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Es ist spater Nachmittag, das Tageslicht fallt schrdg durch das
Wohnzimmerfenster. Auf dem Boden verstreut liegen Holzkldtze, ein
halbfertiger Turm ist umgekippt. Mitten im Raum steht |hr Kind mit groBen
Augen und zitternden Lippen, in der Hand die Uberreste einer
zerbrochenen Porzellantasse. Ein kleiner Schokoladenfleck ziert die
Unterlippe Ihres Sohnes oder Ihrer Tochter — das war lhre Lieblingstasse
und sie war noch gefullt mit heiBem Kakao. Fir einen Moment stockt Ihnen
der Atem und |hr Herz schlagt lhnen bis zum Hals. Sie splren, wie die
Anspannung in lhnen aufsteigt: Arger, Schreck, vielleicht der Impuls zu
schimpfen. Doch dann blicken Sie in dieses erschrockene Kindergesicht,
sehen die zitternden Lippen und feuchten Augen. lhr Kind rechnet damit,
dass Mama oder Papa jetzt laut werden.

Stattdessen atmen Sie tief durch. Sie gehen in die Hocke, nehmen Ihr Kind
sanft in den Arm und flistern: ,Es ist alles gut, mein Schatz. Ich schimpfe
nicht — es war doch ein Versehen.” In diesem Augenblick splren Sie, wie
sich der kleine Kérper in lhren Armen entspannt. Die Anspannung weicht
aus den Schultern Ihres Kindes und es lehnt sich vertrauensvoll an Sie.

Solche Szenen geschehen jeden Tag in unzéhligen Familien. Manchmal
geht die Lieblingstasse zu Bruch, manchmal ist es die Wand voller
Wachsmalstift-Kritzeleien oder die neue Hose mit Grasflecken Ubersat.
Unsere Kinder testen Grenzen, machen Fehler oder folgen einfach ihren

o /
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kindlichen Impulsen — und wir Eltern stehen jedes Mal vor der Wahl, wie wir
reagieren. Dieses Buch wurde geschrieben, weil wir aus tiefstem Herzen
Uberzeugt sind, dass Gelassenheit in solchen Momenten der Schliissel zu
einer liebevollen, starken Beziehung ist. Als Eltern wissen wir nur zu gut,
wie dinn das Nervenkostim nach einem langen Tag sein kann und wie
schnell man aus Uberforderung lauter wird, als man eigentlich méchte.
Genau hier méchten wir ansetzen: Wir méchten Ihnen Mut machen, neue
Wege zu gehen, um gelassener zu bleiben — in den kleinen und groBen
Alltagsdramen, die das Familienleben bereithélt.
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Warum Gelassenheit im Familienalltag so wichtig ist

Wir leben in einer hektischen Zeit, jonglieren Termine, Haushalt, Job und
die Bedirfnisse unserer Kinder. Da ist es verstandlich, dass die Nerven
manchmal blank liegen. Aus der Perspektive von uns Eltern bedeutet
Gelassenheit vor allem, Stress abzubauen und bewusster zu reagieren,
statt impulsiv zu handeln. Wenn wir unter Druck stehen, schittet unser
Kérper Stresshormone aus — wir werden ungeduldig, unsere Stimme wird
lauter und der Ton schéarfer. Gelassenheit hilft, diesen Kreislauf zu
durchbrechen. Wenn Sie in herausfordernden Situationen ruhig bleiben
kénnen, fihlen Sie sich langfristig ausgeglichener und zufriedener in lhrer
Elternrolle. Konflikte mit den Kindern eskalieren seltener und Schuldgefihle
nach einem lauten Wort plagen Sie weniger. AuBBerdem geben Sie |hren
Kindern ein wertvolles Vorbild in Sachen Selbstbeherrschung. Gelassenheit
schenkt lhnen die Méoglichkeit, im entscheidenden Moment tief
durchzuatmen und lhrem Kind mit Ruhe zu begegnen — selbst dann, wenn
eigentlich Chaos herrscht.

