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DAS GEHEIMNIS GUTER KINDERKOST

Endlich gibt es etwas Richtiges auf den Löffel und begeistert schmaust das fröhliche Kleinkind alles, was Mama und Papa auf dem Tellerchen 

servieren. Hach, war das schön! Leider hält die Begeisterung kleiner 

Menschen für neue Nahrungsmittel nicht sonderlich lange an. Ginge 

es nach den Wünschen eines durchschnittlichen Kindergarten- oder 

Grundschulkindes, wären die Speisepläne in Familien recht einsei-

tig: Nudeln mit Ketchup, Ketchup mit Nudeln und, ach ja: Nudeln 

mit Ketchup. Eine ziemliche Herausforderung, denn Eltern möchten 

ihrem Kind selbstverständlich gesunde Lebensmittel anbieten, ihm 

ein gutes Gefühl für Essen vermitteln und natürlich auch einen ge-

sunden Umgang mit dem Thema Ernährung. Wie kann das gelingen 

und wieso wird das Thema Essen oft so problematisch? Wie sollte der 

Speiseplan tatsächlich aussehen? Zu diesen Themen höre ich in der 

Praxis immer wieder Fragen – und sie werden auch gerade bei größe-

ren Kindern nicht weniger. 

Aber es soll nicht nur um das gehen, was in den kindlichen Magen ge-

langt, sondern auch um seine Befindlichkeiten. Denn bei vielen Kin-

dern und Heranwachsenden zwickt der Bauch immer wieder. »Mein 

Bauch tut weh«, höre ich in der Kinderarztpraxis sehr, sehr häufig. Ist 

ja toll, dass größere Kinder schon sagen können, wo es wehtut. Aber 

wirklich einfacher macht es die Sache nicht. Denn was genau bedeu-

tet »Bauchweh«? Macht der Magen nicht mit? Könnte es 

sein, dass das Kind vielleicht eine Unverträglichkeit 

hat? Oder ein Virus umgeht? Oder sitzt das Prob-

lem tiefer – im Darm? Oder sehr viel höher? Denn 

manchmal drücken Probleme bei Heranwach-

senden nicht nur aufs Gemüt, sondern auch im 

Bauch. Denn seelische Belastung wirkt sich auch 

bei Kindern auf den Verdauungstrakt aus. 

Sehe ich einen kleinen Patienten, der auf den 

Bauch zeigt und erklärt, dass es da ganz doll wehtut, 
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I n  d e n  M u n d ,  i n  d e n  B a u c h   –  u n d  r a u s   …

taste ich mich als Arzt vorsichtig heran und stelle dem Kind und dem begleitenden Elternteil viele Fragen: Wo ist der Schmerz ganz genau? 

Wie fühlt er sich an? Wie zeigt sich das Unwohlsein? Nur in einer be

-

stimmten Körperregion? In bestimmten Situationen? Was wurde ge-

gessen? Was wurde zur Linderung getan? Helfen Massagen? Gab es 

vorher eine Erkrankung? Was wurde wann gegessen? Gibt es mehr 

Symptome, etwa Durchfall, Erbrechen oder deutliche Erschöpfung? 

Bauchschmerzen können auf so vieles hindeuten und müssen ernst 

genommen werden. Auch wenn es immer nur »leichte« Schmerzen 

am Abend sind – wenn euch als Eltern auffällt, dass eurem Kind oft 

der Bauch zwickt, schreibt ein »Bauchwehtagebuch«. Das hilft in der 

Kinderarztpraxis, besser zu erkennen, wo die Ursache der Probleme 

liegen kann. 

y y
SOFORT IN DIE ARZTPRAXIS!

Treten Bauchschmerzen plötzlich, heftig oder krampfartig 

auf? Dann immer sofort in die Akutsprechstunde!

GESUNDE ERNÄHRUNG FÜR KINDER? GEHT DAS?

