde Entwicklung. Du darfst dich
selbst immer wieder daran erinnern: Es ist vollig normal, dass Kinder
Zeit brauchen, um neue Strategien zu lernen. Wichtig ist, dass du wahr-
nimmst, was dein Kind dir mit dem Verhalten sagen will und dass du
ihm nach und nach zeigst, wie es sein Bedurfnis anders erfiillen kann.



ABERS @8DHEUMARDWENN

Manchmal reicht schon ein falsch geschnittener Apfel, eine nicht pas-
sertlpl®ozlielo Beickinbepided tedm Heéndicint Gradit ten hden BridersiSphsst,
en, vielleicht sogar Wutanfalle oder es wird sogar mit Dingen um sich
geworfen. Solche Reaktionen kénnen fir dich als Elternteil anstren-
gend und im Alltag mitunter richtig herausfordernd sein. Oft stehst du
dann ratlos daneben und fragst dich, in der Offentlichkeit auch oft vol-
ler Scham: »Warum reagiert mein Kind nur so extrem?«

Warum Kinder bei Kleinigkeiten explodieren

Die Antwort ist dabei oft recht einfach: Es liegt an der noch sehr gerin-
gen Frustrationstoleranz eines Kindes. Diese ist im Kleinkindalter v6l-
Heines il des dsemiwhickinhgdhietingemenh exn pfiaditigh a0 Wdelnlsn
Zeichen dafiir, dass es noch mitten im Lernprozess steckt. Kinder kon
nen mit Misserfolgen oder unerfiillten Wiinschen oft noch nicht gut
umgehen, weil ihnen die nodtigen Strategien zur Selbstregulation
schlicht noch fehlen. Gleichzeitig haben sie aber schon einen starken
Wunsch nach Selbststindigkeit und genau dieser Widerspruch fiihrt
dann oft zu groflem Frust.

Das bedeutet: Dein Kind will vieles schon allein machen, kann es aber
noch nicht so, wie es mochte. Und das fiihlt sich fir ein Kind ganz
schon schwer und sehr frustrierend an. Die Fahigkeit, Frustration aus-
zuhalten, ist keine Selbstverstindlichkeit. Dein Kind entwickelt sie erst
mit der Zeit und nur mit deiner Begleitung.

Diese Situationen sind kein Zeichen von Schwiche, sondern von Ent-
wicklung. Was fiir dich banal wirkt, ist fiir dein Kind manchmal ein
echter innerer Konflikt. Es will Grof3es leisten mit noch teils sehr be-
grenzten Mitteln und dabei st6fit es nattrlich immer wieder an seine
Grenzen. Wenn du solche Momente als Ubungsfeld begreifst, anstatt
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hile a1z Ero blerk antseH epsatadar ivendnilegleston g1idbcH eimBliak s €ls pelhe
Aufhoren, sondern um das gemeinsame Aushalten. Wenn du ruhig
bleibst und deinem Kind hilfst, Worte fiir seine Gefiihle zu finden, bt
es jedes Mal ein kleines bisschen mehr Frustrationstoleranz. Es erlebt
auf diese Weise, dass es, auch wenn etwas nicht klappt, nicht allein ist,
dass es gesehen wird und auch wiitend sein darf. Genau so entsteht
emotionale Reife. Nicht durch Strenge, sondern durch konstante Co-
Regulation.

Wie reagiere ich als Elternteil richtig?

&

Frustration verstehen und vorbereiten
Ermsticltédnsiclevdnalktskene Fihighteidy stinach K dhzIDdntiatd Sie
Kind dabei gut begleitet wird, kannst du im Alltag schon wichtige
Grundlagen schaffen.

Hilf deinem Kind dabei, seine Gefiihle nach und nach benennen zu
konnen. Wenn du sagst: »Ich sehe, du bist gerade richtig sauer, weil der
Turm umgefallen ist«, dann fihlt sich dein Kind von dir gesehen und
lernt nebenbei, seine Emotionen einordnen zu kéonnen und ihnen ei
nen Namen zu geben, was es ihm maoglich macht, sie beim nachsten
Mal wiederzuerkennen.

Du kannst deinem Kind auch kleine Herausforderungen bieten, die es
gerade so alleine meistern kann. Das kénnen Alltagsdinge sein wie ein
einfaches Puzzle, ein leichter Verschluss oder das Anziehen der So-
cken. Ganz toll sind zum Beispiel Activity-Boards, an denen dein Kind
das Binden von Schleifen, Offnen von Knépfen und so weiter iiben
kann. Diese kannst du nahezu uberall kaufen, aber auch selbst herstel-
len. Wichtig ist dabei nicht, dass die Aufgaben sofort klappen, sondern
wie du daraufreagierst: Lobe nicht nur das Ergebnis, sondern vor allem
die Anstrengung, die dein Kind hineingesteckt hat. »Ich finde es toll,



daigs eden ighmeidigageh i tuati on adaw dfegaraziech dei kesfRigdeSd nvdelrse
eigene Bewaltigungsfihigkeit und genau das starkt langfristig seine
Frustrationstoleranz.

