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Was Eltern zu 
 wissen glauben
«Strafe muss sein», «Erst die Arbeit, dann das Vergnügen»,  
«Ordnung ist das halbe Leben»: In solchen Redensarten 
stecken Erziehungsmythen, die das Verhalten von uns Eltern 
oft mehr prägen, als wir denken – und anders, als wir wollen.  
22 gängige Glaubenssätze auf dem Experten-Prüfstand.  
Aufgezeichnet von Sandra Markert Bilder: Lucas Ziegler / 13 Photo
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Um ein Kind zu 
erziehen, braucht es 
ein ganzes Dorf.
Den Kindern reichen ein bis 

zwei Personen, zu denen sie eine 
sichere Bindung haben. Jede weitere 
Person, wie etwa Oma oder Opa, 
bereichern ihr Leben natürlich. Ganz 
anders sieht es für die Eltern aus. Sie 
brauchen zur Unterstützung und 
Entlastung dieses Dorf oder Netz
werk, wie man heute eher sagen 
 würde. Nur wenn Eltern ein solches 
Netz haben, finden sie auch Raum für 
ihre eigenen Bedürfnisse. Und nur 
wenn es den Eltern gut geht, können 
sie auch gut für ihre Kinder sorgen. 
Das Netzwerk ist auch wichtig, um 
sich mit anderen über Erziehung 
oder familiäre Probleme auszutau
schen. Denn jede Familie kommt mal 
an den Punkt, wo sie alleine nicht 
weiterweiss. Leider erlebe ich inzwi
schen sehr viele Eltern, die recht iso

liert sind und wenige Aussenkon
takte haben. Zu früheren Zeiten 
waren im Dorf die familiären Struk
turen einfach gegeben, heute liegt es 
mehr in der eigenen Verantwortung, 
sich dieses Dorf aufzubauen. Eine 
Möglichkeit dazu sind Elterngrup
pen oder Kurse unter fachlicher Lei
tung, in denen ein anderer Austausch 
und ein Lernen voneinander eher 
möglich sind als auf dem Spielplatz. 
Eltern werden hier in ihrer Kompe
tenz gestärkt, erleben, dass sie nicht 
allein sind mit ihrer Unsicherheit, 
ihren Fragen und Schwierigkeiten.
Maya Risch,  
Familienberaterin 

2
Strafe muss sein – und 
erwünschtes Verhalten muss 
belohnt werden.
Strafe und Belohnung sind einfache 
und wirksame Werkzeuge in der 
Erziehung. Sätze wie «Wenn du dein 
Zimmer nicht aufräumst, dann 
darfst du deine Freunde nicht tref
fen» oder «Für ordentliche Hausauf
gaben gibt es ein Sternchen» sind 
deshalb bei einigen Eltern oder auch 
in der Schule bis heute an der Tages
ordnung. Wer diese Werkzeuge 
benutzt, dem muss aber klar sein: 
Sie funktionieren nur, weil sie bei 
den Kindern Angst erzeugen. Angst 
vor der Strafe. Oder Angst davor, 
keine Belohnung zu bekommen. 
Und weil Eltern damit ihre Macht 
demonstrieren können. Wollen wir, 
dass Kinder Angst haben? Oder 
wollen wir, dass sie uns als 

1

Für die Bebilderung dieses 
DossiersfotografierteLucas 
Ziegler die Familie Köller Looser 
aus Chur. Ab Seite 34 erzählt 
Mutter Bianca, welche Prinzipien 
für sie und ihren Mann Silvan in 
der Erziehung der Kinder Finn, 
Svea und Neel eine Rolle spielen. 

Belohnungen und Strafen 
 funktionieren nur, weil sie 
bei den Kindern Angst 
 erzeugen. Wollen wir das?
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Bei Eifersucht 
werden Liam, 6, und 
Robin Thomann, 4, 
oft handgreiflich.

<<<

Eltern respektieren? Kinder 
sind nun mal stark abhängig von uns 
Erwachsenen. Also machen sie fast 
alles, um geliebt zu werden. Wenn 
Kinder nicht mit uns Erwachsenen 
kooperieren, geht es ihnen nicht 
darum, uns zu ärgern. Sie signalisie
ren uns dann, dass in ihrem eigenen 
Dasein gerade etwas schwierig ist. 
Statt sie mit Strafe oder Belohnung 
unter Druck zu setzen, lohnt es sich, 
genauer hinzuschauen und sich zu 
überlegen: Warum kooperiert mein 
Kind gerade nicht? Klar, Widerstand 
aushalten, diskutieren und verhan
deln – das alles ist viel anstrengen
der als Strafe und Belohnung anzu
wenden. Aber es fördert die 

Eigenverantwortung der Kinder. 
Wenn Eltern das mal nicht aushalten 
können, dann dürfen sie ruhig raus
gehen und sagen: «Ich brauche jetzt 
eine Pause und dann besprechen wir 
das nochmal.» Punkt. «Sonst pas
siert das und das», können sie dabei 
getrost weglassen.
Maya Risch

3
Eltern müssen  
konsequent sein.
Diesem Satz liegt der Glaube 
zugrunde, dass man mit einer kon
sequenten Erziehung die Entwick
lung der Kinder beeinflussen  könne. 

Tatsächlich zeigen Studien, dass die 
Eltern aber nur einen begrenzten 
Einfluss darauf haben, welchen Weg 
ein Kind macht. Denn das Kind gibt 
mit seiner Persönlichkeit den Takt 
vor. Daneben hat auch sein weiteres 
Umfeld eine grosse Bedeutung. So 
können Eltern nicht wirklich beein
flussen, welche Lehrpersonen einem 
Kind zugeteilt werden, mit wem es 
sich anfreundet oder welche 
 Charaktere die Geschwisterkinder 
haben. Klar sollen Eltern einen Rah
men geben und Vorbild sein. Aber 
weder sie selbst noch die Kinder 
sind Roboter, die immer gleich 
funktionieren. Je nachdem, welche 
Bedürfnisse das Kind hat und 

Glaubenssätze sind keine Wahrheitssätze

Einfache Leitsätze können praktische  Hilfsmittel 
für den Alltag sein. Sie können uns bei dessen 
Bewältigung aber auch im Weg stehen. 
Text: Sandra Markert 

 
Autobahnen sind etwas Praktisches. Sie bringen einen auf 
ziemlich geraden Wegen schnell ans Ziel. In konstanter 
Geschwindigkeit lassen sich die breiten, gut beschilderten 
Strassen fast wie im Autopilot befahren. Das spart Zeit  
und Nerven, bringt Sicherheit und Orientierung. Deswegen 
bauen wir uns auch im Alltag gern solche persönlichen  
Autobahnen, bestehend aus Glaubenssätzen, Lebensprä‑
missen, Leitgedanken. 

Zum Beispiel Hausaufgaben: Man könnte jeden Tag sehr viel 
Zeit und Nerven damit verlieren, mit den Kindern auszudisku‑
tieren, wann diese gemacht werden und wie viel Hilfe von‑
seiten der Eltern angebracht ist. Macht man aber nicht, denn 
sowohl Zeit als auch Nerven sind kostbare Ressourcen. Also 
beruft man sich lieber auf eigene Erfahrungen («Wie lief  
das eigentlich bei mir früher ab?»), spricht mit Lehrern oder 
anderen Eltern. Dabei tauchen dann – ausgesprochen oder 
auch nur implizit – Glaubenssätze und Lebensregeln auf wie 
«Erst die Arbeit, dann das Vergnügen» oder «Hausaufgaben 
sind nicht Sache der Eltern». 