Kinder speisen gern ungesund. Am liebsten mögen sie schnelles, salzi-

ges und süßes Essen und vermeiden Vitamine. Echt jetzt? Das stimmt 

natürlich nicht immer! Es gibt tatsächlich kleine Menschen, deren 

Leibspeise Gemüse ist. Vielleicht nicht gerade verkochter Rosenkohl, 

aber Blumenkohl und Brokkoli haben durchaus Fans! Bei fast allen 

Nahrungsmitteln kommt es auf die Zubereitung an und darauf, was 

ihr Eltern vorlebt. Wenn es für alle ein riesiges Fest ist, zu einer Fast-

Food-Kette zu gehen, dann gefällt das dem Nachwuchs natürlich auch. 

Bezieht euer Kind mit ein, plant gemeinsam den Speiseplan, kauft 

miteinander ein und steht zusammen in der Küche. Gerade wenn an Wochen tagen jedes Familienmitglied in der Kita, der Schule oder am 

Arbeitsplatz isst, sind gemeinsame Mahlzeiten umso wichtiger. 





SEELISCHE SORGEN, GROSSE GEFÜHLE 
UND GUTER TROST

 » Auch Kinderseelen kann schwere Last 

drücken. Wo sind die Grenzen zwischen ein 
wenig und belastender Angst? Wie können 
wir begleiten und bei Kummer angemessen 
zur Seite stehen? Psychische Gesundheit  
und Prävention gehören zum ganzheitlichen 
Blick in der Kindermedizin, denn nur so  
kann sie Kindern helfen, die auffällig sind,  
die vielleicht anders »ticken« oder sich 
schwertun, ihre Gefühle wahrzunehmen.
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GROSSE LAST FÜR KINDERSEELEN
»Wie geht es dir?« Diese Frage können meine kleinen Patienten und Patientinnen oft gar nicht beantworten. Es gibt Schmerzen und Be

-

lastungen, die nicht körperlich sind: Sorgen, die die Seele belas-

ten. Manche Kinder tun sich schwer damit, ihre eigenen Gefühle zu 

verstehen – kein Wunder, das können oft selbst Erwachsene nicht! 

Und dann auch noch die Worte dafür finden? Sehr schwierig. Ältere 

Kinder gartenkinder sind aus der Autonomiephase herausgewach-

sen. Trotzdem ist es oft noch schwer für sie, den Erwartungen der 

 Großen zu entsprechen. Sie verstehen immer mehr, bemühen sich 

auch zu kooperieren, aber manchmal wird alles ganz schön anstren-

gend. Wenn der Kummer groß ist, brauchen Kinder Trost, gute Be-

gleitung und Erwachsene, die signalisieren: Es wird wieder anders. 

Ich verstehe dich und ich bin für dich da. 

Was ich als Kinderarzt mit Gefühlen zu tun habe? Jede Menge. Denn 

besorgte Eltern fragen mich: Ist das normal? Wie gehe ich dann mit 

meinem Kind um? Ist ein Kind wirklich nur wahnsinnig wild oder 

extrem zurückhaltend oder geht es um mehr? Der Umgang mit Ge-

fühlen, mit kleinen Persönlichkeiten, die sich entwickeln, viele Fra-

gen haben und manchmal einfach gar nicht so ticken, wie Eltern 

es sich wünschen oder erwarten, soll jetzt im Mittelpunkt stehen. 

In meiner Praxis bin ich mit vielem konfrontiert, das wir als Eltern 

und auch als Gesellschaft gern ausblenden. Es gibt auch 

bei Kindern psychische Erkrankungen. Es gibt sehr 

junge Menschen, denen es emotional gar nicht gut 

geht. Bitte, bitte guckt hier aufmerksam hin! Es 

ist so wichtig, dass Warnzeichen gesehen wer-

den. Kinder mit seelischen Erkrankungen oder 

die, deren Hirn einfach anders verdrahtet ist, 

bei denen die Diagnose AD(H)S oder Autismus 

im Raum steht, brauchen dringend Unterstüt-

zung. Viel zu oft verdrängen Mütter und Väter, dass 
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ihr Kind von der Norm abweicht. Nicht immer ist das eine Phase, die 

einfach weggeht. Diese Kinder brauchen Hilfe, denn sonst ist nicht 

nur ihre Kindheit belastet, sie könnten es als Erwachsene wirklich 

schwer haben. 