Auch aus kindlicher Sicht ist elterliche Gelassenheit ein groBes Geschenk.
Kinder brauchen das Gefiihl von Sicherheit und bedingungsloser Liebe,
gerade wenn sie selbst Fehler machen oder mit intensiven Geflihlen
kampfen. Wenn Sie als Mutter oder Vater in stirmischen Momenten ruhig
bleiben, vermitteln Sie Ihrem Kind: ,Du bist okay, auch wenn gerade etwas
schiefgelaufen ist. Ich bin fur dich da.“ So kann sich |hr Sohn oder lhre
Tochter gesehen und verstanden fihlen, anstatt veréangstigt oder beschamt
zu reagieren. Psychologische Studien zeigen, dass Kinder von gelassenen
Eltern besser mit ihren eigenen Gefiuihlen umgehen lernen. lhre Ruhe wirkt
wie ein Anker, der lhrem Kind Halt gibt. Umgekehrt kann héaufiges
Schimpfen oder ein ungeduldiger Ton dazu fiihren, dass Kinder entweder
trotzig werden oder sich verschreckt zurlckziehen. Keine dieser
Reaktionen hilft dem Kind, aus seinem Fehler zu lernen — im Gegenteil,
Angst oder Trotz blockieren die Einsicht. Bleiben Sie hingegen gelassen
und wenden sich lhrem Kind konstruktiv zu, entsteht Raum fir Verstandnis
und gemeinsame Lésungen. So vermitteln Sie lhrem Kind, dass Probleme
geldst werden kénnen, ohne dass jemand laut werden muss. Das starkt
sowohl das Selbstwertgefiihl lhres Kindes als auch seine vertrauensvolle
Bindung zu Ihnen.
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/ Wer wir sind

\
\
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Kristin Ritter ist Mutter von drei Kindern im Alter zwischen Kindergarten und
Teenager. Als ausgebildete Padagogin und Familientherapeutin hat sie in
ihrer Arbeit mit Eltern immer wieder erlebt, wie sehr eine entspannte
Haltung das Familienleben zum Positiven verédndern kann. Ihre Co-Autorin
Christine Krellner ist ebenfalls Mutter einer Tochter im Grundschulalter. Uns
beide verbinden zahlreiche persénliche Erlebnisse aus dem Familienalltag.
Wir haben selbst erfahren, wie schwer es manchmal fallt, die Nerven zu
bewahren — und wie wertvoll es ist, es dennoch zu versuchen. So
unterschiedlich unsere Berufswege sind, so sehr teilen wir die
Uberzeugung: Liebevolle Konsequenz und ruhige Gelassenheit filhren auf
Dauer weiter als lautstarke Strenge.

Was hat uns dazu bewegt, dieses Buch zu schreiben? Wir beide denken
sofort an bestimmte Tage zurlck, an denen uns unsere Kinder an unsere
Grenzen brachten. Kristin erinnert sich noch gut daran, wie Uberfordert sie
sich als frischgebackene Zweifach-Mama fuhlte: Ihr zweijahriges Kleinkind
lag im Supermarkt auf dem Boden und trommelte mit den Fausten, wéahrend
das Baby zeitgleich im Tragesitz weinte. Verzweifelt und den Tranen nahe
flhlte sie die Blicke der anderen Kunden auf sich gerichtet. Christine denkt
an einen Abend, als sie nach einem langen Arbeitstag véllig erschépft nach
Hause kam. Uberall in der Wohnung lagen Spielsachen verstreut, das
Abendessen war noch nicht bereit und ihre damals flnfjahrige Tochter
weigerte sich standhaft, die Bausteine wegzurdumen. In diesem Moment
verlor Christine die Fassung und wurde laut. Hinterher sah sie die
erschrockenen Augen ihres Kindes und spiirte tiefes Bedauern daruber, die
Nerven verloren zu haben. Solche Erfahrungen haben uns nachhaltig zum
Nachdenken gebracht. Wir haben erkannt, dass wir nicht allein sind: Fast
alle Eltern fiihlen sich hin und wieder am Rande der Belastbarkeit, gefangen
in einem Kreislauf aus Hektik, Druck und schlechtem Gewissen. Uns fehlte
damals manchmal das richtige ,Werkzeug“, um ruhig zu bleiben und
liebevoll, aber bestimmt zu reagieren, ohne gleich zu schimpfen. Mit diesem
Ratgeber méchten wir alles weitergeben, was wir auf unserem Weg gelernt
haben — durch unsere Ausbildung und Berufsarbeit mit Familien ebenso wie
durch eigene H6hen und Tiefen als Mutter.

