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Zum Buch
Mit Wut und Impulsivität in der Erziehung gekonnt umgehen

»Jetzt reicht’s mir aber!!« Kaum jemand macht Eltern so wütend wie die 
eigenen Kinder. Denn häufig bestimmen übermäßige Angst, Kränkbarkeit 
und andere Stressreaktionen den Familienalltag. Diese Emotionen führen 
schnell dazu, dass Eltern ganz anders reagieren, als sie es sich eigentlich 
wünschen.

Dieses Buch mit seinen vielen Reflexionsimpulsen hilft Eltern zu 
unterscheiden, wann sie erwachsen denken und wann sie mit ihrem 
Verhalten in automatische Muster fallen. So wird es möglich, den Kindern 
auf Augenhöhe zu begegnen, mit ihnen in Beziehung zu treten und 
gemeinsam nach Lösungen zu suchen, die für alle Beteiligten in Ordnung 
sind.
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Einführung: Wunsch und 
Wirklichkeit oder Willkommen  
im Leben!

Wie kann dieses Leben nur so wunderschöne Momente für 
uns Eltern bereithalten? Momente, die so tief bewegend 
sind, dass sie uns den Atem rauben und uns zu Tränen rüh-
ren. Wenn wir unsere Kinder beobachten, so ganz bei sich, 
ins Spiel vertieft, Nähe suchend, Liebe schenkend. Diese 
kleinen Hände, die so vieles können. Die großen, neugie-
rigen Augen, die alles wissbegierig betrachten und in allem 
ein Wunder sehen. Der wache Geist, so unvoreingenommen 
und pur. Und dieser unbändige, starke, angstfreie Wille. 
Wie faszinierend!

Und warum kann das alles manchmal so unglaublich 
schwer sein? Wieso treibt uns dieser kleine, vollkommene 
Mensch, der unserem Herzen so nah ist, mitunter einfach 
an den Rand des Wahnsinns? Wir wollen die besten Eltern 
sein, die wir sein können, und doch bleiben wir so oft rat-
los zurück. Manchmal auch erschrocken vor uns selbst und 
unserer Unfähigkeit, liebevoll zu bleiben – obwohl wir es 
uns doch so sehr wünschen. All diese Gefühle! Wo sollen die 
nur hin? Was hält uns davon ab, zu leben und zu lieben, wie 
wir es wirklich wollen?

Nun, vieles. Und in den allermeisten Fällen ist es nicht 
unser Kind, das uns durch sein Verhalten zu einem brodeln-
den Emotionsvulkan macht, der jede Sekunde ausbrechen 
kann oder gar nicht mehr aufhört, Lava zu spucken. Kinder 
sind oftmals die Auslöser – doch nicht die Ursache. Aber 
wenn nicht das Kind, was dann?
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Wir können hier an unsere eigene Kindheit denken, an 
unsere ersten so prägenden Jahre, an andere Menschen, die 
uns womöglich nicht die Liebe und das Vertrauen geschenkt 
haben, das wir so dringend benötigt hätten. Wir können an 
unsere Lebensumstände denken, an den Alltag, der manch-
mal zermürbend und kräftezehrend ist, an all den Stress, von 
dem wir uns umgeben sehen. Womöglich denken wir auch 
an Beziehungen – an solche, die wir führen, an jene, die ge-
scheitert sind, und an jene, die wir eigentlich gern hätten. 
All das tragen wir in uns, es begleitet uns und ist nur allzu 
gegenwärtig. Auch wenn uns das mitunter gar nicht bewusst 
wird. Der Alltag ist voller Baustellen. Der Stress im Beruf, 
der Stress daheim, alle wollen etwas, und irgendwie reicht 
die Zeit nicht, um andere und auch noch uns selbst halbwegs 
glücklich zu machen. Wie sollen wir das alles bewältigen, all 
die Lasten tragen und dann uns selbst, unseren eigenen An-
sprüchen und vielleicht noch denen der anderen genügen? 

Ja, in der Tat, es ist nicht immer leicht. Und es ist nur allzu 
verständlich, dass wir nicht alles schaffen, dass einfach nicht 
immer alles funktioniert. Die gute Nachricht lautet jedoch: 
Es ist okay. Wirklich. Das ist Leben. Immer wieder wirft es 
uns Herausforderungen entgegen, einfach so, ungeplant. Da-
mit wir an und mit ihnen wachsen und uns immer neu erfin-
den können: Neues mutig erforschen und Altes bewahren, 
wenn es zu uns passt, oder hinter uns lassen, wenn es nicht 
mehr stimmig ist für uns und für das Jetzt, das wir gestal-
ten wollen. Was aber, wenn es kippt? Wenn die Baustellen 
zu zahlreich oder die Herausforderungen zu groß scheinen? 
Und wenn sich das dann negativ auf unsere Beziehung zu 
den Menschen auswirkt, denen wir so gern nah sein möch-
ten? Wenn es dir bei Stress nicht gelingt, liebevoll zu blei-
ben und du aber viel zu oft gestresst bist, muss Veränderung 
her.