SolcheGlaubenssätzeträgtjederinsich,häufigunbewusst.
Viele wurden von den eigenen Eltern oder Lehrern über‑
nommen und bilden das Grundgerüst unserer Überzeugungen, 
Einstellungen, Meinungen. Vor allem aber helfen sie uns 
dabei, im Alltag schnell einen Weg zum Ziel einschlagen zu 
können, ohne uns jedes Mal Gedanken über die geeignete 
Route machen zu müssen. Autobahnen eben.

Was aber, wenn man merkt, dass einen eine solche Autobahn 
zwar ans Ziel führt, den Mitfahrern unterwegs aber schlecht 
oder langweilig wird? Oder einem mitten auf der Autobahn 
auffällt, dass man heute ja eigentlich mal ein anderes Ziel 

ansteuern wollte? Und dass nun nicht mehr die eigenen 
Eltern am Steuer sitzen, sondern man selbst die Verant‑
wortung trägt? 

Dann wird es höchste Zeit, mal eine Raststätte anzufahren. 
Und sich klarzumachen: Glaubenssätze sind keine Wahrheits‑
sätze. Sie geben zwar Sicherheit und Orientierung. Aber das 
braucht nicht jeder in jeder Situation gleichermassen. Es  
gibt Kinder, für die es gut ist, zuerst ihre Hausaufgaben zu 
erledigen und dann Fussball spielen zu gehen. Andere können 
sich besser konzentrieren, wenn sie erst eine Weile an der 
 frischen Luft waren. Ein Glaubenssatz wie «Erst die Arbeit, 
dann das Vergnügen» ist für die einen durchaus eine positive 
Lebensprämisse. Andere dagegen kommen damit zwar 
 vielleicht auch zum Ziel – aber auf unnötig beschwerlichem 
Weg. Und fragen sich dabei: «Wenn immer erst die Arbeit 
erledigt werden muss, bleibt dann überhaupt noch Zeit fürs 
Vergnügen?» 

Möchte ich meine Kinder wirklich so erziehen? 

Der eine wird nach so einer Pause auf der Raststätte zum 
Schluss kommen: Ich fahre auch künftig auf der Autobahn 
weiter, weil meine Leitgedanken für mich stimmen. Ein 
anderer möchte lieber abfahren, weil er merkt: Der  Glaubens‑ 
satz, den ich aus meinem Elternhaus mitgenommen habe, 
passt nicht zu der Art, wie ich meine eigenen Kinder erziehen 
möchte. Er zieht mich im Alltag runter, statt mich zu 
bestärken. 

Jeder, der schon mal auf einer Autobahn unterwegs war, weiss: 
Das mit dem Abfahren ist nicht von jetzt auf gleich möglich, 
das kann ein bisschen dauern. Und wenn man die Ausfahrt 
erreicht hat, gilt es, sich neu zu orientieren. Einen anderen Weg 
zu suchen. Vielleicht verfährt man sich. Vielleicht dauert es  
auf der neuen Strasse ein bisschen länger, es gibt mehr Kurven, 
es geht holpriger voran.  Und vielleicht verirrt man sich aus 
Gewohnheit sogar nochmals zurück auf die Autobahn. Aber es 
ist einem klar geworden: Es gibt auch andere Wege und es 
lohnt sich, diese zu entdecken. 

<<<
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Perfektionismus ist in der 
 Erziehung inzwischen weit 

verbreitet. Besser man meidet 
ihn, und zwar konsequent. 

was zur jeweiligen Situation 
passt, müssen die Eltern anders 
reagieren. Dabei ist Flexibilität 
angesagt und keine starren Verhal
tensweisen. Und es ist auch nicht 
schlimm, wenn mal etwas nicht so 
gut läuft. Wichtig ist, dass man dar
über spricht und die Eltern und Kin
der daraus lernen. Perfektionismus 
in der Erziehung ist inzwischen lei
der weit verbreitet. Besser man mei
det ihn, und zwar konsequent.
Oskar Jenni,  
Kinder- und Jugendmediziner 

4
Wie der Vater, so der Sohn.
Der Familienbetrieb brauchte einen 
Nachfolger, also trat der Sohn in die 
Fussstapfen des Vaters. Früher gab 
es dazu oft keine Alternative, und 
es war auch eine Frage des Res
pekts, das weiterzuführen, was die 
Familie sich aufgebaut hatte. Wer 
das nicht konnte oder wollte, der 
hat sich mit dem väterlichen Erbe 
sicherlich gefühlt wie in einem 
Gefängnis. Insofern ist es schon 
gut, dass man heute mehr individu
elle Freiheiten hat. Ich finde aber, 
man kann diesen Satz auch als 
Erziehungsauftrag der Väter sehen. 
Dass sie ihre Art und Weise, Mann 
zu sein, an die Söhne weitergeben. 
Ihnen zeigen, wie man das Leben 
bewältigt, wie man sich durch 
schwierige Situationen kämpft, ver
liert, wieder aufsteht und weiter
macht. Männer haben eine andere 
Rolle in der Gesellschaft als Frauen. 
Deshalb gibt es einfach Dinge, die 
nur Männer ihren Söhnen vermit
teln können – genauso wie es  Dinge 
gibt, die nur Frauen ihren Töchtern 
mitgeben können. Die Vorbildrolle 
von Eltern ist immens wichtig – 
und es ist gut, wenn Väter sich die
ser Verantwortung stellen.
Philipp Ramming,  
Fachpsychologe für Kinder- und 
Jugendpsychologie 

<<<

<<<

5
Die richtige Erziehung gibt 
es nicht.
Ich würde eher sagen, dass es in unse
rer Gesellschaft heute keinen Kon
sens mehr darüber gibt, was richtige 
Erziehung ist. Früher war klar: Kin
der sind kleine Tyrannen, die man zu 
Gehorsam erziehen muss – durch 
Unterordnung, Macht, Strenge. Eine 
solch klare Linie gibt es heute nicht 
mehr. Für Eltern heisst das: Sie müs
sen mehr nachdenken, ihre individu
ellen Wege finden. Das sorgt für 
mehr Unsicherheiten. Aber man darf 
dabei nicht vergessen, dass es trotz
dem noch Aspekte gibt, die jeder 
Erziehung zugrunde liegen sollten, 
Gewaltfreiheit beispielsweise. Alle 
Kinder haben dieselben psychischen 
Grundbedürfnisse. Sie wollen ver
lässliche Bindungen aufbauen. Sie 
brauchen Sicherheit, Anerkennung, 
Wertschätzung und Orientierung. Sie 
wollen sich weiterentwickeln, auto
nom werden und selbstwirksam. 
Unser Zusammenleben mit Kindern 
sollte darauf ausgelegt sein, dass  diese 
Bedürfnisse berücksichtigt werden. 
Wie genau wir all das umsetzen und 
mit welchen Prioritäten, das muss 
jede Familie für sich selbst herausfin
den – inklusive persönlicher Werte 
und Grenzen, die auch individuell 
verschieden sind. Es gibt also nicht 
den einen richtigen Erziehungsweg. 
Aber gemeinsame Ziele, die bei der 
Erziehung erreicht werden sollten, 
die gibt es durchaus.
Stefanie Rietzler,  
Kinder- und Jugendpsychologin 
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6
Was Hänschen nicht lernt, 
lernt Hans nimmermehr.
Kritische Phasen gibt es tatsächlich 
für gewisse Wahrnehmungsbereiche 
wie zum Beispiel für das Sehen. 
Werden neugeborenen Kätzchen in 
den ersten Wochen nach der Geburt 
die Augen verbunden, dann werden 
sie später nicht sehen können. 
 Dieses AllesodernichtsPrinzip 
existiert für andere Entwicklungs
bereiche aber nicht. Es gibt zwar 
begrenzte Zeitfenster, in denen Kin
der bestimmte Dinge effektiver oder 
einfacher lernen als später – dazu 
gehört beispielsweise die Sprache. 
Aber auch ein Erwachsener kann 
eine Fremdsprache lernen, wenn er 
zum Beispiel für längere Zeit im 
Ausland lebt. Das Gehirn lernt ein 
Leben lang, auch wenn die Lernfä
higkeit im Alter etwas abnimmt. 
Vielleicht brauchen wir dann länger 
als ein Kind, um ein Musikinstru
ment zu beherrschen. Das muss aber 
auch nicht zwingend etwas mit dem 
Alter zu tun haben. Da spielt auch 
musikalisches Talent eine Rolle. 
Oder die Frage, wie viel man übt.
Oskar Jenni

