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Für Malte

Mein Nordstern bis du.





Worauf kommt es an im Leben? Es gehört zum Elternwerden
dazu, dass wir uns plötzlich die ganz großen Sinnfragen stellen.
Schließlich wollen wir unsere Kinder nicht einfach nur irgend-
wie großkriegen. Nein: Wenn es eine Sache gibt, bei der wir
wirklich nichts falsch machen wollen, dann ist es diese hier.
Glücklich sollen unsere Kinder heranwachsen, geborgen und
frei. Sie sollen mit beiden Beinen im Leben stehen und sich uns
immer anvertrauen können. Sozial und rücksichtsvoll sollen sie
sein, aufrecht und selbstbewusst, aber nicht arrogant. Wir wol-
len ihnen alles mitgeben, was sie für ein selbstbestimmtes, sinn-
erfülltes Leben brauchen. Wir wollen sie sich ausprobieren und
auch mal auf die Nase fallen lassen, aber dann wollen wir da
sein und ihnen dabei helfen, wieder aufzustehen. Kurz: Unse-
ren Kindern soll es gut gehen, jetzt und in Zukunft. Und wir sind
die Menschen, die uns dafür verantwortlich fühlen und die das
möglich machen wollen und sollen – ihre Eltern.

Es ist nichts Ungewöhnliches, dass Eltern nur das Beste für
ihre Kinder wollen. Das haben auch unsere Eltern, Großeltern
und Urgroßeltern getan, genau wie alle Generationen vor ihnen.
Und genau wie wir selbst waren auch unsere Vorfahren geprägt
von dem Zeitgeist, der ihre Epoche prägte: In Deutschland und
seinen europäischen Nachbarländern wurden mit Beginn der In-
dustrialisierung Struktur und Disziplin wichtige Erziehungs-
ziele – Kinder sollten genauso reibungslos funktionieren wie die

Die besten Eltern der Welt
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Maschinen in den Fabriken. Während der Nazi-Diktatur war die
Staatsdoktrin, Kinder hart wie Kruppstahl zu erziehen – als wil-
lige Untertanen für Volk und Führer. In der DDR stellte gesell-
schaftlicher Zusammenhalt einen hohen Wert dar: Kinder soll-
ten sich selbst nicht so wichtig nehmen, sich gut in Gruppen
einfügen und ihre Eltern nicht von der Lohnarbeit abhalten. Und
in der Bundesrepublik der Nachkriegszeit sollten gehorsame
und fleißige Töchter ihren Müttern im Haushalt zur Hand gehen
und so helfen, das Familienidyll aufrechtzuerhalten, während
ihre Brüder viel mehr Freiheiten genossen, aber kaum Gefühle
zeigen durften. Mit dem Erstarken der Bindungsforschung
wehte ab den späten 1960er-Jahren dann allmählich ein frischer
Wind in immer mehr Kinderzimmer. Eltern fingen an, ihre Kin-
der als vollwertige Menschen anzusehen, die eben nur ein biss-
chen kleiner geraten waren – damals ein vollkommen neuer und
revolutionärer Gedanke. Doch ihre eigene autoritäre Prägung
konnten auch die folgenden Elterngenerationen nur langsam
überwinden. Wir Eltern, die heute kleine bis mittelgroße Kinder
haben, wurden zum größten Teil selbst in einer Art erzieheri-
scher Umbruchphase groß: Einige von uns wurden bereits sehr
frei und demokratisch erzogen, andere noch streng und repres-
siv. Vor allem aber war unsere Erziehung häufig von einer gewis-
sen inneren Widersprüchlichkeit geprägt: Gehorsam war offizi-
ell nicht mehr Erziehungsziel, wurde aber trotzdem irgendwie
erwartet. Wir Kinder sollten durchaus auch mal unsere Mei-
nung sagen – aber bitte die richtige. Und Nähe und Geborgen-
heit wurden uns weniger verwehrt als den Babys und Kleinkin-
dern der Nachkriegsgeneration, doch die Angst vor dem Verzär-
teln schwang oft trotzdem noch mit. Wir sind die Generation
der Kriegsenkel: Privilegiert groß geworden im Vergleich zu un-
seren Eltern und Großeltern, und trotzdem noch von deren
Schmerz und Traumata geprägt. Und jetzt stehen wir vor der
Aufgabe, die nächste Generation zu begleiten – in einer Zeit, in
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der es so wenig gesellschaftlichen Konsens über die richtige Er-
ziehung gibt wie noch nie. Denn das, was Soziologen Werte-
pluralismus nennen – also das Phänomen, dass sich in unserer
modernen Gesellschaft immer weniger von allen anerkannten
Grundwerten finden lässt –, wirkt nun mitten in unseren Alltag
hinein.

