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Vorwort
Guter Rat & Inspo für die 
Autonomiephase

Becher selbst halten – auch wenn die Hälfte danebengeht? Schuhe 
verkehrt herum anziehen, aber wehe, jemand will helfen? Jacke zu 
warm, Mütze zu kratzig, Banane in Stücken statt im Ganzen, aber 
gestern war’s genau andersherum? Willkommen in der Autonomie-
phase – jener intensiven Zeit, in der dein Kind sein »Ich« entdeckt 
und ausprobiert, wie weit es damit kommt. Es ist die Phase, in der 
»Nein!« zur Lieblingsvokabel wird und wir als Eltern oft zwischen 
Schmunzeln, Verzweiflung und Bewunderung schwanken.

Und genau hier, mitten in dieser Lebensphase, ist der Bedarf 
für guten Rat am größten. Weil es anstrengend ist, wenn du dich 
gleichzeitig mit Wutausbrüchen, Schlafproblemen und deinem ei-
genen dünnen Nervenkostüm auseinandersetzen musst. Und weil 
du einfach wissen willst, ob du alles richtig machst. In dieser ohne-
hin schon sensiblen Zeit prasseln dann Meinungen, Konzepte und 
Ratschläge von allen Seiten auf dich ein – online, offline, von Fa-
milie, Freund:innen oder völlig Fremden im Internet. Und genau 
da beginnt das Dilemma: Statt Klarheit entsteht noch mehr Unsi-
cherheit. Deshalb brauchen wir nicht nur Rat, sondern etwas, das 
uns Orientierung gibt, ohne uns einzuengen. Etwas, das uns stärkt, 
nicht stresst. Zum Beispiel etwas wie Inspo.

Jetzt mal von vorne: Was ist guter Rat und was ist Inspo? Guter 
Rat unterscheidet sich von lautem Rat. Er will nicht beeindrucken, 
sondern begleiten. Guter Rat basiert auf dem, was wir sicher wissen: 
auf Forschung (also systematisiertem Wissen), Erfahrung und Em-
pathie. Er ist transparent, ehrlich und erlaubt Zweifel. Er zeigt, wo 
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es klare Erkenntnisse gibt, und benennt offen, wo die Wissenschaft 
noch keine eindeutigen Antworten hat. Ein guter Rat erkennt auch 
an, dass jede Familie anders ist. Dass es keine universelle Lösung 
gibt, weil Lebensumstände, Temperamente und Werte unterschied-
lich sind. Er respektiert, dass du Expertin oder Experte für dein ei-
genes Kind bist. Er bleibt beziehungsorientiert, denkt also nie über 
dein Kind, sondern immer mit ihm. 

Und vielleicht das Wichtigste: Guter Rat klingt niemals wie eine 
fertige Anleitung: »Tu X, dann passiert Y«? – Alarmglocken an. Gu-
ter Rat gibt dir nicht das Gefühl, versagt zu haben, wenn du ihn 
nicht befolgst. Er lässt dich souverän entscheiden, er traut dir zu, 
selbst zu spüren, was gerade stimmig ist. In diesem Sinne ist guter 
Rat nie starr, sondern offen. Er ist ein sicherer Rahmen, in dem du 
dich bewegen darfst. Und genau dort entsteht Raum für Inspo, also 
Inspiration: für Geschichten, für Erlebnisse, für die kleinen Aha-
Momente, die dir zeigen, dass du schon längst auf einem guten Weg 
bist. 

Inspo sagt: »So könnte es gehen. Schau mal, ob das zu euch 
passt.« Sie lädt dich ein, zu prüfen, zu fühlen, zu vergleichen. In-
spo nimmt den Druck raus, alles sofort richtig machen zu müssen, 
und eröffnet stattdessen einen Raum zum Ausprobieren. In einer 
Welt, in der sich Expert:innen auf Social Media und in Ratgeberbü-
chern permanent widersprechen und uns Algorithmen im Sekun-
dentakt neue Wahrheiten servieren, brauchen wir genau das: keine 
neuen Regeln und Anleitungen, sondern Orientierung mit Gefühl 
und Intuition. Inspo hilft dir, nicht blind den nächsten Trend oder 
das nächste Konzept zu übernehmen, sondern verschiedene Hand-
lungsoptionen zu sammeln und daraus deine ganz individuelle Lö-
sung zu formen. Inspiration verschiebt den Fokus. Weg von der per-
fekten Methode, hin zu mehr Vertrauen in dich selbst. Sie erinnert 
dich daran, dass Elternschaft kein Lernprogramm mit festen Mo-
dulen ist, sondern ein Prozess. Ein lebendiges, oft chaotisches Ler-
nen im Tun. Inspo ist die freundliche Stimme, die dich ermutigt, 
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zu experimentieren, zu beobachten, zu reflektieren und im Zwei-
fel noch mal neu zu probieren. Genau das, was wir als Eltern ohne-
hin täglich tun.