7
Später wirst du uns dafür 
noch dankbar sein.
Kein Kind hat es sich selbst ausge
sucht, auf die Welt zu kommen. Kin
der zu zeugen, ist ein sehr selbst
bezogenes Verhalten der Eltern. 
Deshalb haben auch sie die Verant
wortung für das Leben ihrer Kinder. 
Sie müssen Entscheidungen für 
deren Zukunft treffen. Manche sind 
richtig, manche sind falsch. Vielleicht 
ist das Kind tatsächlich mal dankbar 
dafür, dass es ein Instrument lernen 
durfte oder auf einer bestimmten 
Schule war. Dann ist es ein Geschenk 
an die Eltern. Vielleicht aber behält 
es diese Zeit auch als qualvoll in Erin
nerung – und auch das ist sein gutes 
Recht. Eltern haben keinen 
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Wir helfen erfolgreich durch die Schulzeit und ans Gymi.
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Eltern müssen vielmehr 
dankbar dafür sein, dass  
die von ihnen gewollten 
 Kinder ihr Leben bereichern.

>>>

Zum  
Weiterlesen

Sandra Konrad: Das bleibt 
in der Familie. Von Liebe, 
Loyalität und uralten 
Lasten. Piper 2014,  
299 Seiten, ca. 12 Fr.

Nicola Schmidt:  
Der Elternkompass. Was ist 
wirklich gut für mein Kind? 
Alle wissenschaftlichen 
Studien ausgewertet.  
Gräfe und Unzer 2020,  
304 Seiten, ca. 39 Fr. 

Andreas Gauger: Ich geh 
dann mal meinen eigenen 
Weg. Wie die  Erwartungen 
unserer Eltern unser Leben 
bestimmen und wie wir uns 
davon befreien. 
Gräfe und Unzer 2020,  
240 Seiten, ca. 25. Fr.

Nicole Truchsess:  
Glaubenssätzen auf der 
Spur. Wie Sie Ihr Leben 
selbst steuern, statt 
 Hirngespenstern zu folgen. 
Gabal 2018, 176 Seiten, 
ca. 20 Fr.

Anspruch auf Dankbarkeit. 
Ich denke, dass vielmehr die Eltern 
dankbar dafür sein müssen, dass die 
von ihnen gewollten Kinder ihr eige
nes Leben bereichern.  
Christine Ordnung, 
Familientherapeutin 

8
Erst die Arbeit, dann  
das Vergnügen.
Nach dieser Devise leben sehr viele 
Erwachsene. Und deshalb sagen sie 
auch zu ihren Kindern: «Erst machst 
du deine Hausaufgaben, dann 
kannst du raus zum Spielen.» Ich 
finde diese Herangehensweise aus 
mehreren Gründen problematisch. 
Einmal bedeutet sie ja, dass Arbeit 
keinen Spass machen darf, sondern 
das Gegenteil von Vergnügen ist. 
Dabei ist es doch viel sinnvoller, den 
Fokus auf das zu richten, was mir an 
der Arbeit gefallen könnte oder wie 
ich sie mir möglichst angenehm 
machen kann. Ausserdem wird 
Erholung automatisch an Leistung 
gekoppelt. Aber muss ich immer erst 
alle ToDos abgearbeitet haben, 
bevor ich mich ausruhen darf? 
 Diese Haltung treibt viele Erwach
sene in die Erschöpfung. Und was 
ist mit den Menschen, die besser 
arbeiten oder ihre Hausaufgaben 
machen können, nachdem sie sich 
ausgeruht haben oder beim Sport 
waren?
Stefanie Rietzler
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ffhs.ch/studium

#studiumundjob
Das spezifisch für berufsbegleitendes Studieren entwickelte Studienmodell der FFHS passt sich

Ihren individuellen Bedürfnissen an und lässt sich mit Beruf, Familie oder Sport flexibel vereinbaren.

Leben & Studieren einfach  kombinieren

Wenn Eltern in respektvoller 
 Form miteinander streiten, 
lernt das Kind dabei sogar, 
wie es selbst Konflikte 
 angehen kann.

9
Ein Indianer kennt  
keinen Schmerz.
Ein ausgezeichneter Satz! Klar, er 
kommt etwas romantisierend daher, 
in der Tradition der KarlMayIndi
anerAbenteuer. Aber die Botschaft 
gefällt mir: Auch wenn man mal auf 
die Nase fällt und es wehtut, kann 
man immer wieder aufstehen und 
weitermachen. Das Leben ist manch
mal ziemlich rau und unfreundlich. 
Das gilt natürlich genauso für 
 Frauen. Ich würde den Satz also gern 
noch erweitern: Auch eine Amazone 
kennt keinen Schmerz.
Philipp Ramming

10
Ordnung ist das halbe Leben.
Als Kind fand ich es ganz schreck
lich, mit meinem Nachnamen «Ord
nung» aufzuwachsen. Denn ich 
wurde von den Lehrkräften immer 
an einer Definition von Ordnung 
gemessen, die ich nicht hinreichend 
erfüllen konnte. Was genau ist denn 
bitte Ordnung? Ich denke, es gibt 
sehr viele verschiedene Ordnungs
systeme. Jeder hat seine eigenen 
Kriterien für Ordnung, jeder emp
findet einen anderen Zustand als 
aufgeräumt. Das führt natürlich 
gerade in Familien zu Konflikten. 
Und es braucht sicherlich Kreativität 
sowie einen kritischen Blick auf die 
Definitionsmacht der Eltern, damit 
sich alle in einem Haushalt wohlfüh
len können. Früher war das recht >>>

einfach: Da gab es die tüchtige 
Hausfrau, ihre Massstäbe zur Ord
nung mussten alle anderen überneh
men. Heute wollen und suchen wir 
eine andere Form des gleichberech
tigten Miteinanders. Das bedeutet 
auch beim Thema Aufräumen: Mit
einander reden, Verantwortlichkei
ten abstecken, Toleranz zeigen. 
Christine Ordnung

11
Streiten vor dem Kind ist 
tabu.
Nein, ist es nicht. Ich finde es sogar 
ganz wichtig, dass Kinder erleben 
dürfen, dass Streit zum Zusammen
leben eben auch dazugehört. Aber 
man muss sich bewusst sein, über 
welche Themen und vor allem in 
welcher Form man vor dem Kind 
streitet. Wenn ich das in respektvol
ler Form schaffe, lernt das Kind ja 
sogar dabei, wie es selbst Konflikte 
angehen kann. Ohnehin ist es naiv 
zu glauben, dass Kinder es nicht 
merken, wenn Eltern sich streiten. 
Denn selbst wenn das nur hinter 
verschlossenen Türen passiert, wenn 
die Kinder schlafen oder nicht da 
sind, spüren sie trotzdem die Atmo
sphäre zwischen den Eltern. Und 
das verunsichert sie stark. Da geht 
man lieber offen auf die Kinder zu 
und sagt ihnen: Es ist gerade schwie
rig zwischen uns.
Christine Ordnung
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Dann komm in den

3x im Jahr Brief von  
Finki mit Empfehlungen

Tolle Überraschung  
zum Geburtstag 

Wettbewerbe &
Veranstaltungen

DAS ERWARTET DICH IM KINDERCLUB: 

Ich bin Finki, der kleine Buchfink. Lesen, Bilderbücher anschauen und  

Geschichten hören – das finde ich toll! Du auch? Dann melde dich jetzt an. 