Die erste Anlaufstelle ist die Kinderarztpraxis. Dort kann dann ge-

meinsam überlegt werden, ob und wie ein Spezialist, etwa eine Kin-

derpsychotherapeutin oder ein Kinderneurologe, die nötige Unter-

stützung geben kann. Kinderseelen trauern anders und gehen mit Kummer anders um. Psychische Not kann bei Kindern Schmerzen 

auslösen. Deswegen sehen wir bei unklaren Kopf- und Bauchschmer-

zen immer genau hin. Sie kann aber auch zu tiefen Ängsten und 

Schlafproblemen führen. 

Noch eine große Not und ein hartes Tabuthema muss ich auch of-

fen ansprechen. Einige Kinder, die plötzlich Verhaltensauffälligkei-

ten zeigen, sich zurückziehen oder unter etwas leiden, von dem ihr 

einfach nicht wisst, was es sein kann, sind Opfer von Missbrauch. Das 

ist hart. Das ist so fast das Schlimmste, was Eltern befürchten. Aber 

Angst vor diesem heftigen Thema hilft nicht. Was hilft, ist unsere Kin-

der zu stärken – und es gibt gute und wichtige Tipps zur Prävention. 

Das ist für mich ein wichtiges Anliegen und darum muss es in diesem 

Buch auch Platz finden.

GEFÜHLE LEBEN UND LERNEN

In meinem ersten Buch, in dem es um die jüngeren Kinder geht, 

habe ich ausführlich darüber geschrieben, dass viele erste Erfolge 

des Nachwuchses sehr gefeiert werden. Das erste Lachen, der erste 

Schritt, das Seepferdchenabzeichen, der erste Schultag – davon gibt 

es Bilder und Eltern loben ihre Kinder und erinnern sich gern. Die 

geistigen Leistungen werden selten gesehen und gewürdigt. Keiner 

sagt: »Wow! Da hast du deine Wut klasse in den Griff bekommen«, 

oder: »Wie super, dass du zum ersten Mal selbstständig Trost finden 

konntest.« Dabei sind auch das Meilensteine der Entwicklung. 
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Von der Kindergartenzeit bis in die Pubertät muss dein Kind jede 

Menge lernen. Umgang mit Enttäuschung, wenn Freunde sich ableh-

nend verhalten, mit Ängsten und Verlusten, mit Ärger über Unge-

rechtigkeiten und angemessene Reaktionen auf Erwartungen ande-

rer, darunter der Eltern und Großeltern. Während Kleinkinder sich 

zunächst auf die eigenen Gefühle konzentrieren, werden die psychi-

schen Lernaufgaben der größeren Kinder immer anspruchsvoller. Auch wir Großen kennen das beklemmende Gefühl, wenn Negati

-

ves sich so mächtig anfühlt, dass unsere Herzfrequenz und auch der 

Cortisol- und Adrenalinspiegel steigen. Wenn unser Stresssystem auf 

Hochtouren läuft, schüttet es Stresshormone aus, der Körper wird be-

lastet und ist anfälliger für Krankheiten. Heranwachsende sind nicht 

nur mit der Wucht der eigenen Gefühle, sondern auch mit denen ih-

rer Mitmenschen konfrontiert und müssen lernen, wie sie damit um-

gehen. 

Eltern haben die Aufgabe, ihr Kind zu unterstützen und zu begleiten. 