In Weil ich dich daftir niemals schimpfen wiirde erwarten Sie 12 typische
Alltagssituationen, die in vielen Familien Stress auslésen. Vom
morgendlichen Chaos beim Aufstehen (ber Trotzausbriiche im
Supermarkt, Geschwisterstreit und endlose Diskussionen beim
Zubettgehen bis hin zu Hausaufgabenfrust — in jedem Kapitel beleuchten
wir eine dieser Herausforderungen. Dabei legen wir Wert auf eine Mischung
aus lebendigen Beispielen, fachlichem Hintergrundwissen und konkreten
Tipps. Am Ende jedes Kapitels finden Sie auBerdem eine kleine Ubung oder
Aufgabe, mit der Sie das Gelesene direkt im Alltag ausprobieren kénnen.
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Sie  werden sehen: Gelassenheit ist keine  angeborene
Charaktereigenschaft, sondern eine Fahigkeit, die man Uben und erlernen
kann. Jede kleine Veranderung in Ihrer Reaktion kann GroBes bewirken.
Und je 6fter es Ihnen gelingt, ruhig und gelassen zu bleiben, desto mehr
wird sich auch das Verhalten Ihres Kindes positiv verdndern — ein echter
Gewinn fur alle Beteiligten.

Unser Ziel ist es, Sie emotional abzuholen und lhnen gleichzeitig
praxisnahe Strategien an die Hand zu geben. Dieser Ratgeber soll kein
erhobener Zeigefinger sein, sondern ein Begleiter, der lhnen auf
Augenhdhe begegnet. Vielleicht merken Sie beim Lesen, dass Sie viele der
geschilderten Alltagsprobleme nur zu gut kennen. Dann méchten wir Ihnen
sagen: Sie sind nicht allein — und Gelassenheit ist tatsachlich lernbar. Es ist
absolut méglich, ein entspannteres Familienleben zu fihren, ohne dass die
Kinder deswegen ,alles dirfen®. Im Gegenteil: Kinder, deren Eltern eine
gelassene, verstéandnisvolle Haltung vorleben, halten sich sogar eher an
Absprachen und vertrauen der Fuhrung ihrer Eltern. Eine starke Bindung
entsteht aus gegenseitigem Respekt und dem Geflihl, angenommen zu
sein — und genau dafir mdéchten wir den Grundstein legen.

Lassen Sie sich von den Beispielen inspirieren, probieren Sie die Tipps und
Ubungen aus und beobachten Sie, was sich dadurch verandert. Natirlich
wird niemand von heute auf morgen zur personifizierten Ruhe — und das
muss auch nicht lhr Anspruch sein. Aber jede kleine Geste der
Gelassenheit zahlt. Ihr Kind wird es lhnen danken und Sie selbst werden
spuren, wie gut es tut, nicht bei jeder Kleinigkeit in Stress zu geraten.

Wenn Sie bereit sind, einige Gewohnheiten zu Uberdenken und Neues
auszuprobieren, werden Sie Uberrascht sein, wie positiv sich das auf das
Miteinander in lhrer Familie auswirkt. Mehr Gelassenheit bedeutet namlich
oft auch mehr Freude und Leichtigkeit im Alltag. In diesem Sinne: Machen
wir uns gemeinsam auf den Weg zu mehr Gelassenheit im Familienalltag —
Schritt fir Schritt, Situation fur Situation.
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6:45 Uhr am Montagmorgen. Ihr Wecker hat bereits zweimal geklingelt,
doch Sie haben das Gefuhl, als héatten Sie gerade erst die Augen
geschlossen. Mlde schleppen Sie sich aus dem Bett, wahrend in lhrem
Kopf schon die To-do-Liste rotiert: die Kinder wecken, Frihstick herrichten,
Brotdosen packen, Zahne putzen, alle rechtzeitig aus dem Haus
bekommen. Sie klopfen an die Zimmertir lhres Vorschulkindes, doch statt
eines frohlichen ,Guten Morgen® ertdnt ein verschlafenes Murmeln: ,Ich will
noch nicht aufstehen...“. lhr Kind rollt sich in der Decke ein, wahrend die
Zeit erbarmungslos voranschreitet. In der Kiiche suchen Sie hektisch nach
den Cerealien, wahrend das jungere Geschwisterchen quengelt, weil die
Milch im falschen Becher ist. Die Uhr zeigt 7:15 — in 15 Minuten sollten alle
startklar sein, doch von ,klar* kann keine Rede sein.