Auf Kinder zwischen 4 und 12 Jahren warten im Kinderclub das ganze  

Jahr über spannende Tipps, Events und Überraschungen.

Anmelden kannst du dich in all unseren Buchhandlungen oder auf  

orellfüssli.ch/kinderclub. Die Mitgliedschaft ist kostenlos.

Ich freu mich auf dich!

Hier gehts zur 
Anmeldung:

Liebst du Bucher? :

KinderClub_Fritz_und_Fränzi_210x141mm_2023.indd   1 22.03.23   09:18
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Was auf den Teller kommt, 
wird aufgegessen.
«Iss deinen Teller leer! Komm, 
wenigstens einen Probierklecks 
schaffst du! Gemüse gehört auch 
dazu!» Solche Sätze rutschen uns 
gern über die Lippen. Besser aber 
wäre es, sie sich zu verkneifen. Denn 
sie stammen aus einer Zeit, als man 
noch froh war, sich überhaupt mal 
sattessen zu können. Heute aber lei
den die meisten Menschen in Indus
trienationen keinen Hunger mehr, 
sondern leben im Überfluss. Wer da 
nicht auf sein inneres Sättigungs
gefühl hört, hat schnell ein Problem 
mit Übergewicht. Bei Kindern ist 
dieses Sättigungsgefühl in der Regel 
noch gut ausgeprägt – vorausgesetzt, 
man lässt sie beim Essen selbst 
bestimmen, wann Schluss ist. Und 
wenn dann das Gemüse auf dem 
Teller liegen bleibt, dann ist das eben 
so. Aus der Forschung wissen wir, 
dass mehr als die Hälfte aller Kinder 
in bestimmten Lebensabschnitten 
zu den sogenannten «picky eaters» 
gehören. Das heisst, sie sind sehr 
wählerisch beim Essen, ja fürchten 
sich geradezu vor neuen Lebensmit
teln. Üben Eltern dann Druck aus, 
wird dieses mäkelige Essen eher 
noch verstärkt und bleibt auch län
ger bestehen. Lernen Kinder Obst 
und Gemüse dagegen nicht unter 
Zwang kennen, greifen sie irgend

Eltern von Teenagern müssen 
darauf vertrauen, dass sie 
 ihnen in den ersten 12 Jahren 
das Wichtigste vorgelebt 
 haben. 

>>>

wann auch lieber zu. Spätestens im 
Erwachsenenalter wird dann oft tat
sächlich gegessen, was auf den Teller 
kommt.
Stefanie Rietzler

13
Jungs sind anstrengender als 
Mädchen.
Das hört man häufig, vor allem im 
schulischen Kontext. Aber was 
bedeutet «anstrengender»? Jungs 
gestalten ihr Umfeld oft kreativer, 
sind mehr in Bewegung und viel
leicht nicht ganz so brav und ange
passt wie Mädchen. Kurz: Sie haben 
mehr Energie. Deshalb passen sie 
nicht so gut in unser Schulsystem 
wie Mädchen. Und was nicht passt, 
wird offenbar als anstrengend emp
funden. Wenn man aber mal über
legt, was das im Umkehrschluss für 
die Mädchen bedeutet – nämlich, 
dass sie gefügig, hörig und stromli
nienförmig sind –, dann zeigt dieser 
Satz seine ganze Bitterkeit. Von 
daher braucht ihn kein Mensch.
Philipp Ramming

14
Bis Kinder 12 Jahre alt sind, 
kann man sie erziehen. 
Danach nicht mehr.
Da ist sicherlich etwas dran. Je weni
ger Kinder physisch und emotional 
auf die Eltern angewiesen sind, 
umso weniger Einfluss haben diese. 
Gleichaltrige und Freunde nehmen 
dann diesen Platz ein. Dadurch ver
ändert sich die Beziehung zu den 
Kindern stark. Eltern von Teenagern 
müssen darauf vertrauen, dass sie 
ihnen in den ersten 12 Jahren das 
Wichtigste vorgelebt und mitgege
ben haben. Dass sie eine verlässliche 
Beziehung auf Augenhöhe aufgebaut 
haben und dass diese Beziehung 
trägt. Dann behalten sie auch wei
terhin Einfluss auf die Entwicklung 
der Kinder. Und natürlich werden 
Eltern von den Kindern trotzdem 
weiterhin gebraucht: um sich 



Dossier Dossier

Das Schweizer ElternMagazin Fritz+Fränzi April 2023 27

Promotion gültig bis 29. April 2023 
bei ausgewählten Händlern.
www.superba.ch/blog/promotion

Traumhaft schlafen
mit Ihrem Frühlings-
Bonus
Sichern Sie sich Ihren Sparbonus  

beim Kauf eines Superba-Produktes 

Ihrer Wahl.

*z.B. Einkaufswert ab CHF
500.– = 50.– Sparbonus
8000.– = 1200.– Sparbonus

SPAR
BONUS*

BIS CHF 1200. –
SWISS 

BRAND OF 
THE YEARTHE YEAR
2022/23

BOXSPRINGBETTEN

1. PLATZ
KUNDENZUFRIEDENHEIT

SCHWEIZER MARKEN-MONITOR

Im Vergleich: 11 Produktmarken
Befragung 05/2022, siqt.ch/4157

Superba

Eltern haben ihr Smartphone 
lange, bevor die Kinder auch 
eins bekommen. Und dann 
stört es sie plötzlich, dass 
 diese es auch im Bett nutzen.

für ihr Leben zu interessieren 
und um ihnen Grenzen zu ziehen. 
Und auch, um bei der Erziehung an 
der einen oder anderen Stelle noch 
korrigierend einzugreifen. Dazu ist 
es nie zu spät, aber es wird eben 
schwieriger. Ein Beispiel: Eltern 
haben ihr Smartphone viele Jahre, 
bevor die Kinder auch eins bekom
men. Und dann stört es sie plötzlich, 
dass die Kinder damit am Esstisch 
rumspielen oder es im Bett nutzen – 
dabei haben sie es selbst womöglich 
nicht anders vorgelebt. Dann hilft 
nur ein ehrliches Gespräch: «Wir 
verbringen alle viel zu viel Zeit mit 
dem Smartphone. Es wäre schön, 
wenn wir gemeinsam nach neuen 
Wegen suchen, wie wir das ändern. >>>

Und natürlich machen wir Eltern da 
auch mit.» Der Dialog ist das beste 
Werkzeug, um mit Jugendlichen im 
Kontakt zu bleiben.
Maya Risch