Manchmal braucht es daftir gar kein Spielzeug oder Lernmaterial.
Schon das Warten am Fahrstuhl, das Aufraumen der Bauklotze nach
dem Spielen oder das Offnen einer Flasche kann ein Ubungsfeld sein.
Wichtig ist nicht, dass dein Kind etwas schnell schafft, sondern dass es
sich ausprobieren darf. Ganz in seinem eigenen Tempo und mit deiner
Ermutigung. Jeder kleine Moment, in dem du bleibst, wenn dein Kind
frustriert ist, sendet eine starke Botschaft: »Du bist nicht allein mit die

sem Gefiihl, ich traue dir etwas zu und ich bin da, wenn es schwierig

e

Wenn dein Kind in einem Moment der Frustration steckt, geht es zu-
Richkndaricht, safosredodianh dMiekiohereigeAnkerdedeldu Binr rmuskt bésh
Auch wenn dir innerlich vielleicht der Geduldsfaden reifdt: Bleibe mog

wird.«

In der Frustration begleiten

lichst ruhig. Atme durch, erinnere dich daran, dass dein Kind gerade
uberfordert ist und nicht frech oder »absichtlich schwierig«.

Du kannst deinem Kind in solchen Momenten ein Hilfsmittel anbieten:
Ein Wutkissen zum Hineinboxen, einen Anti-Stress-Ball zum Kneten
oder einen Ort, an dem es stampfen, wiiten oder laut sein darf. Das ist
kein Wegdriicken der Emotion, sondern eine gesunde Mdglichkeit, sie
zu verarbeiten. Wichtig ist, dass du deinem Kind signalisierst: »Deine
Wut darf raus, aber bitte so, dass niemand verletzt wird.«

Wenn dein Kind dann wieder ansprechbar ist, biete deine Unterstiit-
zung an: »Willst du es noch mal versuchen oder soll ich dir zeigen, wie
es geht?« Gib ihm aber nicht vorschnell die Lsung vor, sondern beglei-
te, ohne zu ubernehmen. Ansonsten »verbaust« du ihm die Chance,
etwas selbst zu schaffen.
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Wenn die Frustration kippt
Wernfierd eiddfipidlsedugsin de Hesig iaut veulet Beis plehm its§ dbsreieoh Hguen,
nachst fur Sicherheit zu sorgen. Bringe gefahrliche Gegenstiande aufler
Reichweite deines Kindes und bleibe in seiner Nihe, auch wenn dein
Kind Abstand braucht oder sogar einfordert.
Erwarte bitte auf keinen Fall von deinem Kind, dass es sich sofort beru-
higt. Emotionen brauchen Raum und manche Kinder mussen ihre Wut
korperlich ausdriicken diirfen, bevor sie wieder zugdnglich sind. Das
sind keine Aggressionen, die du unterbinden miisstest, sondern eine
wichtige Bewaltigungsstrategie, mit der dein Kind lernen kann, seine
Emotionen zu verarbeiten. So lange dabei niemand verletzt wird, ist
das ein wichtiges Tool fir die Zukunft. Du kannst in solchen Momen-
ten sagen: »Ich bleibe bei dir, bis es dir wieder besser geht.«
Erwarte nicht, dass dein Kind schon wie ein Erwachsener reagiert. Es
kann seine Emotionen noch nicht selbst regulieren. Dafiir braucht es
Zeit, Ubung und vor allem: dich. Wenn sich die Situation beruhigt hat,
kannst du im Nachgang mit ihm besprechen, was genau passiert ist
und welche Strategie ihm beim nichsten Mal helfen konnte, besser mit
dem Frust umzugehen.

QUICK-TIPP
Was du dir in Momenten niedriger Frustrationstoleranz sagen kannst:

» oldsirdésscbielnitgededé;auiis dindzs geh G fzine Rroressyehen. Es ist

» »lch bleibe ruhig. Meine Gelassenheit ist das beste Vorbild.«
» »lch muss das Geflhl meines Kindes nicht swegmacheng, ich darf ein-
fach da sein.«

» »Heute ist es schwer, morgen wird es vielleicht schon leichter.«
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Fazit fir dich als Elternteil

Dein Kind wird nicht mit einer »fertigen« Frustrationstoleranz gebo-
rerd Shereh tBeedl eiensign 2obimKdndadhrf arthdérfa Wag dedherchdBshles
scheitern darf, ohne beschiamt zu werden. Dass Gefuthle da sein durfen,
auch wenn sie unangenehm sind. Und dass du es liebst auch gerade
dann, wenn es dich am meisten herausfordert.