Jetzt aber schnell: ,Zieh dich bitte an, wir missen los!“, rufen Sie die Treppe
hinauf. Keine Antwort. lhr Puls steigt. Im Kinderzimmer finden Sie lhr Kind
immer noch im Schlafanzug vor, vertieft in ein Spielzeugauto, als gabe es
keine Eile der Welt. Mit klopfendem Herzen reiBen Sie den Kleiderschrank
auf und suchen verzweifelt nach dem Lieblingspulli, weil ohne den heute
gar nichts geht. Endlich angezogen, aber die Schuhe fehlen — wo stecken
blofR die kleinen Turnschuhe? Wahrend Sie unter dem Sofa danach suchen,
ruft Ihr Kind aus dem Flur: ,Mama, kannst du mir helfen?”, denn die Jacke
will nicht so recht Uber den Arm. Sie beiBen die Zahne zusammen, helfen
hastig, stolpern dabei fast Uber den Schulranzen, der natlrlich noch
ungepackt daliegt.




_// Ein Blick auf die Uhr: 7:30 — jetzt wird es richtig knapp. Ohne Frihstick im \\\

f
I
{

Bauch und mit halb geschlossenen Jacken eilen alle zur Tir hinaus.
Wahrend Sie das Auto starten oder zur Bahn hasten, splren Sie den kalten
Schweil3 auf der Stirn. In Threm Kopf kreisen Gedanken: Warum dauert bei
uns morgens alles so lange? Wieso kénnen wir nicht einmal plinktlich und
ruhig aus dem Haus gehen? Ihr Kind sitzt leise auf dem Rucksitz und kaut
bedriickt an seinem Pausenbrot, das es noch hastig mitgenommen hat.
Ihnen fallt auf, dass Sie vor lauter Hektik kaum Tschiiss gesagt haben. Das
schlechte Gewissen meldet sich: So hatten Sie sich den Tagesbeginn
eigentlich nicht vorgestellt.

Kommt Ihnen ein solcher Morgen bekannt vor? Mit Sicherheit haben die
meisten Eltern schon das eine oder andere Morgenchaos erlebt. Man
startet mit den besten Absichten in den Tag — und landet doch im puren
Stress. Wichtiges geht vergessen, die Stimmung sinkt in den Keller und am
Ende fUhlen sich alle unwohl.

Auch wir Autorinnen sind davor nicht gefeit. Als Mutter von drei Kindern
habe ich, Kristin, zahllose turbulente Frihstunden erlebt. Ein Beispiel ist mir
besonders in Erinnerung geblieben: Eines Wintermorgens klingelte mein
Wecker nicht und ich wachte viel zu spat auf. DrauBen war es noch dunkel
und drinnen brach in Sekunden Hektik aus:

Die damals Siebenjahrige konnte ihre Kuschelsocken nicht finden und
begann zu weinen, der Flnfjahrige hielt verschlafen den linken Schuh in
der rechten Hand und mein Jungster, erst ein Jahr alt, quengelte hungrig
auf meinem Arm. Mein Mann war schon aus dem Haus — ich war an diesem
Tag auf mich allein gestellt.

In der Not zog ich dem GroBBen noch im Schlafanzug seine Schneehose an,
um Uberhaupt aus der Tir zu kommen. Mit zwei unterschiedlichen Socken
und einer halben Banane in der Hand sal3 meine Tochter schlieB3lich im
Auto, wahrend ich hektisch den Anschnallgurt schloss und versuchte, mein
schlechtes Gewissen zu ignorieren.