15
Das Gras wächst nicht 
schneller, wenn man daran 
zieht.
Damit Kinder etwas lernen, darf 
man sie durchaus fördern und for
dern. Aber vielen Eltern, Lehrperso
nen und Erziehern fehlt manchmal 
das Wissen, was ein Kind in einem 
bestimmten Alter überhaupt schon 
kann. Wenn es von der kognitiven 
Entwicklung her beispielsweise 

noch nicht so weit ist, dass es seine 
Bedürfnisse zurückstellen kann, 
dann ist es eben nicht in der Lage, 
mit dem Essen zu warten. Ist Eltern 
das nicht klar, führt das zu schwie
rigen Erziehungssituationen. Und 
dabei hilft auch kein starrer Plan, in 
dem steht: Ah, mein Kind ist so und 
so alt, also muss es dieses oder jenes 
schon können. Es braucht ein 
Gespür dafür, wo das Kind steht und 
was es weder unter noch überfor
dert. Und dann kann ich Angebote 
machen. Vielleicht interessiert es 
sich schon für Buchstaben oder für 
Politik. Und wenn nicht, dann pro
biere ich es eben in zwei Monaten 
nochmal. 
Maya Risch

16
Wer einmal lügt, dem glaubt 
man nicht.
Da stellt sich für mich gleich die 
Gegenfrage: Gibt es Platz für die 
Wahrheit? Ich denke, Kinder «lügen» 
vor allem deshalb, weil sie die Eltern 
schonen wollen. Weil sie sich nicht 
sicher sind, ob die Eltern die Wahr
heit aushalten, ob Platz dafür ist im 
familiären Wertesystem. Und das 
können nur die Eltern selbst 

<<<
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”Stein im Bauch?”

VERDAUUNG
benötigt 
WÄRME

Calcium trägt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen bei.

Tibetische Rezepturen 
aus der Schweiz. Natürlich!

Die Kinder hätten mehr 
Chancengleichheit, wenn 
Hausaufgaben die Sache von 
Kind und Schule wären oder 
abgeschafft würden.

<<<

>>>

beantworten. Das hat gerade 
bei Heranwachsenden auch sehr viel 
mit der Qualität der Beziehung zu 
tun: Wie gross ist das Vertrauen zu 
den Kindern? Wie geht man als 
Eltern damit um, dass man nicht 
mehr alles mitbekommt und die 
Kinder nicht mehr schützen kann? 
Und wie gut kann man damit umge
hen, dass Kinder vielleicht auch 
andere Wege einschlagen, als die, die 
man selbst genommen hätte? Denn 
dass es nur den einen richtigen Weg 
gibt, das ist die grösste Lüge über
haupt.
Christine Ordnung

17
Wenn ein Kind angegriffen 
wird, darf es zurückschlagen.
Ja, das darf es – es muss aber nicht. 
Jedes Kind muss seinen eigenen 
Weg finden, um sich zu wehren. Die 
einen machen sich unsichtbar, 
andere laufen davon, wieder andere 
schlagen eben zurück. Die Aufgabe 
von Erwachsenen besteht darin, ein 
solches Verhalten zu begleiten. Zu 
fragen: Wie ist das für dich? Gäbe es 
vielleicht einen Weg, mit dem es dir 
besser geht? Einfach nur zu sagen 
«Geschlagen wird nicht», das halte 
ich für schwierig und das kann auch 
für die Kinder schwierig sein. Eltern 
haben nicht unbedingt Einblick in 
das, was es an einer Schule beispiels
weise braucht, um sich durchzuset
zen. 
Christine Ordnung

18
Hausaufgaben sind nicht 
Sache der Eltern.
Vom Prinzip her halte ich diesen 
Satz für richtig. Die Kinder hätten 
mehr Chancengleichheit, wenn 
Hausaufgaben die Sache von Kind 
und Schule wären oder abgeschafft 
würden. In der Realität helfen aber 
über 90 Prozent aller Eltern bei den 
Hausaufgaben. Und es ist absolut 
verständlich, dass man das eigene 

Kind unterstützen und ihm einen 
bestmöglichen Start in die Zukunft 
mitgeben möchte. Dadurch haben 
Akademikerkinder natürlich einen 
Vorteil, und das zeigt sich in den 
Bildungsstudien dann auch. Was 
man in den Studien aber auch sieht: 
Es ist nicht nur die konkrete Hilfe. 
Es ist vor allem das Interesse der 
Eltern am Schulstoff. Die Tatsache, 
ob die Kinder einen guten Ort und 
eine gute Struktur für ihre Hausauf
gaben finden. Ob bei Rückfragen 
jemand da ist, der sie zur Selbsthilfe 
anregt. Manchmal reicht es ja schon 
nachzufragen: Was hat denn dein 
Lehrer dazu erklärt? Habt ihr so eine 
ähnliche Aufgabe schon mal 
gemacht? Wer bei euch in der Klasse 
könnte denn da weiterwissen? Wenn 
Eltern sich zu stark einmischen und 
inhaltlich zu stark helfen, wirkt sich 
das negativ auf die Leistung und 
Motivation aus.
Stefanie Rietzler

19
Eltern müssen am selben 
Strick ziehen.
Sicher ist es hilfreich, wenn sich 
Eltern auf einen groben Rahmen bei 
der Erziehung einigen und die 
 grossen Ziele gemeinsam verfolgen. 
Welche Werte sind uns wichtig? Und 
wie wollen wir das erreichen? Darü
ber sollte man sich schon mal in 
Ruhe austauschen, zumal die beiden 
Elternteile ja häufig selbst mit ganz 
unterschiedlichen Erziehungsstilen 
aufgewachsen sind. Aber im Alltag, 
in Einzelsituationen müssen und 
können Eltern gar nicht immer einer 
Meinung sein. Und damit kommen 
die Kinder auch gut klar. Vorausge
setzt, sie sehen, wer von den Eltern 
gerade überhaupt am Strick zieht. 
Also wer übernimmt das InsBett
Bringen? Wer sorgt dafür, dass auf
geräumt wird? Diese Klarheit, wer 
gerade die Führung hat, fehlt im 
Alltag häufig. Ich denke, viele Fami
lien kennen diese Situation, wenn 
man als Vater oder Mutter 



Dossier Dossier

Das Schweizer ElternMagazin Fritz+Fränzi April 2023 3130    April 2023 Das Schweizer ElternMagazin Fritz+Fränzi

Unterstützung im Alltag
Alle Eltern brauchen manchmal eine helfende Hand. 
Entdecken Sie unser Unterstützungs- und 
Beratungsangebot in Ihrer Nähe.

Erfahren Sie mehr
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erstuetzung

Anzeige

<<< mal mit den Kindern allein ist 
und plötzlich läuft es viel besser als 
sonst – eben weil für die Kinder klar 
ist, wer gerade das Kommando hat. 
Und der andere tut gut daran, sich 
zurückzunehmen. Gerade Mütter 
möchten gern, dass die Väter mehr 
Verantwortung übernehmen – und 
dann wollen sie doch vorgeben, wie 
das auszusehen hat. Das funktioniert 
aber nicht, so kann sich der Vater ja 
nicht authentisch verhalten. Wenn 
man dann mal anderer Meinung ist 
als der Partner, kann man später das 
Gespräch darüber suchen – ohne die 
Kinder.
Maya Risch

20
Entspannte Eltern haben 
 entspannte Kinder.
Dieser Satz erzeugt so viel Druck 
und so viele Schuldgefühle bei 
Eltern! Denn der Umkehrschluss 
heisst ja: Wenn dein Kind nicht ent
spannt ist, bist du schuld, weil du zu 
unentspannt bist. Aber so einfach ist 
das nicht. Wir wissen aus der For
schung zwar, dass sich Stress in der 
Schwangerschaft auch aufs Ungebo
rene auswirkt. Und da Kinder sozi
ale Wesen sind, lassen sie sich natür
lich von positiven wie negativen 
Gefühlen in ihrem Umfeld anste
cken. Aber unsere Reizsensitivität 
und unsere Lebenseinstellung haben 
eben auch eine genetische Kompo
nente. Das merken Eltern immer 
dann, wenn ihr erstes Kind so ein 
entspanntes war. Und dann kommt 
das Geschwisterkind dazu und hat 
ein ganz anderes Temperament. Es 
ist wissenschaftlich erwiesen: Rund 
40 Prozent der Kinder sind 

Gerade Mütter möchten, dass 
Väter mehr Verantwortung 

übernehmen – und dann 
wollen sie doch vorgeben, wie 

das auszusehen hat.