Dazu kommt, dass auch das Familienleben selbst heute so
bunt und vielfältig ist wie nie zuvor: Eltern kommen immer häu-
figer aus unterschiedlichen Kulturen und bringen ihre ganz ei-
genen Prägungen rund ums Elternsein und Kinderhaben mit.
Darüber hinaus ist Familie keine Frage der Blutsverwandtschaft
mehr, sondern vor allem eine der Herzensbande. Da wachsen
uns Bonuskinder ans Herz, da bereichern Pflegekinder unser Le-
ben, da werden aus engen Freunden Wahlverwandte und aus
Freunden Eltern, auch wenn sie nie ein Liebespaar waren. Man-
che Kinder wachsen mit Eltern auf, die getrennt sind, aber ge-
meinsam erziehen. Bei anderen ist es genau umgekehrt. Klar,
dass sich dabei Fragen auftun, die sich früheren Elterngeneratio-
nen so nie gestellt haben.

Als Eltern einfach mit der Masse mitschwimmen: Das ist
schwer geworden, weil es im Umgang mit Kindern momentan
keinen Mainstream gibt, sondern eine Vielzahl unterschiedli-
cher Strömungen, die um den richtigen Weg ringen. Inmitten ei-
nes solchen gesellschaftlichen Diskurses selbst für ein Kind ver-
antwortlich zu sein ist zweifelsohne anstrengend und herausfor-
dernd, weil man gefühlt so viel falsch machen kann – egal, was
man tut. Da verwundert es nicht, dass sich Eltern heute manch-
mal nach der der Einfachheit früherer Zeiten zurücksehnen, in
der man eben einfach ganz normal seine Kinder erzog wie alle
anderen auch und daraus keine Grundsatzentscheidung über die
Wertebasis des eigenen Lebens machte. Doch so verständlich
diese Sehnsucht ist, so trügerisch ist sie auch. Denn die Belas-
tung, den eigenen Weg finden zu müssen, ist der Preis für eine
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der größten Errungenschaften unserer Zeit: die Freiheit, das ei-
gene Leben selbstbestimmt gestalten zu können.

Doch wie stellen wir das ganz konkret an? Wie schaffen wir
es, unseren Kindern die Eltern zu sein, die wir sein wollen? Seit
knapp 15 Jahren beschäftige ich mich intensiv mit genau dieser
Frage – sowohl beruflich als auch privat. Denn alles, was ich
als Fachjournalistin für Familienthemen über gelingende Eltern-
Kind-Beziehungen und ein bindungsstarkes Miteinander erfah-
ren und gelernt habe, wird im Leben mit meinen eigenen vier
Kindern tagtäglich auf den Prüfstand gestellt. Ich weiß aus ei-
gener Erfahrung, wie es ist, wenn man in schlauen Büchern ge-
lesen hat, wie das mit dem achtsamen Begleiten auf Augenhöhe
gehen soll – und dann im Alltag immer wieder krachend an den
eigenen Ansprüchen scheitert. Ich kenne den immensen Druck,
unter dem wir Eltern heute stehen, ebenso wie die Sehnsucht
nach mehr Leichtigkeit im Zusammenleben mit unseren Kin-
dern. Kann es wirklich richtig sein, dass sich der Alltag mit
dem eigenen heiß geliebten Kind so unglaublich erschöpfend
anfühlt? Ist es eigentlich normal, oft so verunsichert, so voller
Schuldgefühle und Selbstzweifel zu sein?