Wir kamen an diesem Tag gerade noch rechtzeitig im Kindergarten an —
und ich hetzte ohne Friihstiick weiter zur Arbeit. Dieser Morgen hat sich bei
mir eingebrannt. Ich weil3 noch, wie frustriert und erschépft ich mich flhlte,
noch bevor der Tag richtig begonnen hatte. Damals nahm ich mir fest vor:
So kann es nicht weitergehen. Ich wollte Wege finden, wie unsere Familie
morgens ruhiger und planvoller aus dem Haus kommt — ohne Trénen, ohne
Streit, ohne dieses nagende Gefiihl, es nicht zu schaffen.

Diese persdnliche Erfahrung war einer der Ausléser, mich intensiv mit dem
Thema Morgenroutine zu beschaftigen. Im Austausch mit anderen Eltern
hérte ich &hnliche Geschichten: Kaum eine Familie, die nicht vom
.Morgenwahnsinn“ berichten kann. Es tut gut zu wissen, dass man mit

— —
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_,/ diesem Problem nicht allein ist — und es ist wichtig zu verstehen, warum

f

gerade die Stunden nach dem Aufstehen so anfallig fir Stress und Konflikte
sind.

Warum Kinder ein anderes Zeitgefiihl haben

Morgendlicher Zeitdruck prallt in Familien auf ein Phdnomen, das viele
Eltern zur Verzweiflung bringt: Kinder scheinen Zeit anders zu erleben als
wir Erwachsene. Warum trédeln Kinder? Die Antwort der
Entwicklungspsychologie ist eindeutig: Kleine Kinder leben im Hier und
Jetzt. Fir sie existieren keine zehn Minuten, in denen man ,schnell* etwas
erledigen muss — sie kennen nur jetzt gerade. Bis zu einem Alter von etwa
sieben oder acht Jahren haben Kinder noch kein verlassliches Geflihl dafir,
wie viel Zeit vergeht. Erst gegen Ende der Grundschulzeit entwickelt sich
das Zeitverstandnis &hnlich dem eines Erwachsenen. Was bedeutet das
konkret fir den Morgen? Wenn Sie sagen: ,In finf Minuten missen wir los®,
kann Ihr Vorschulkind diese funf Minuten nicht realistisch einschatzen. Fiinf
Minuten kénnten fir das Kind genauso gut eine Ewigkeit oder nur ein
Augenblick sein. Es splrt lediglich: Die angenehme Jetzt-Situation (zum
Beispiel im warmen Bett zu kuscheln oder mit dem Spielzeugauto zu
spielen) soll beendet werden — und dagegen straubt es sich.

Kinder leben im Moment und lassen sich leicht von interessanten Details
ablenken. Was wir als , Trodeln“ bezeichnen, ist fiir Kinder oft ein vertieftes
Versunkensein in eine Tatigkeit. Wenn lhr Sohn also beim Anziehen stehen
bleibt, weil ihn ein Staubflusen auf dem Boden fasziniert, oder lhre Tochter
mitten im Zahneputzen anféngt, ein Lied zu singen, dann tun sie das nicht,
um Sie zu argern. Sie folgen einfach ihrer nattrlichen kindlichen Neugier
und ihrem eigenen Tempo. Ubergénge von einer Aktivitat zur nichsten
fallen Kindern besonders schwer. Der Wechsel vom Schlafen zum
Anziehen, vom Spielen zum Aufbruch zur Kita ist fiir sie ein abrupter Bruch.
Ohne ein ausgepragtes Zeitgefiihl verstehen Kinder den Sinn hinter unserer
Eile nicht. Aus ihrer Sicht passiert doch nichts Schlimmes, wenn der
Aufbruch noch fanf Minuten wartet — warum also die ganze Hektik?