>>>
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von Anfang an fröhlich, 
zufrieden, ausgeglichen und lassen 
sich durch kaum etwas aus der Ruhe 
bringen. Weitere 40 Prozent lassen 
sich zwar schneller aus der Ruhe 
bringen, beruhigen sich aber auch 
rasch wieder. Und dann gibt es 
20 Prozent, die hochirritierbar sind, 
sich schlecht trösten lassen und eben 
nicht so in sich ruhen – auch wenn 
die Eltern liebevoll und besonnen 
reagieren. Dass es ein solches ange
borenes Grundtemperament gibt, 
wird auch in Kindergärten und 
Schulen manchmal vergessen. Dann 
heisst es: «Das ist alles anerzogen!» 
Oft vergessen wir auch die folgende 
Wechselwirkung: Bei Kindern, die 
von Geburt an ein ausgeglichenes 
Grundtemperament haben, fällt es 
den Eltern viel leichter, entspannt zu 
sein.
Stefanie Rietzler

Die Expertinnen  
und Experten

ist bei der Arbeit an diesem Dossier  aufgefallen, wie 
oft sie Wenn‑dann‑Sätze an ihre Kinder, 8, 6 und 2, 
richtet – ohne die Konsequenzen wahr zu machen. 
Nun wirft sie einen Euro in ein Sparschwein, wann 
immer ihr so ein Satz rausrutscht. Vom Geld 
werden die Kinder dann zu einem Glace eingeladen. 
Markert lebt mit ihrer Familie am Bodensee.

Sandra Markert 

Tel. 044 365 34 00 

11. April, 17–23 Uhr

Chantal Plaar
ist Heil‑ und Sozialpädagogin sowie Psychotherapeutin. 
Sie ist Mutter von drei Teenagern. 

21
Es kommt nicht darauf an, 
wie häufig Eltern zu Hause 
anwesend sind, wichtiger ist, 
dass sie mit ihren Kindern 
Qualitätszeit verbringen. 
Die Idee der Quality Time ist, dass 
man sich zu einem bestimmten Ter
min extra Zeit nimmt für das Kind 
und diese Momente dann besonders 
wichtig sind. Das Problem dabei ist 
nur, dass aus Sicht des Kindes nicht 
jeder Zeitpunkt günstig ist. Viel
leicht hat es am Samstag keine Lust, 
mit den Eltern ein Spiel zu spielen, 
der Donnerstagnachmittag wäre 
besser gewesen. Je mehr Zeit wir mit 
den Kindern verbringen, umso 
höher ist die Wahrscheinlichkeit, 
dass sich während dieser Zeit güns
tige Gelegenheiten für ein gemein
sames Spiel ergeben. Das ist in 
Beziehungen unter Erwachsenen 
übrigens nicht anders. Beziehungen 
entwickeln sich mit gemeinsamer 
Zeit. So müssen die Kinder in den 
ersten Lebensjahren viel Zeit mit 
ihren Bezugspersonen verbringen, 
damit eine Bindung mit diesen 
überhaupt entsteht. Später, bei 
Jugendlichen, ist es dann zwar so, 
dass sich diese von den Eltern lösen 
und ihren eigenen Weg gehen. Aber 
wenn sie dann einmal Redebedarf 
haben, ist es wichtig, dass wir genau 
dann Zeit für sie haben. Zum Glück 
muss es in diesem Alter nicht mehr 
immer die physische Anwesenheit 
sein. Dann reicht manchmal auch 
das Handy als Kontaktmöglichkeit – 
vorausgesetzt, die Eltern nehmen 
sich die Zeit, auf eine Nachricht zu 
antworten.
Oskar Jenni

<<<

Hotline Elternnotruf
Fühlen Sie sich von Erziehungsmythen oder 
Ihren eigenen Glaubenssätzen verunsichert? 
Suchen Sie eine Beratung dazu? Dann 
schicken Sie uns Ihre Fragen per Mail an 
24h@elternnotruf.ch – wir beantworten  
sie ab Montag, 10. April. Telefonisch stehen 
wir Ihnen am 11. April zur Verfügung.

Oskar Jenni leitet seit 
2005 die Abteilung 
 Entwicklungspädiatrie 
am Universitäts‑Kinder‑
spital Zürich. Der Kinder‑ 
und Jugendmediziner 

ist zudem Professor für Entwicklungs‑
pädiatrie an der Universität Zürich. Zu 
seinen Forschungsgebieten zählen unter 
anderem das Schlafverhalten im Kindes‑
alter sowie die motorische, kognitive 
und soziale Entwicklung von gesunden 
und kranken Kindern. 2021 erschien 
im Verlag Springer sein Lehrbuch «Die 
 kindliche Entwicklung verstehen». Seit 
2018 leitet der Vater von vier Buben 
zudem die «Akademie. Für das Kind».

Philipp Ramming ist 
Fachpsychologe für 
 Kinder‑ und Jugend‑
psychologie und ‑psycho‑
therapie. Er arbeitete 
30 Jahre als Erziehungs‑

berater in Bern und war Präsident der 
Schweizerischen Vereinigung für Kinder‑ 
und Jugendpsychologie. Ramming hat 
zwei erwachsene Söhne und wohnt in 
der Nähe von Bern.

Stefanie Rietzler ist 
Psychologin mit Wei‑
terbildung in bindungs‑
basierter Therapie und 
Beratung und Autorin 
mehrerer Bestseller. 

Gemeinsam mit Fabian Grolimund leitet 
sie die Akademie für Lerncoaching, ein 
Beratungs‑ und Weiterbildungsinstitut 
in Zürich. Mit ihrem Mann und Sohn lebt 
sie in der Region Zürich. 

Christine Ordnung ist 
Familientherapeutin 
und leitet das Deutsch‑
Dänische Institut für 
Familientherapie und 
Beratung, welches sie im 

Jahr 2010 gegründet hat. Schwerpunkt‑
mässig geht es dort um die Entwicklung 
der Beziehungskompetenz nach dem 
Vorbild des dänischen Familientherapeu‑
ten Jesper Juul. Ordnung ist verheiratet, 
hat eine erwachsene Tochter und lebt 
in Berlin.

Maya Risch arbeitet 
seit 2017 als Familien‑
beraterin in eigener 
Praxis in Zürich. In ihren 
Beratungen ist es ihr 
wichtig, die Beziehungs‑ 

und Elternkompetenz in den Familien 
zu stärken. In der Elternbildung liegen 
ihr besonders die Themen konstruktiver 
UmgangmitKonflikten,Aggression,
Wut und anderen starken Gefühlen am 
Herzen.  Zusammen mit ihrem Mann und 
ihren zwei Teenager‑Jungs lebt sie in 
Zürich. 