Als ich im Jahr 2007 als junge Mutter damit begann, in der
reichweitenstärksten deutschen Familienzeitschrift öffentlich
darüber nachzudenken, wie ein neues, auf Bindung und Bezie-
hung aufbauendes Miteinander zwischen Eltern und Kindern
aussehen kann, war das im deutschsprachigen Raum ein No-
vum. Erziehungsratgeber und Elternzeitschriften waren darauf
ausgelegt, Kinder zum Funktionieren zu bringen – liebevoll,
aber konsequent. Seitdem ist viel passiert. Eine neue Eltern-
generation begann zusehends, alte Glaubenssätze zu hinterfra-
gen und das Prinzip Erziehung ganz neu zu denken. Und durch
das Erstarken der Netzöffentlichkeit und der sozialen Medien ta-
ten immer mehr Eltern dies nicht still für sich, sondern für alle
sichtbar. Elternforen, Familienblogs und Social-Media-Kanäle
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schossen wie Pilze aus dem Boden und zeigen heute die unendli-
che Vielfalt des modernen Elternseins. Die Neuorientierung und
Sinnsuche, die im Leben junger Menschen mit dem Elternwer-
den einsetzt, ist damit keine rein private Erfahrung mehr, son-
dern ein von der Öffentlichkeit des Internets begleiteter und be-
einflusster Prozess. Das hat viele Vorteile – Inspiration und In-
formation zum Thema Elternsein zu finden war niemals leichter
–, bringt jedoch auch neue Probleme mit sich: Die schiere Fülle
der widersprüchlichen Tipps und Theorien kann nicht nur Neu-
Eltern leicht erschlagen, die Selbstinszenierung scheinbar un-
fehlbarer Influencer-Eltern erhöht schnell den Perfektionsdruck
im eigenen Leben, und die zum Teil heftige gegenseitige Verur-
teilung im Netz trägt ihren Teil dazu bei, dass immer mehr Fa-
milien das Gefühl haben, nicht gut genug zu sein, nicht zu genü-
gen, zu versagen.

Der innige Wunsch, gute Eltern zu sein, gepaart mit heftigen
Schuldgefühlen und schlimmer Versagensangst: Wie präsent
diese Kombination in Familien heute ist, weiß ich aus all den
Nachrichten, die mich täglich erreichen, aus den Fragerunden
und Gesprächen mit Eltern im Rahmen meiner Vortragsreisen
sowie aus meiner Zusammenarbeit mit Menschen, die in der Be-
ratung und Begleitung von Familien tätig sind. Und nicht nur
das: Ich spüre auch selbst, wie extrem der Druck auf Eltern seit
meiner ersten Schwangerschaft zugenommen hat, wie viel
schwerer es heute auch für mich als Mutter ist, selbstbewusst
und zuversichtlich den eigenen Weg zu gehen, wenn hinter jeder
Ecke das schlechte Gewissen lauert, nicht gut genug zu sein:
Weil ich meine Kinder zu früh in Betreuung gebe, zu spät oder
gar nicht. Weil meine Kinder aufräumen müssen oder ich ihnen
alles hinterhertrage. Weil ich zu streng bin oder zu lasch, zu be-
schäftigt oder zu faul, zu verbissen in meinen Nachhaltigkeits-
bestrebungen oder zu lax durch meine Bequemlichkeit, die den
Planeten zerstört. Angesichts dieser Entwicklung hat sich auch
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der Fokus meiner Arbeit verändert: Ging es mir anfangs vor al-
lem darum, Erwachsene stärker für kindliche Bedürfnisse zu
sensibilisieren, so liegt der Schwerpunkt meiner Arbeit nun dar-
auf, Familien Druck zu nehmen und Mut zu machen. Mut zu ei-
nem Miteinander, das auf vertrauensvolle Beziehungen auf Au-
genhöhe setzt statt auf Druck und Strafen. Aber auch den Mut,
sich gegen Perfektionsdruck und Dauer-Schuldgefühle zu weh-
ren und uns selbst als Eltern wieder zuzugestehen, echte Men-
schen mit Ecken und Kanten, Ängsten und Sorgen zu sein statt
makellose Bedürfniserfüllungs-Automaten. Deshalb schreibe
und spreche ich heute öffentlich offline wie online über alle As-
pekte jenes bindungsstarken, zugewandten Elternseins, von
dem ich glaube, das es Familien fit macht fürs 21. Jahrhundert:
die schönen und die schmerzhaften, die schwierigen und die As-
pekte, die die Leichtigkeit zurückbringen.