Hinzu kommt: Kinder haben morgens — genau wie wir — Grundbediirfnisse,
die erflllt sein wollen. Ein Kleinkind, das hungrig oder mude ist, kooperiert
noch weniger gern. Manchmal steckt hinter dem , Trédeln® auch schlichtweg
ein Bedurfnis nach Aufmerksamkeit oder Nahe. Wenn Mama seit dem
Aufstehen nur herumrennt und besorgt zur Uhr schaut, fahlt sich ein kleines
Kind schnell verloren. Dann kann es passieren, dass es unbewusst
bummelt, einfach um die Interaktion mit den Eltern zu verlangern — selbst
wenn diese Interaktion aus ermahnenden Worten besteht. Fir Kinder ist
jede Zuwendung besser als das Gefiihl, von der Eile der Eltern Uberrollt zu
werden.




/ Wenn Eltern unter Zeitdruck stehen

Eltern wiederum stehen morgens oft massiv unter Zeitdruck. Die Uhr tickt
unerbittlich, Verpflichtungen wie Arbeitszeiten oder Schulbeginn setzen
enge Grenzen. Schon beim Aufwachen |&uft innerlich ein Countdown ab,
was alles bis zu einer bestimmten Uhrzeit erledigt sein muss. Dieses Gefihl
erzeugt Stress. Korperlich bedeutet Zeitdruck, dass unser Organismus
Stresshormone wie Cortisol und Adrenalin ausschuittet. Wir geraten in
Alarmbereitschaft — splrbar an Herzklopfen, flacher Atmung und
gespannter Stimmung. In diesem Modus reagieren wir automatisch
gereizter. Ein zu langsam angezogenes Kind wirkt in unserem gestressten
Gehirn schnell wie eine Bedrohung fir den ganzen Tagesablauf.

Stress ist ansteckend. Kinder haben feine Antennen fiir die Stimmungen
ihrer Eltern. Wenn Sie angespannt durch die Wohnung hasten, spurt lhr
Kind das. Vielleicht reagiert es darauf mit eigenem Stress: Manche Kinder
werden dann quengelig und anhanglich, andere trotzen gerade in solchen
Momenten. Beides erschwert den Ablauf zusatzlich. Aus psychologischer
Sicht nennt man das auch emotionale Ansteckung: Ihre Hektik Gbertragt
sich unbewusst auf Ihr Kind. Zudem fehlt gestressten Eltern oft die
Kapazitat, geduldig und kreativ auf ihr Kind einzugehen. Die Folge: Wir
verfallen in einen Befehlston (,Beeil dich jetzt endlich!“) oder machen im
schlimmsten Fall vorwurfsvolle Kommentare (,Immer trédelst du so!).
Solche Worte — ausgesprochen in Eile und Frust — verletzen Kinder und
tragen nicht dazu bei, dass es schneller geht. Im Gegenteil, Ihr Sohn oder
Ihre Tochter fUhlt sich unverstanden oder unter Druck gesetzt und macht
erst recht dicht.

Das Zusammenspiel aus kindlichem Zeitverstandnis und elterlichem Stress
ist also ein zentraler Grund, warum es morgens so haufig knirscht. Auf der
einen Seite ein kleiner Mensch, der noch nicht begreifen kann, warum Eile
geboten ist — auf der anderen Seite ein Erwachsener, der den Zeitplan im
Nacken hat. Diese Diskrepanz fihrt leicht zu Konflikten. Doch es gibt gute
Nachrichten: Wenn wir als Eltern ein paar Stellschrauben justieren, lasst
sich das Morgenchaos deutlich entscharfen. Wir kénnen zwar nicht die
Uhren langsamer ticken lassen, aber wir kénnen Rahmenbedingungen
schaffen, die uns und den Kindern mehr Luft geben.