Natürlich kann auch Inspo ihre Schattenseiten haben. Sie kippt, 
wenn sie als Dogma auftritt, wenn aus »Schau, so kann es gehen« 
ein »So muss es sein« wird. Oder wenn sie nicht mehr ehrlich inspi-
rieren möchte, sondern verkauft werden soll: hübsch verpackt, per-
fekt inszeniert, mit sanftem Filter und Affiliate-Link. Dann wird 
aus Inspiration Druck. Dann fühlen wir uns nicht mehr eingela-
den, sondern bewertet. Hier möchte ich mit diesem Buch einlen-
ken. Dieses Buch will kein weiteres Werk sein, das dir sagt, wie du 
Dinge unbedingt tun musst, um »alles richtig« zu machen. Sondern 
ein Begleiter, der dich mit geprüften Informationen unterstützt und 
gleichzeitig mit ehrlicher, alltagstauglicher Inspo stärkt. Als päd-
agogisch fundierter safe space, in dem du deine Entscheidungen 
treffen kannst, die zu euch passen: zu dir, zu eurem Kind in sei-
ner Autonomiephase und zu eurer ganz eigenen, manchmal wilden, 
manchmal wunderbaren Lebensrealität.

Denn darum geht es letztlich: nicht um die eine perfekte Me-
thode oder den immer richtigen Handgriff, sondern um ein Grund-
verständnis und eine daraus resultierende, logische Erziehungshal-
tung – angepasst auf eure individuelle Situation. Dieses Buch soll 
dir ein Verständnis dafür vermitteln, was in der sogenannten Auto-
nomiephase eigentlich passiert – in deinem Kind, aber auch in dir 
selbst. Wenn wir diese Entwicklungsprozesse besser begreifen, kön-
nen wir viele Situationen plötzlich ganz anders sehen. Und genau da 
möchte ich mit dir gemeinsam hinschauen.

Damit du dich beim Lesen gut orientieren kannst, findest du in 
diesem Buch verschiedene Formate, die dich auf unterschiedliche 
Weise unterstützen. In den Fakten-Snacks bereite ich dir fundierte 
Erkenntnisse aus Entwicklungspsychologie, Pädagogik und Neuro-
wissenschaft so auf, dass sie verständlich und zugleich praxisnah 
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sind. Es geht dabei nicht darum, dich mit Fachwissen zu überfrach-
ten, sondern dir das »Warum« hinter dem kindlichen Verhal-
ten greifbar zu machen. Wenn du verstehst, was im Gehirn, in der 
Bindung oder in der Emotionsregulation deines Kindes passiert, 
kannst du auch gelassener und sicherer reagieren, ganz besonders 
in den stürmischen Momenten der Autonomiephase.

Neben diesen Info-Parts wirst du immer wieder auf Inspo-Seiten 
voller Reflexionsimpulse und praktischer Ideen stoßen. Sie sollen 
dich dabei unterstützen, das Gelesene in euren Alltag zu übertra-
gen – nicht als starre Methode, sondern als Einladung zum Aus-
probieren. Vielleicht entdeckst du dadurch, wie du auf bestimmte 
Situationen reagierst, was dir guttut oder wo du dir mehr Unterstüt-
zung wünschen würdest. Diese Seiten sollen dir als Handlungsopti-
onen dienen, sind also kein Muss, sondern ein Kann. Du darfst sie 
überblättern, später wieder aufgreifen oder sie für dich anpassen – 
so, wie es in euer Familienleben passt.