22
Beziehung ist wichtiger als 
Erziehung.
Dieser Satz ist für mich eine Einla
dung, um in der Erziehung zu schei
tern. Sicher, Erziehung braucht eine 
Beziehung, denn sonst ist sie Dres
sur. Aber wenn man die Beziehung 
höher wertet, dann macht man sich 
als Eltern erpressbar. Denn das 
heisst doch: Wenn Kinder nicht 
bekommen, was sie wollen, dann 
kündigen sie den Eltern eben die 
gute Beziehung – und die Erwach
senen stehen hilflos da und haben 
nichts mehr in der Hand. Ich denke, 
Eltern müssen es auch mal aushal
ten können, dass Kinder ihnen 
weniger Liebe entgegenbringen, 
wenn sie beispielsweise etwas ver
boten haben. Dann steht eben auch 
mal die Erziehung im Vordergrund 
und nicht die Beziehung. Grund
sätzlich würde ich aber sagen: Bezie
hung und Erziehung brauchen sich 
gegenseitig und man sollte keines 
über das andere stellen. 
Philipp Ramming
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«Vertrauen und Liebe stehen  
bei uns an erster Stelle»
Bianca Köller Looser, 44, lebt mit ihrem Mann 
Silvan, 43, sowie den drei Kindern Finn, 14, 
Svea, 12, und Neel, 10, in Chur. Beide Eltern – sie 
arbeitet im Bereich Bildung und Entwicklung 
der  Psychiatrie St. Gallen, er ist Geschäftsleiter 
eines Generationenhauses – haben klare Werte, 
die ihnen in der Erziehung wichtig sind. Und sie 
erlauben sich hin und wieder gerne, gegen die 
eigenen Prinzipien zu verstossen. 

«‹Gegessen wird, was auf den Tisch kommt› – das ist so ein 
Satz, den wir beide noch von unseren Eltern in den Ohren 
haben. Und den wir definitiv nicht mochten. Einmal gab es bei 
uns Bohnen, und die haben mir überhaupt nicht geschmeckt. 
Meine Mutter ist kurz raus aus der Küche, da habe ich den 
Teller genommen und die Bohnen ins Klo geschüttet, statt sie 
aufzuessen. Solchen Momenten wollen wir unsere Kinder nicht 
aussetzen. Klar sollen sie auch mal neue Sachen probieren und 

nicht jeden Tag nur ihr Lieblingsgericht essen. Wir zwingen sie 
aber zu nichts. Dabei stellt uns Neel, unser Jüngster, ganz 
schön auf die Probe. Er isst kein Obst und kein Gemüse, 
wirklich gar nichts Grünes. Erstaunlicherweise sieht das aber 
selbst meine Mutter entspannt. Bei mir wäre sie früher nicht 
so tolerant gewesen. 

Was wir auch beide aus unseren Elternhäusern mitge-
nommen haben, sind Werte wie Pünktlichkeit und Zuverläs-
sigkeit. Damit unsere grosse Familie mit zwei Jobs und all 
unseren Hobbys funktioniert, brauchen wir einfach ein gutes 
Zeitmanagement. So haben wir jetzt einen Ämtliplan, auf dem 
zu sehen ist, wer zum Beispiel an welchem Tag mit dem Hund 
rausgeht. Früher hatten wir da oft Diskussionen, das hat 
unnötig Zeit gekostet, die wir in der Früh nicht haben. Die 
Kinder wissen auch selbständig, wann sie losmüssen, dass 
auch wir zur Arbeit müssen und vor allem nicht gern zu spät 
kommen. Aber gerade mit Kindern kommt es natürlich auch 
immer mal wieder vor, dass man nicht pünktlich ist. Einmal, als 
morgens auf dem Weg zum Kindergarten Schnee lag, haben 
die Kinder gespielt und die Zeit vertrödelt. Und ich habe es 
genossen, ihnen zuzuschauen. Auch wenn uns Lebensprä-
missen wie Pünktlichkeit im Alltag sehr helfen, kann es auch 
mal schön sein, sie zu durchbrechen. 

Wenn wir uns darüber unterhalten, was uns bei der 
Erziehung wichtig ist, stehen Dinge wie Ehrlichkeit, 
 Vertrauen und Liebe ganz oben. Das sollen unsere Kinder 
auch im manchmal hektischen Alltag spüren. Bestrafen 
möchten wir die drei eigentlich nie. Aber wenn sie sich 
gegenseitig mit Schimpfwörtern beleidigen oder hand-
greiflich werden, streichen wir schon auch mal einen Teil 
vom Sackgeld oder die Bildschirmzeit. Hier eine Lösung 
ohne Strafe zu finden, gelingt uns leider nicht immer.

Das Gleiche gilt für Belohnungen: Auch wir haben 
früher Zeugnisgeld bekommen. Ich fand das immer doof, 
weil meine Schwester viel bessere Noten hatte als ich und 
deshalb immer mehr bekommen hat. Darum haben wir 
das auch nicht eingeführt bei uns – wohl aber die Gross-
eltern. Aber immerhin bekommen die Kinder da jetzt alle 
gleich viel, egal, wie alt sie sind oder welche Noten sie 
haben. Entscheidend ist nur, dass sie sich angestrengt 
haben. Silvan und ich versuchen, nie gezielt ein Kind zu 
belohnen, denn meist fühlen sich die anderen dann 
benachteiligt. Lieber heben wir hervor, wenn in einer 
Woche viele Dinge in der Familie gut geklappt haben, und 
belohnen uns dann alle, zum Beispiel mit einem schönen 
Ausflug.»   Aufgezeichnet von Sandra Markert

Ich erzähle

«Bei mir wäre meine 
Mutter früher nicht so 
tolerant gewesen, wie 
sie es nun gegenüber 
meinen Kindern ist.»
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«Eltern sollten weniger hart  
 mit sich ins Gericht gehen» 

Die Psychologin Felizitas Ambauen weiss aus ihrer Praxis, dass viele Eltern ihre Kinder 
anders erziehen wollen, als sie selbst erzogen wurden, und in stressigen Momenten doch 
in alte Muster fallen. Sie rät, Druck aus dem Familienalltag zu nehmen. Interview: Sandra Markert

Frau Ambauen, Kindern eine Strafe 
anzudrohen, hält heute kaum mehr 
jemand für richtig. Trotzdem kommen 
Eltern im Alltag «Wenn du nicht dies 
oder das machst, dann ...»-Sätze über 
die Lippen.  Warum ist das so?
Viele von uns planen, eine andere 
Erziehungsmethode anzuwenden 
als unsere Eltern. Das heisst aber 
nicht, dass wir das automatisch im 
Alltag umsetzen können. Dazu 
müssten wir uns zuerst einmal klar-
machen, welche Glaubenssätze 
unser Verhalten prägen.
Und wie macht man das?
Bevor ich etwas anders machen 
kann, muss ich wissen, wie es in mei-
ner eigenen Kindheit war und wie 
ich es bisher mache. Dazu kann man, 
wenn man hat, seine Geschwister 
befragen. Und vor allem sich selbst 
beobachten. Vielleicht lege ich im 
Alltag Wert auf eine aufgeräumte 
Wohnung. Ist das so, weil ich das 
möchte? Oder weil ich selbst in 
einem ordentlichen Haushalt aufge-
wachsen bin und als Kind immer viel 