Von den vielen dankbaren Rückmeldungen, die mich seither
erreicht haben, ist mir eine ganz besonders in Erinnerung ge-
blieben. »Ich wünschte, deine Worte könnten mich tagtäglich in
meinem Alltag begleiten«, schrieb mir eine Mutter nach einem
Vortrag. »Wie ein Kompass, der mir hilft, meinen eigenen Weg
nicht zu verlieren, und der mir die Sicherheit und das Selbstver-
trauen gibt, das deine Texte in mir auslösen.« So kam ich auf die
Idee, all das aufzuschreiben, was ich von Eltern so oft gefragt
werde und was ich selbst so gerne gewusst hätte, als ich zum ers-
ten Mal Mutter wurde: Worauf es im Zusammenleben mit Kin-
dern wirklich ankommt. Wie wir es auf lange Sicht schaffen,
die Bedürfnisse der Großen und der Kleinen unter einen Hut zu
bekommen. Und wie eine Eltern-Kind-Beziehung entsteht, die
Halt gibt und Raum zum Wachsen lässt, die auch Stürme und
schwere Zeiten übersteht, und in der die Liebe zueinander stär-
ker ist als alles andere. Ein Kompass, der Familien hilft, sich
nicht im täglichen Klein-Klein zu verlieren, sondern das Wesent-
liche im Blick zu behalten: Wie wir mit unseren Kindern so um-
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gehen, dass sie sie sich gut und liebenswert fühlen. Und wir
selbst uns auch.
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Frühe Prägungen

Wir Menschen sind sehr stolz auf unseren freien Willen. Nur
allzu gerne glauben wir, alles, was wir tun, gründe auf unseren
ureigensten Entscheidungen, getroffen auf der Basis guter Argu-
mente. Doch die Wahrheit ist: Weit über die Hälfte unserer Ent-
scheidungsfindungen passiert in unserem Unterbewusstsein,
dort also, wo der rationale Teil unseres Gehirns gar nicht hin-
reicht. Stattdessen regieren dort unsere frühesten Prägungen,
unsere Bedürfnisse und Wünsche, Sorgen und Ängste und flüs-
tern uns ein, was der richtige Weg sei. Im Umgang mit unseren
Kindern gilt das in ganz besonderem Maße. Denn was sich für
uns als Eltern richtig oder falsch anfühlt, wird maßgeblich da-
von beeinflusst, wie wir selbst in unserer Kindheit behandelt
wurden. Aus evolutionärer Sicht ist dieses unbewusste Abspei-
chern eigener Erziehungserfahrungen eine sinnvolle Strategie:
Weil wir Menschen an so unterschiedlichen Orten und unter so
verschiedenen Bedingungen leben, wäre ein angeborener Brut-
pflegeinstinkt, wie ihn die meisten Säugetiere haben, für uns
wenig hilfreich – schließlich braucht ein Menschenbaby, das am
Polarkreis geboren wird, ganz andere Fürsorge und Schutz als
ein Kind, das in der Wüste aufwächst. Da macht es deutlich
mehr Sinn, als Menschenkind zu verinnerlichen, was in dieser,
der eigenen Kultur der richtige Umgang mit Kindern ist – und
diesen dann später mit den eigenen Kindern zu reproduzieren.
Die Sache hat nur einen Haken: Ungünstige Verhaltensweisen

Wo wir herkommen
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verfestigen sich so ebenso wie hilfreiche, denn als kleine Kinder
sind wir nicht in der Lage, zwischen beiden zu unterscheiden.
Das viel gelobte Bauchgefühl, auf das zu hören jungen Eltern
so oft geraten wird, ist deshalb in vielen Fällen nichts weiter als
eine wilde Mischung eigener Erfahrungswerte sowie Glaubens-
sätzen und Überzeugungen, die wir unbewusst aus unserer ei-
genen Kindheit mitgenommen haben, und die jetzt unser Den-
ken und Fühlen in Bezug auf unsere eigenen Kinder prägen. Ob
wir ein tobendes Kind als verzweifelt oder als tyrannisch emp-
finden, wurzelt zum Beispiel in dieser Prägung. Wie wir emotio-
nal auf Lärm, Stress und freche Widerworte reagieren, ebenfalls.
Und auch die Frage, ob wir uns selbst als gute Eltern empfin-
den, hat entscheidend mit diesen frühkindlichen Erfahrungen
zu tun.