Alltagsgeschichten von Liebe, Trotz & all the feelings aus dem 
Alltag anderer Familien sollen dir zeigen: Du bist nicht allein. Und 
du darfst lernen, gemeinsam mit deinem Kind. Denn die Rolle als 
Mama oder Papa kann man nicht vorher üben. Es gibt kein Prak-
tikum im Elternsein, keine Generalprobe. Die Geschichten bieten 
dir Impulse zum Perspektivwechsel, zum Nachdenken und Durch-
atmen. 

Und ein kurzer, aber wichtiger Disclaimer, der mir am Herzen 
liegt: Dieses Buch ersetzt keine Therapie oder individuelle Beratung. 
Es kann und will keine professionelle Diagnostik leisten. Wenn du 
das Gefühl hast, dass dich oder dein Kind etwas besonders belas-
tet, ist es immer sinnvoll, sich zusätzlich Hilfe von außen zu ho-
len – bei Fachärzt:innen, Therapeut:innen oder pädagogischen Be-
ratungsstellen. Genau das ist kein Zeichen von Schwäche, sondern 
Ausdruck von Verantwortung und Stärke.

Dieses Buch ist ein freundliches »Werkzeugset« für den All-
tag mit deinem Kind. Es soll dich ermutigen, mehr zu verstehen, 
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dich selbst klarer und authentischer wahrzunehmen und euren 
Weg bewusst zu gestalten – Schritt für Schritt, mit Herz, Humor 
und der Gewissheit: Du musst nicht alles wissen, du darfst einfach 
wachsen und ausprobieren.

Willkommen in der Elternschaft 2.0: Intuitiv, 
wild, beziehungsstark

Bevor wir nun gemeinsam zum Deep Dive in die Abgründe der 
Autonomiephase ansetzen, möchte ich zunächst den Ton für die-
ses Buch setzen. Denn mir liegt nichts mehr am Herzen, als dich in 
dieser aufwühlenden, teils nervenaufreibenden Zeit zu stärken, an-
statt durch den x-ten Ratschlag noch mehr zu verunsichern.

Ich möchte dir Hintergrundwissen an die Hand geben, das dir 
im Alltag wirklich Klarheit und Nachvollziehbarkeit verschaffen 
kann  – ohne dich mit all den überbordenden Informationen zu 
überfluten, die am Ende nur das Gefühl hinterlassen, nicht genug 
zu machen oder nicht gut genug zu sein. Ich möchte, dass du dich 
weniger irritiert über das Verhalten deines Kindes fühlen kannst 
und vielleicht auch mehr Verständnis für deine ganz normale Wut, 
Trauer und Frustrationsgedanken entwickelst. Sodass du von einem 
fundiert informierten und mitfühlenden Punkt aus künftige Erzie-
hungsentscheidungen treffen kannst. 

Genauso wichtig ist es mir, dich in deinem wohlwollenden Blick 
auf dein Kind zu bestärken. Denn gerade in dieser Phase, in der 
man leicht denken könnte, man habe bisher alles falsch gemacht 
und müsse nun die »Rechnung« dafür bezahlen, dass man sein 
Kind die ersten drei Jahre doch zu sehr verwöhnt haben könnte, 
braucht es Ermutigung. Ich möchte dich darin unterstützen, auch 
dann feinfühlig, zugewandt und empathisch zu bleiben, wenn dein 
Kind eine Seite zeigt, die dir nicht sofort sympathisch erscheint. Ich 
höre und sehe immer öfter Kommentare wie: »Zu weichgespült«, 
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»zu nah am Kind«, »bindungs- und bedürfnisorientiert funktio-
niert doch sowieso nicht«, und möchte kurz darauf Bezug nehmen 
und das für dich als Mama oder Papa mit meiner pädagogischen 
Perspektive einordnen: Es sind Vorurteile gegenüber einer Haltung, 
die Kinder mit Empathie und Feinfühligkeit begleitet und dabei Er-
kenntnisse aus aktueller Forschung in den Alltag übersetzt. Es ist 
mittlerweile unbestreitbar, dass ein feinfühliges Antworten auf die 
Bedürfnisse der Kinder eine wichtige Grundvoraussetzung für de-
ren gesunde, emotionale Entwicklung ist. 

Fakten-Snack: Verschiedene Erziehungsstile
In der Forschung unterscheidet man verschiedene Erziehungssti-

le, also Grundhaltungen, wie Eltern mit ihren Kindern umgehen. 