Wir begleiten unsere Kinder, damit sie sich selbst besser verstehen, 

ihre Gefühle regulieren und als starke, ausdrucksfähige Persönlich-

keiten heranwachsen können. Den Umgang mit den eigenen Emoti-

onen zu vermitteln, das ist eine riesige Leistung und setzt viel Acht-

samkeit und Arbeit voraus. Sei stolz auf dich, dass dir das (meistens) 

gelingt. Denn auch deine Gefühle sind wichtig und oft fällt es uns 

Erwachsenen schwer, sie zu erkennen, denn nicht immer haben wir 

das gut gelernt. 

y y
FEINFÜHLIGKEIT LERNEN

Reagiere selbst empathisch auf die Gefühle deines Kindes 

und der anderen. Nur durch das Vorbild kann dein Kind ler

nen und dieses Wissen später selbstständig anwenden. 
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Eltern, die auf die körperlichen und emotionalen Bedürfnisse  ihres 

Kindes eingehen, zeigen: Deine Gefühle sind wichtig! Sie üben so eine 

Vorbildfunktion aus. Um die Gefühle anderer zu verstehen, braucht es erst einmal die Erkenntnis, dass ich als Kind ein Individuum bin 

und dass alle um mich herum auch Individuen sind. Wenn Kinder 

anfangen, sich zu verkleiden, und in andere Rollen schlüpfen, haben 

sie verstanden, dass man auch jemand anderes sein kann. Dieses Ver-

halten ist die Basis, damit sie sich dann auch in ihr Gegenüber hin-

einversetzen können. 

Deswegen bringt es nichts, einem Kleinkind, das dies noch nicht 

kann, auf Biegen und Brechen ein »Entschuldigung« herauszulocken, 

wenn es ein anderes Kind gehauen hat. Es kann nicht verstehen und 

spüren, was sein Gegenüber gerade erlebt. Der Transfer, für uns Er-

wachsene so selbstverständlich, ist eine Meisterleistung des Gehirns 

und der Persönlichkeit und braucht einfach seine Zeit. Wenn dieser 

Transfer dann klappt, müssen kleine Menschen zunächst bestimmte 

Gefühle selbst erlebt haben. Auch die negativen! Wer selbst Schmerz 

nach einem Sturz erlebt hat, weiß, wie gut Trost und ein Coolpack 

tun. 

Gefühle sind nicht nur Glück, Freude und Geborgenheit. Sie sind 

auch Kummer, Schmerz, Wut und Enttäuschung. Als Mutter und Va-

ter ist unser Job nicht, dem Kind diese Erfahrung zu ersparen. Un-

sere Aufgabe ist es, unser Kind in seinen Gefühlen empa-

thisch zu begleiten. Nur so kann es den Umgang mit 

diesen gewaltigen Emotionen lernen, kann ler-

nen, bei sich selbst und bei anderen Nein sagen 

zu dürfen und dabei eigene Grenzen zu setzen. 

Nur so gibst du deinem Kind emotionales Werk-

zeug mit, das ihm beim Umgang mit großen Ge-

fühlen hilft. 

Auch wir Großen lernen das unser Leben lang. Un-

sere Kinder sind manchmal unsere besten Lehrer, die 
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uns einen Spiegel vorhalten und uns zeigen, wer wir sind und was in uns vorgeht. Denn wenn es unserem Kind besonders schwerfällt, bei

-

spielsweise mit Wut umzugehen, dann ist es oft so, dass es uns selbst 

so schwerfällt. Gerade wenn es um Emotionen geht, wird immer wie-

der deutlich, dass wir als Mütter und Väter auch auf unsere Gefühle 

und auf unsere Bedürfnisse achten müssen. Wir müssen sie für uns 

in Worte fassen und dafür sorgen, dass es uns gut geht und unsere 

eigenen Bedürfnisse erfüllt sind. Nur dann können wir uns voll und 

ganz auf die Bedürfnisse unserer Kinder einstellen. Kinder lernen am 

Modell! Also seid ein Vorbild.