Ein ganz typischer Umgang mit diesen unbewussten Prägun-
gen ist es nun, sie zumindest scheinbar zu objektivieren. Das
heißt: Wenn wir Bücher, Artikel oder Interviews zu Kinder- und
Familienthemen lesen, dann am liebsten die, die unser unbe-
wusstes Empfinden und unsere Weltsicht bestätigen. Und weil
es für nahezu jede Überzeugung irgendeinen Experten gibt, der
sie vertritt, ist es nicht schwer, sich seine eigenen Glaubenssätze
auf diese Weise zu vergolden: »Der Hirnforscher neulich im
Fernsehen fand schließlich auch, dass Kinder am besten ganz
ohne Bildschirme aufwachsen sollten!«

Wie wir mit unseren Kindern umgehen, ist also zu einem viel
kleineren Teil von unserer eigenen Wahl abhängig, als wir oft an-
nehmen. Stattdessen ist es meist so, dass unser Unterbewusst-
sein die Entscheidung für uns bereits getroffen hat, und der ra-
tionale Teil unseres Gehirns nur noch die passende Erklärung
sucht, damit wir uns selbst glauben lassen können, auf der Ba-
sis vernünftiger Gründe zu agieren. Das gilt übrigens auch dann,
wenn wir unsere Kinder ganz bewusst anders erziehen wollen,
als wir selbst groß geworden sind. Denn auch in der Abgren-
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zung von bestimmten Verhaltensweisen reproduzieren wir oft
Muster unserer Vergangenheit und fallen dabei leicht von einem
Extrem ins andere. Wer als Kind dickgefüttert wurde, rutscht –
mit den besten Absichten, es anders zu machen – leicht in ein
ebenso übergriffiges Verhalten am Esstisch, nur eben in die an-
dere Richtung: kurzhalten statt mästen.

Wenn wir wirklich die Verantwortung dafür übernehmen
wollen, wie wir mit unseren Kindern umgehen und welche Bot-
schaften wir dabei weitergeben, müssen wir uns deshalb mit un-
seren eigenen Prägungen auseinandersetzen. Denn zu verste-
hen, welche Erfahrungen und Glaubenssätze uns wirklich an-
treiben, ist der erste Schritt dahin, unser Miteinander als Familie
frei und selbstbestimmt so zu gestalten, wie wir es wollen.

Glaubenssätze aufspüren und erkennen

Sich mit der Frage zu befassen, wie wir mit unseren Kindern
heute umgehen und wie wir vielleicht mit ihnen umgehen soll-
ten, geht praktisch immer damit einher, auf bestimmte Ideen
mit heftigem inneren Widerstand zu reagieren. Ein typisches
Beispiel: In einem Zeitungsinterview sagt eine Expertin, Eltern
sollten ihre Babys auch im Sinne einer gesunden Missbrauchs-
prophylaxe stets um Erlaubnis fragen, bevor sie sie wickeln –
schließlich dringen sie dabei ja in ihre Intimsphäre ein. »Haben
wir echt keine anderen Probleme?«, ist eine typische erste Re-
aktion, dicht gefolgt von: »Also, man kann’s auch echt übertrei-
ben!« Diese spontan abwertenden, abtuenden Gedanken sind
typische Selbstschutzmechanismen, eine Art automatischer Ab-
wehrmechanismus unseres Gehirns gegen unbequeme Thesen
und Argumente, die uns zwingen könnten, unsere tief verinner-
lichten Glaubenssätze zu überdenken, was anstrengend und un-
bequem ist. Keine Sorge: Das ist ganz normal und macht uns
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