Jede Familie ist anders — aber einige bewahrte Strategien helfen in fast
jedem Haushalt, den Start in den Tag ruhiger zu gestalten. Im Anschluss
finden Sie vier konkrete Tipps, die Ihnen dabei helfen kénnen, das
Morgenchaos zu bandigen:

o Planung am Vorabend: Viel Stress entsteht, wenn morgens noch
alles Mdgliche vorbereitet werden muss. Verschieben Sie deshalb
so viel wie méglich auf den Abend davor. Legen Sie gemeinsam mit
Ihrem Kind schon abends die Kleidung flr den nachsten Tag heraus
(inklusive Socken und Unterwéasche). Packen Sie Schulranzen oder
Kita-Tasche bereits vor dem Schlafengehen zusammen und stellen
Sie sicher, dass Hausaufgaben, Blicher oder das Kuscheltier fiir die
Kita ihren Platz gefunden haben. Auch Frihsticksvorbereitungen
lassen sich teilweise am Vorabend erledigen: Decken Sie den
Fruhstickstisch schon abends oder stellen Sie Schisseln,

\ Brotboxen und Trinkflaschen bereit. Wenn am Morgen die/
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wichtigsten Dinge griffbereit sind, fallt bereits eine groBe Last von
Ihren Schultern. Sie starten mit einem Plan in den Tag, statt im
Halbschlaf an alles denken zu missen.

Feste Morgenroutine etablieren: Kinder flihlen sich sicher, wenn
Ablaufe vorhersehbar sind. Eine klare Routine am Morgen gibt
Struktur und verringert das Trédeln. Uberlegen Sie, welche
Reihenfolge der Aktivitaten far lhre Familie am besten passt — zum
Beispiel: erst Anziehen, dann Frihsticken, anschlieBend Zahne
putzen. Halten Sie mdglichst taglich an dieser Reihenfolge fest. |hr
Kind verinnerlicht mit der Zeit, was als N&chstes kommt und
Ubergénge fallen leichter. Ubergdnge koénnen Sie zusatzlich
erleichtern, indem Sie sie rechtzeitig ankiindigen: Sagen Sie zum
Beispiel schon wahrend des Frihstlcks: ,Wenn wir mit dem Musli
fertig sind, gehen wir Zahne putzen.“ So kann sich lhr Kind mental
darauf einstellen. Manche Familien singen ein kleines ,Morgenlied*
oder spielen ein bestimmtes Lied ab, um den Ubergang von einer
Phase zur nachsten zu markieren — auch das kann helfen und ein
bisschen Spal3 in die Routine bringen. Wichtig ist, dass die Routine
zu lhnen passt und konsequent gelebt wird. Anfangs braucht es
einige Wiederholungen, bis alle sich daran gewdhnt haben. Bleiben
Sie aber dran: Nach ein paar Wochen lauft vieles automatisch und
damit zUgiger ab.

Pufferzeiten einplanen: Kalkulieren Sie morgens extra Zeit als
Puffer ein. Stehen Sie zum Beispiel 15 Minuten friher auf, als
eigentlich nétig ware, damit unerwartete Verzdégerungen nicht sofort
zu groBem Stress fuhren. Diese Viertelstunde kann Wunder wirken
— sie ist lhre Reserve flr spontane Windelwechsel, Gummistiefel,
die pl6étzlich unauffindbar sind, oder einen Wutanfall kurz vor knapp.
Falls einmal alles reibungslos klappt, haben Sie am Ende ein paar
Minuten Gbrig, die Sie entspannt verbringen kénnen — vielleicht
bleibt so sogar Zeit fir einen kurzen Morgenkuss oder ein kleines
Spiel, bevor es aus dem Haus geht. Ebenso hilfreich ist es,
Ubergénge zeitlich groBziigig zu planen: Wenn Sie wissen, es
dauert etwa 30 Minuten vom Aufstehen bis zum Losgehen, planen
Sie lieber 40 Minuten ein. Dieser zusatzliche Puffer reduziert |hre
innere Anspannung enorm, weil Sie im Hinterkopf haben, dass die
Welt nicht untergeht, wenn mal etwas langer dauert. Und lhre
Gelassenheit Ubertragt sich wiederum positiv auf Ihr Kind.

Kinder einbeziehen und Wahlimdglichkeiten geben: Binden Sie
Ihr Kind aktiv in die Morgenroutine ein. Kinder kooperieren besser,
wenn sie das Geflihl haben, nicht nur Befehlsempfanger zu sein.
Geben Sie daher kleine Wahlmdglichkeiten, wo immer es machbar
ist. Zum Beispiel: ,Mochtest du zuerst Zahne putzen oder zuerst

20




