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Das Vertiefungs-Workbook für Mamas & Papas

Kindliches Verhalten verstehen · dein Nervensystem kennenlernen ·
Human-Design-Perspektiven · zurück zu mehr Leichtigkeit
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Willkommen
Wenn du erschöpft bist, liegt das selten nur an „zu wenig Schlaf“ oder „zu viel To-do-Liste“. Oft steckt

mehr dahinter: ein kindliches Nervensystem, das noch lernt sich zu regulieren – und ein elterliches

Nervensystem, das dabei ständig mitschwingt.

Dieses Workbook geht tiefer als reine Selbstfürsorge-Tipps. Wir schauen gemeinsam an, warum Kinder

in bestimmten Situationen so herausfordernd wirken, warum gerade Mamas und Papas so leicht in die

Erschöpfung rutschen – und wie beides zusammenhängt.

Du wirst kein Kind „reparieren“ und musst auch dich selbst nicht reparieren. Es geht um Verstehen statt

Bewerten. Aus Verstehen entsteht automatisch mehr Gelassenheit.

„Hinter jedem herausfordernden Verhalten steckt ein unerfülltes Bedürfnis – bei Kindern und bei

Eltern.“
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KAPITEL 1

Warum Kinder überhaupt „herausfordern“

Kinder wollen nicht „schwierig“ sein. Sie haben schlicht noch keinen ausgereiften präfrontalen Cortex –

den Teil des Gehirns, der für Impulskontrolle, Planung und Emotionsregulation zuständig ist. Dieser reift

erst bis Mitte 20 vollständig aus.

Ein Wutanfall, ein „Nein“, ein Trotzmoment ist also selten Manipulation, sondern meist ein überforderter

kleiner Mensch, der gerade keinen anderen Ausdruck für seine Gefühle findet.

Wichtig zu wissen

„Herausforderndes“ Verhalten ist Entwicklung, keine Erziehungsfrage. Es bedeutet nicht, dass du
etwas falsch machst.

Reflexion

• In welchen Situationen empfinde ich das Verhalten meines Kindes besonders herausfordernd?

• Was verändert sich in meiner inneren Haltung, wenn ich das Verhalten als „Entwicklung“ statt als

„Ungehorsam“ betrachte?
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KAPITEL 2

Das kindliche Nervensystem

Kinder regulieren ihre Gefühle nicht allein – sie brauchen dafür ein ruhiges Nervensystem in ihrer Nähe

(Co-Regulation). Erst durch tausendfache Wiederholung lernen sie, sich später selbst zu beruhigen.

Die drei Zustände vereinfacht

• Grün – Sicherheit: Kind ist entspannt, neugierig, kooperativ.

• Gelb – Alarm: Kind wird unruhig, trotzig, quengelig – Warnsignal vor der Eskalation.

• Rot – Notfall: Kind schreit, tobt, „hört nicht mehr zu“ – das rationale Gehirn ist offline.

Im roten Zustand helfen keine Erklärungen oder Konsequenzen – das Kind braucht zuerst

Co-Regulation (Nähe, ruhige Stimme, Sicherheit), bevor es wieder zuhören kann.

Reflexion

Woran erkenne ich bei meinem Kind frühzeitig den „gelben“ Zustand? Was hilft ihm, wieder in den

grünen Bereich zu kommen?
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KAPITEL 3

Das Eisberg-Modell: Verhalten ist nur die Spitze

Wutanfall, Schreien, Trödeln, „Nein“-Sagen – das sichtbare Verhalten ist nur die Spitze des Eisbergs.

Darunter liegen oft: Müdigkeit, Hunger, Reizüberflutung, das Bedürfnis nach Nähe, Autonomie, Kontrolle

oder das Gefühl, nicht gesehen zu werden.

Häufige Bedürfnisse unter der Oberfläche

• Nähe & Verbindung

• Autonomie & Selbstwirksamkeit

• Sicherheit & Vorhersehbarkeit

• Bewegung & sensorischer Ausgleich

• Gesehen- und Gehört-Werden

Übung: Eisberg-Analyse

Denk an eine aktuelle herausfordernde Situation. Welches Verhalten war sichtbar – und welches

Bedürfnis könnte darunterliegen?



Warum Kinder herausfordern & Eltern erschöpfen Seite 7

KAPITEL 4

Warum Mamas erschöpfen

Mütter tragen häufig den größten Teil der „Mental Load“ – der unsichtbaren Denkarbeit: Termine im Kopf

behalten, Kleidergrößen im Blick, Essensplanung, emotionale Stimmung der ganzen Familie mitfühlen.

Diese Arbeit ist nirgends sichtbar und wird selten als „Arbeit“ anerkannt – auch nicht von einem selbst.

Typische Erschöpfungsquellen bei Mamas

• Die unsichtbare Mental Load (Organisation, Planung, Fürsorge im Kopf)

• Ständige körperliche Nähe – kaum unbeobachtete Momente

• Der eigene Anspruch, „gute Mutter“ zu sein

• Hormonelle Schwankungen, die Energie und Nervensystem zusätzlich beeinflussen

• Der Vergleich mit anderen (Social Media, Umfeld)

Reflexion

Welche dieser Erschöpfungsquellen trifft bei mir am meisten zu? Was davon trage ich, ohne dass es

jemand sieht?
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KAPITEL 5

Warum Papas erschöpfen

Auch Väter erschöpfen – oft auf andere Weise und leiser, weil weniger Raum dafür da ist, darüber zu

sprechen. Häufig kommt der Druck aus der Rolle als „Versorger“, gepaart mit dem Wunsch, gleichzeitig

präsenter Vater zu sein als die eigene Vätergeneration.