QMQ

P
}V\WUTROUTINE FUR KINDER - EMOTIONEN
RAUSLASSEN, OHNE ZU VERLETZEN
1DErmstigaendbenéhnenitend. Das darfst du sein.«
Dein Kind lernt so: Wut ist erlaubt und kein Tabu.
2. Wut einen Weg geben

Biete deinem Kind eine konkrete Handlung an:

» auf ein Wutkissen boxen

» laut in ein Kissen brillen

» mit den FuBen stampfen

» den Anti-Stress-Ball driicken

» eine »WutstralBe« mit Spielautos fahren lassen

3. Bewegung hilft beim Abbau

Lass dein Kind rennen, hiipfen, springen oder auch auf den Boden
trommeln. Kérperliche Aktivitat hilft, die angestaute Energie wieder
loszuwerden.

4. Wieder in Verbindung gehen

»lch bin hier. Du warst richtig witend und das war okay. Jetzt machen
wir zusammen weiter.« Ein liebevoller Abschluss starkt das Vertrauen
und die Selbstregulation.
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Nt €04 ghghl FMNGE S teDIddid gb- und beziehungsorien-
tierte Schlafberaterin sowie Schlafcoach fiir Babys und
Kleinkinder, auBerdem Kinder-, Jugend- und Familien-
beraterin und Coach.
Auf ihrem Instagram-Kanal @inliebebegleiten teilt sie mit
ihren zahlreichen Followern psychologisches Wissen und
alltagserprobte Tipps fiir das Leben mit Kindern.
Als Dreifach-Mama und Griinderin von

»Inliebebegleiten«
hat sie viele Familien auf ihrem Weg zu einem bindungs-
und bediirfnisorientierten Miteinander unterstiitzt. Das Ziel
ihrer Arbeit: Eltern zu starken, damit sie ihre Kinder mit Klar-
heit, Empathie und einem tiefen Verstandnis durch schwierige

* 2 e
el

Momente begleiten konnen - ohne sich selbst zu verlieren.



WERICAMEEBEDURFNIS STECKT HINTER DEM

Merbhakkforderndes

Maogliches Bediirfnis | Mogliche Losung

Widdafibaramdeébend

Diskussion ums
Anziehen am Morgen

Aggressives Verhalten
gegeniiber anderen
Kindern

Quengeln nach der Kita

Schwierige Trennungs-
situationen

RegelmiBiges Uber-
schreiten von Grenzen
und Verboten




BEDURFNISSE WAHRNEHMEN,
VERSTEHEN UND BEFRIEDIGEN

Welche Bediirfnisse haben Kinder?

Wird eiei b rderc Aehon abde pha zeigageess eltie WhitaWakl e,
Riickzug, wildem Toben, Klammern oder einem lauten
»Neinl«. Es ist ein bisschen wie Detektivarbeit: Wenn wir
unser Kind aufmerksam beobachten, konnen wir nach und
nach ein Muster erkennen und verstehen, welche Bediirfnis-
se hinter dem »schwierigen Verhalten« stecken.

Fordert dich ein bestimmtes Verhalten deines Kindes
immer wieder heraus?

Mit dem 3-Phasen-Modell - vorbeugen, begleiten, deeska-
lieren - kannst du viele Alltagssituationen einfach entscharfen.

»Mochtest du das selbst machen?«

Rirde Fira gek Anbosiamediiha Seamekt b sgeir éa; dash siein:
selbst etwas bewirken konnen. Hinter vielen Konflikten
steckt das Bediirfnis, Dinge eigenstandig zu tun - sei es
essen, Hande waschen, ins Auto klettern oder die Kleidung
fir den Tag auswahlen.



WENN GEFUHLE EXPLODIEREN -
SEI DU DER SICHERE HAFEN FUR
DEIN KIND!

Ein lautstarkes »Neinl« am Morgen, Wutanfalle im Super-
markt, Tranen beim Zubettgehen? Willkommen in der
Autonomiephase - der wilden, aufregenden Zeit, in der
kleine Personlichkeiten gro3 werden.

Wie gelingt es, in solchen Momenten ruhig zu bleiben? Die
Antwort liegt in der Selbstregulation - beim Kind und bei den
Eltern. Denn Kinder lernen den Umgang mit Gefiihlen nicht
allein. Sie brauchen Vorbilder, die selbst stabil bleiben.
Nicola Hengels-Stitou zeigt mit ihrem bedurfnisorientier-
ten 3-Phasen-Modell, wie man gut durch jeden Gefiihls-
ausbruch steuert. Dabei kann sogar eine ganz neue
Beziehungsqualitat entstehen.

Ein Buch fiir alle Eltern, die keine perfekten Losungen
suchen, sondern eine echte, empathische und tiefe
Verbindung zu ihrem Kind.
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