FragerundeWie kann ich denn mein Kind bei Gefühlen 

unterstützen?

Ein Kind in seinen Gefühlen zu begleiten wird oft Co-Regulation genannt. 

Du bist bei deinem Kind, das sich noch nicht selbst regulieren kann, sozu-

sagen der Co-Pilot. Steuern muss es selbst, aber du bist mit an Bord. Dein 

Ziel sollte sein, dass deine Arbeit immer weniger benötigt wird. Co-Regulation wirkt in beide Richtungen. Auch Eltern fällt es manchmal 

nicht leicht, sich selbst zu regulieren. Zu viele Gedanken, die im Kopf krei-

sen, zu viel zu tun und zu bedenken. Kinder können uns Großen wunder-

bar dabei helfen, zu entspannen, Pausen zu machen und im Hier und 

Jetzt zu leben. Wenn dein Kind dich bittet, mit ihm ein Buch zu lesen, 

Lego zu bauen oder einen Kuchen zu backen, dann hast du die Gelegen-

heit, mit ihm gemeinsam intensiv den Augenblick zu erleben und aus 

 deinem Gedankenkarussell auszusteigen. Gemeinsam zu toben oder ein-

fach in der Natur spazieren zu gehen, hilft bei Stress. Berührt zu werden, 

sich zu bewegen, zu riechen und zu schmecken – sinnliche Wahrnehmun-

gen unterstützen dabei, sich wieder entspannen zu können. So hilft das 

bewusste Erleben mit deinem Kind nicht nur ihm, sondern auch dir dabei, 

dich zu regulieren. 
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Gerade wenn der Nachwuchs herausfordernd ist, fällt es schwer, einen 

liebevollen und positiven Blick zu haben. Wie kann es gelingen, die nega-

tive Schiene zu verlassen? Versuch doch, einen Tag lang darauf zu achten, 

was gut gelungen ist, und notiere es:

 » Was hat heute wirklich gut geklappt?

 » Habe ich gesehen, wie sehr sich mein Kind bemüht hat?

 » Habe ich seine Leistung in diesem Moment wertgeschätzt?

Auch das Bild vom Kooperationsrucksack finde ich sehr hilfreich. Denn dein Kind kann manchmal einfach gar nicht so mitmachen und »funktio

-

nieren«, wie du es gerade erwartest.

y y
DER KOOPERATIONSRUCKSACK

Stellt euch vor, jeder von uns trägt täglich einen unsichtba

ren »Kooperationsrucksack« mit sich herum. Darin sind viele 

bunte »Kooperationsbälle«, mal groß, mal klein und in den un

terschiedlichsten Farben. Jedes Mal, wenn ein Kind mitwirkt, eine Entscheidung trifft oder hilft, holt es einen der Bälle aus 

dem Rucksack. Sind die Bälle aufgebraucht, kann es nicht 

mehr kooperieren. Dann muss der Rucksack neu gefüllt wer

den. Wie – das ist sehr individuell. Manche Kinder füllen ihren 

Rucksack beim Hörspielhören oder beim Seriegucken. An

dere brauchen Kuscheleinheiten, Vorlesen oder eine andere 

gemeinsame Aktion. Alle Familienmitglieder haben einen sol

chen Rucksack – und wir müssen ihn immer wieder auffüllen. 

Wer weiß – vielleicht würde unser tägliches Miteinander viel harmonischer 

verlaufen, wenn wir uns alle daran erinnern würden, dass wir so einen 

Rucksack tragen und der wieder mit Nähe und gemeinsamen Erlebnissen gefüllt werden muss. Ein voller Rucksack ermöglicht es deinem Kind, auch 

nach einem langen Tag noch kooperationsbereit zu sein. Eine kleine War

-

nung: So ein Rucksack kann nicht einfach auf Vorrat vollgestopft werden. 
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