Typische Erschöpfungsquellen bei Papas

• Der Spagat zwischen beruflicher Verantwortung und Präsenz zu Hause

• Wenig gesellschaftlicher Raum, über eigene Erschöpfung zu sprechen

• Das Gefühl, in der Erziehung „die zweite Geige“ zu spielen

• Fehlende eigene Vorbilder für einen anderen Umgang mit Erschöpfung

• Druck, in Krisensituationen der „Fels in der Brandung“ zu sein

Reflexion

Wo darf ich mir (oder meinem Partner) mehr erlauben, auch mal erschöpft zu sein? Was würde sich

verändern, wenn Erschöpfung offener angesprochen würde?
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KAPITEL 6

Dein Nervensystem & deine eigene Prägung

Nicht nur Kinder reagieren mit ihrem Nervensystem – auch wir Eltern. Wenn dein Kind schreit, kann das

bei dir selbst alte Muster aus der eigenen Kindheit triggern: vielleicht wurdest du früher schnell zum

Schweigen gebracht, oder Gefühle hatten in deiner Familie keinen Platz.

Wichtig zu wissen

Ein Trigger ist keine Schwäche. Er zeigt dir nur, wo noch ein altes Muster auf Heilung wartet.

Reflexion

• Bei welchem Verhalten meines Kindes reagiere ich unverhältnismäßig stark?

• Erinnert mich diese Reaktion an etwas aus meiner eigenen Kindheit?

• Was hätte mir damals als Kind geholfen – und kann ich mir das heute selbst geben?
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KAPITEL 7

Wenn zwei Nervensysteme aufeinandertreffen

Ein erschöpftes Elternteil im „gelben“ oder „roten“ Zustand trifft auf ein Kind im „gelben“ oder „roten“

Zustand – so entstehen die meisten Eskalationen im Alltag. Zwei überforderte Nervensysteme können

sich gegenseitig nicht regulieren.

Der Schlüssel liegt darin, dass mindestens eine Person im Raum wieder in einen ruhigeren Zustand

findet – meistens musst das zuerst du als Elternteil sein, auch wenn das im Moment das Schwerste ist.

Übung: Der Notfallknopf

Überlege dir einen einzigen Satz oder eine Geste, die du künftig nutzt, um dich selbst in stressigen

Momenten zu erden, z. B. eine Hand aufs Herz legen und dreimal tief ausatmen. Notiere dein

persönliches Signal:
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KAPITEL 8

Human-Design-Perspektive: unterschiedliche
Energien

Nicht nur du hast einen Human-Design-Energietyp – auch dein Kind. Wenn ein energiereicher

Generator-Elternteil auf ein Projektor-Kind trifft, das viel mehr Ruhepausen braucht, entstehen leicht

Missverständnisse: Was für dich „normale“ Energie ist, kann für dein Kind bereits zu viel sein – und

umgekehrt.

Auch innerhalb der Familie treffen oft unterschiedliche Energietypen aufeinander: ein Manifestor-Kind,

das spontan initiiert, ein Reflektor-Partner, der die Stimmung der ganzen Familie spiegelt. Zu wissen,

dass diese Unterschiede natürlich sind, nimmt viel Druck aus dem Alltag.

Reflexion

Wo bemerke ich einen Energie-Unterschied zwischen mir und meinem Kind? Wie könnte ich diesen

Unterschied künftig eher respektieren als bekämpfen?
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KAPITEL 9

Wege zurück zu mehr Leichtigkeit

Verstehen allein verändert noch nichts im Alltag – aber es öffnet den Raum für neue Reaktionen. Hier

ein paar konkrete Ansatzpunkte, die du in kleinen Schritten einbauen kannst.

• Co-Regulation vor Erziehung: Erst beruhigen, dann erklären – nie umgekehrt.

• Eigene Pausen einplanen: Auch 5 Minuten bewusste Pause wirken auf dein Nervensystem.

• Bedürfnisse benennen statt unterdrücken: Sowohl deine als auch die deines Kindes laut

aussprechen.

• Humor & Leichtigkeit einbauen: Lachyoga, Quatsch machen, Anspannung körperlich lösen.

• Unterstützung annehmen: Du musst nicht alles allein tragen – Hilfe holen ist Stärke.

Meine drei nächsten Schritte
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KAPITEL 10

Integration & Abschluss

Du hast dich diesem Thema mit viel Ehrlichkeit genähert. Das allein ist schon ein wichtiger Schritt –

denn Verstehen ist der Anfang jeder Veränderung.

Abschlussfragen

• Welche Erkenntnis aus diesem Workbook berührt mich am meisten?

• Was möchte ich meinem Kind ab jetzt mit anderen Augen begegnen?

• Was möchte ich mir selbst mit mehr Milde begegnen?

„Du musst kein perfektes Elternteil sein. Du darfst ein verstehendes sein.“
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Danke, dass du dir diese Tiefe geschenkt hast.

Nimm dieses Workbook immer wieder zur Hand – besonders in Momenten, in denen es gerade

schwer ist, Verständnis zu finden.