10



Die schlechte Nachricht: Fühlen wir uns als Opfer der Um-
stände, wird sich nichts ändern. Wollen wir bewusst leben, 
müssen wir zu Gestalterinnen1 werden. Dafür braucht es 
Selbstermächtigung. Und Mut, so viel Mut. Und Liebe. Dies 
müssen wir in uns tragen, zu einem Teil von uns machen 
und uns auf unserem Weg immer fragen: Wie will ich jetzt 
sein? Mag ich mich gerade mit dem, was ich tue? Wie will 
ich leben? Gehe ich in die richtige Richtung? Entspricht das, 
was ich gerade mache, meiner Vision? Und wenn nicht, was 
kann ich jetzt ändern, um mich ihr wieder anzunähern? Wir 
müssen uns trauen, ins Handeln zu kommen: in ein lösungs-
orientiertes, von Vertrauen geprägtes Handeln, das zu uns 
passt und für uns ganz persönlich richtig und wohltuend ist.

Gehen wir diesem Gedanken nach, stellen wir fest, dass 
alle Belastungen und unangenehmen Erlebnisse in unserer 
Vergangenheit, genauso wie unsere heutigen Umstände, zwar 
gewesene oder aktuelle Realität sind, wir uns aber trotzdem 
selbst ermächtigen können. Oder auch gerade deshalb. Das 
Leben lädt uns ein, damit umzugehen – aktiv tätig, nicht 
passiv ertragend. Selbstermächtigung gelingt nicht, wenn 
wir uns dem Außen zuwenden und versuchen, Angelegen-
heiten zu regeln, die außerhalb unserer Möglichkeiten lie-
gen, von anderen abhängig sind und uns eigentlich – wenn 
wir genau hinsehen – gar nichts angehen. Das laugt aus. Das 
bringt uns fort von uns selbst und den Menschen, denen wir 
so gern nah sein möchten. »Ich wünsche dir die Kraft, zu än-
dern, was du ändern kannst. Ich wünsche dir die Geduld, zu 
ertragen, was du nicht ändern kannst. Und ich wünsche dir 
die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.« Wel-
cher kluge Mensch auch immer das gesagt hat: Er hat recht.

Das bringt uns zurück zu dir und deinem Kind und der 
Frage: Was kannst du jetzt, hier und heute, tun, um öfter lie-
bevoll zugewandt zu bleiben? Wie kannst du allgemein ent-
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spannter werden und so schließlich einen Punkt erreichen, 
an dem dich Reize, die dich früher aus der Haut fahren lie-
ßen, womöglich gar nicht mehr aus der Ruhe bringen? Weil 
du nicht mehr gegen die Realität ankämpfst, sondern mit ihr 
umgehst.

Dafür gilt es, deinen persönlichen Ressourcenkof-
fer mit Wissen und Fertigkeiten zu füllen, die dir 
dabei helfen können, auch bei Stress klarer zu sehen 
und die »Verbindung« zu dir selbst nicht zu verlie-
ren oder wiederherzustellen, wenn dir das Wasser 
bis zum Hals steht. Damit du überhaupt mal schauen 
kannst, was da gerade bei dir los ist: Wann handelst 
du nicht mehr bewusst? Was will sich durch deine 

Wut zeigen? Das erfordert Übung und Reflexion, aber nach 
und nach kann es dir mit den für dich passenden Impulsen 
gelingen, wieder in deine Mitte zu finden – und zwar bevor 
die Welle an Emotionen dich völlig erfasst. Dafür wirst du 
mit deinem Körper und deiner Körperwahrnehmung arbei-
ten. Und du wirst spüren, dass sich in dir etwas ändert und 
ins Rollen kommt, was sich richtig anfühlt: zunächst viel-
leicht ungewohnt, aber danach gut.

Es ist nicht verwunderlich, dass es vielen Eltern schwer-
fällt, sich auf ihr Kind »einzutunen« und eine tragfähige 
Verbindung mit ihm zu erleben: Wenn wir uns selbst nicht 
spüren, nicht mit uns selbst verbunden sind, wie sollen wir 
es mit jemand anderem sein? Haben wir unseren inneren 
Kompass verloren, wie wollen wir unseren Kindern Orien-
tierung geben? Wie können wir ihnen zuhören, wenn wir 
uns selbst nicht hören? Aber du musst mit dir verbunden 
sein, diesen Kompass wiederfinden und dir selbst zuhören, 
wenn du  Elternschaft bewusst und authentisch leben willst. 
Um zufriedener und glücklicher mit der Beziehung zu dir 
und deinem Kind zu sein und tief greifende Veränderun-

Was kannst du 

jetzt, hier und 

heute, tun, um 

öfter liebevoll 

zugewandt zu 

bleiben?
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