aufräumen musste? Will ich diesen 
Wert auch meinen eigenen Kindern 
so mitgeben? Oder stelle ich mir da 
einen anderen Weg vor, weil ich 
merke, dass das Thema Aufräumen 
auch zu vielen Konflikten führt? 
Dann habe ich einen Ansatzpunkt, 
um schrittweise etwas zu ändern. 
Das braucht aber sehr viel Zeit und 
Geduld. Denn die Glaubenssätze, die 
wir durch den Umgang mit unseren 
Eltern kennengelernt haben, sitzen 
ganz tief in uns drin. 
Kann man sie überhaupt ganz  
loswerden?
Vermutlich nicht, meist werden sie 
nur in den Hintergrund gedrängt. 
Das merkt man, sobald man in eine 
stressige Situation kommt und in die 
alten Glaubenssätze verfällt. Denn 
unter Stress haben wir oft nicht 
mehr die Kapazität, mit genügend 
Abstand und Reflexion unsere Reak-
tionen zu kontrollieren. Das ist 
 normal. Dann schalten wir in den 
Autopiloten, weil das am wenigsten 
Ressourcen braucht. 
Und dann rutschen uns wieder 
 Drohungen über die Lippen wie zum 
Beispiel «Wenn du dein Zimmer nicht 
aufräumst, darfst du deine Freunde 
nicht treffen».
Eine solche Drohung ist oft einfach 
nur eine Bewältigungsstrategie, weil 
uns auf die Schnelle keine andere 
Variante einfällt, um das Kind zum 
Aufräumen zu bewegen. 

Muss man das hinnehmen?
In manchen Momenten vermutlich 
schon. Es hilft aber auf jeden Fall, 
sich bewusst zu machen, wann sol-
che Situationen passieren, in denen 
man in unerwünschte Verhaltens-
weisen und Glaubenssätze zurück-
fällt. Und sich dann zu überlegen, 
wie man dem vielleicht vorbeugen 
kann. Wer ausgeschlafen ist, kann 
beispielsweise besser mit Stress 
umgehen. Wenn man nun also eine 
Woche mit sehr vielen beruflichen 
Terminen vor sich hat, kann man 
versuchen, ausreichend zu schlafen. 
Und vielleicht weniger private Ter-
mine zusätzlich auszumachen. Das 
trägt zur Entspannung bei, und in 
entspanntem Zustand verhalten wir 
uns der Familie gegenüber anders 
als unter Stress. Tiefenentspannte 
und reflektierte Eltern sein zu wol-
len, wenn das System unter zu hoher 
Spannung und zu grosser Erschöp-
fung steht, das ist illusorisch. 
Ein Familienalltag ganz ohne Stress ist 
auch illusorisch. Eltern können sich 
also gar nicht immer so verhalten, wie 
sie gerne möchten. Trotzdem löst 
Fehlverhalten immer ein schlechtes 
Gewissen aus.
Oh ja, die Erwartungen der Eltern 
an sich selbst sind riesig. Sie sollten 
unbedingt üben, weniger hart mit 
sich ins Gericht zu gehen. Wir dür-
fen Fehler machen. Mehrere am Tag. 
Nicht die Fehler schaden unseren 

Kindern. Viel schwieriger ist es, 
wenn man als Eltern diese dann ver-
steckt oder verleugnet und denkt, 
man verliere das Gesicht, wenn man 
sich entschuldigt. Und wir müssen 
unsere Kinder nicht in Watte 
packen.
Ist es das, was häufig passiert, wenn 
man alte Glaubenssätze l oswerden 
will: dass man die Kinder zu sehr 
behütet und beschützt und sich 
 möglichst gegenteilig zu dem verhält, 
was im autoritären Erziehungsstil 
wichtig war?
Ja. Einige Eltern versuchen, die Feh-
ler der eigenen Eltern nicht zu wie-
derholen. Also dreht man einfach 
alles ins Gegenteil um. Deshalb fin-
den manche Eltern inzwischen jede 
Grenze zu viel. Sie versuchen, jede 
negative Emotion zu vermeiden, nie 
laut zu werden, nie zu schimpfen, 
nie «wenn, dann» zu sagen – und sie 
denken, dass sei das Beste, was man 
für sein Kind tun kann. Ich sehe das 
anders. Kinder brauchen klare, 
gesunde Grenzen. Man darf sie nicht 
vor allen schwierigen Emotionen 
beschützen, sonst können sie keine 
Frustrationstoleranz entwickeln. 
Und bedürfnisorientiert erziehen 
heisst auch nicht, immer allen 
Bedürfnissen und Wünschen der 
Kinder nachzukommen. Zumal 
Bedürfnisse und Wünsche zwei ganz 
verschiedene Dinge sind. Und eben 

auch Eltern Bedürfnisse haben, für 
die sie Zeit brauchen.
Verwenden Sie selbst auch  
Wenn-dann-Sätze?
Klar, ich finde sie wichtig, um Gren-
zen zu setzen und um Bedingungen 
zu stellen. Es hat für mich nichts mit 
einer Drohung zu tun, wenn ich 
sage: «Nach dem Essen hilfst du, den 
Tisch abzuräumen, machst dich 
bettfertig und dann darfst du noch 
zwanzig Minuten ‹Uno› spielen.» Ich 
finde, das sind wichtige «Wenn-
dann-Regeln» für ein gutes Mitein-
ander. Ich erlebe in meinen Beratun-
gen Eltern, die finden, so etwas sei 
bereits gewaltsame Erziehung. Aber 
Kinder, die nicht lernen, dass es 
Regeln, Bedingungen und Grenzen 
gibt, entwickeln genau diese Fähig-
keit schlecht. Sie lernen stattdessen 
nur, dass ihre Bedürfnisse immer an 
erster Stelle stehen und immer 
sofort befriedigt werden müssen.
Nun gibt es aber Eltern, die etwas an 
ihrem Verhalten verändern möchten, 
es aber nicht schaffen. Sie merken, da 
läuft etwas falsch, finden den Ausweg 
aber nicht.
Oh ja, das ist ein Gefühl wie auf 
Treibsand. Die Gedanken werden 
immer dunkler, die Energie schwin-
det. Dann ist es Zeit, sich Hilfe zu 
holen, und zwar bei einer zertifizier-
ten psychotherapeutischen Fachper-
son, das muss im Werdegang stehen. 

Zuletzt nahmen psychische Erkrankungen bei 
Jugendlichen stark zu. Wo liegen die Ursachen?  
Auf welche Anzeichen sollten Eltern achten? Und wie 
können Mütter und Väter die psychische Gesundheit 
ihres Kindes stärken? Antworten im Mai-Dossier.

Im nächsten Heft:

Psychische Störungen

«Unter Stress haben wir oft 
nicht mehr die Kapazität, 
mit genügend Abstand und 
Reflexion unsere Reaktionen 
zu kontrollieren.»

Felizitas Ambauen ist Psychotherapeutin 
und Paartherapeutin mit eigener Praxis 
in Fürigen NW. Ihr Schwerpunkt ist die 
verhaltenstherapeutische Schema-Arbeit 
mit Eltern und Paaren. In ihrem Podcast 
«Beziehungskosmos» nimmt sie seit 2020 
zusammen mit der Journalistin Sabine 
Meyer die Glaubenssätze der Nation unter 
die Lupe. Sie lebt mit ihrem Mann und der 
gemeinsamen Tochter in der Zentralschweiz. 
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«Psychologe» oder «Coach» sind 
nicht geschützte Begriffe, das sagt 
zunächst nichts über die Expertise 
aus. Die Fachleute helfen, negative 
Glaubenssätze und nicht hilfreiche 
Verhaltensweisen aufzuspüren, und 
erarbeiten Strategien, wie man damit 
im Alltag besser umgehen kann.

«Einige Eltern drehen alles 
ins Gegenteil um, was sie in 

ihrer eigenen Erziehung 
 erlebt haben. So finden sie 

jede Grenze zu viel.» 
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