Jeder Stil ist durch bestimmte Merkmale geprägt und hat typi-

sche Auswirkungen auf die Entwicklung von Kindern.

1.	 Autoritativer Erziehungsstil (Fundament der Bedürfnisorien-

tierung)

Merkmale:

	–�	 Liebevoll, warm, zugewandt

	–�	 Klare, nachvollziehbare Regeln

	–�	 Konsequenz ohne Härte

	–�	 Förderung von Eigenständigkeit und Mitsprache (»autono-

mieunterstützend«)

Auswirkungen: Kinder entwickeln ein starkes Selbstwertge-

fühl, mehr innere Motivation, zeigen weniger Problemverhal-

ten und können Gefühle besser regulieren. Dieser Stil gilt nach 

jahrzehntelanger Forschung als der gesündeste Ansatz für das 

emotionale Wohlbefinden von Kindern.1
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2.	 Autoritärer Erziehungsstil

Merkmale:

	–�	 Strenge Regeln, starre Kontrolle

	–�	 Wenig emotionale Wärme

	–�	 Gehorsam steht über allem

Auswirkungen: Kinder sind oft angepasst und pflichtbewusst, 

zeigen aber häufiger Ängste, Unsicherheit und geringere 

Selbstständigkeit. Manche entwickeln trotz Unterdrückung 

Wut und Rebellion.

3.	 Permissiver  /  verwöhnender Erziehungsstil

Merkmale:

	–�	 Sehr viel Freiheit, kaum Regeln

	–�	 Hohe emotionale Wärme, aber wenig Führung

	–�	 Eltern vermeiden Konflikte

Auswirkungen: Kinder erleben viel Zuwendung, lernen aber 

schwerer, Grenzen zu akzeptieren. Häufig zeigen sie Impulsivi-

tät, Frustrationsschwierigkeiten und Probleme im Umgang mit 

Autoritäten.

4.	 Vernachlässigender Erziehungsstil

Merkmale:

	–�	 Kaum Interesse oder Zuwendung

	–�	 Keine klaren Regeln

	–�	 Emotionale Distanz, wenig Zeit oder Engagement

Auswirkungen: Kinder fühlen sich oft unsicher und wenig 

wertvoll. Das Risiko für Verhaltensauffälligkeiten, Lernproble-

me oder spätere Bindungsschwierigkeiten ist hier am größten.

5.	 Psychologische Kontrolle (quer über Stile möglich)

Merkmale:

	–�	 Übergriffig, manipulativ (»Wenn du nicht brav bist, hab ich 

dich nicht mehr lieb.«)
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	–�	 Eingriffe in Gefühle und Gedanken

	–�	 Schuldgefühle oder Druck als Erziehungsmittel

Auswirkungen: Forschung zeigt klar: Kinder entwickeln hier 

weniger Selbstwert, neigen zu vermeidenden Bewältigungs-

strategien und haben häufiger Probleme in der Emotionsregu-

lation. Besonders Mädchen sind davon stark betroffen.2

Alle bekannten Studien kommen überein: Am besten geht es Kin-
dern, wenn Eltern liebevoll und klar zugleich sind. Das bedeutet: 
viel Wärme und Beziehung, verlässliche Regeln, Unterstützung in 
der Selbstständigkeit. Dieser autoritative Erziehungsstil ist die ge-
sündeste Grundlage für emotionale Stabilität, Selbstbewusstsein 
und gesunde Entwicklung.3

Die Autonomiephase bei Kindern zu begleiten, ist für Erwach-
sene (selbst für speziell dafür geschulte) extrem anstrengend. Es 
geht eben genau dadrum, sich meist widersprechende Bedürfnisse 
zwischen Kind und Erwachsenem zu berücksichtigen. Das Berück-
sichtigen geschieht dann allerdings oft nur auf einer Seite. Wir als 
Eltern müssen ständig Kompromisse eingehen, uns zurücknehmen 
oder genug Kapazität haben, um unserem Kind für die scheinbar 
absurdesten Dinge Verständnis entgegenzubringen. Das ist hart. 
Und es klappt auch nicht immer. Aber weisst du, das muss es eben 
auch nicht. Zugewandtes Begleiten meint nicht, immer großartig, 
lächelnd, liebevoll und auf Augenhöhe reagieren können zu müs-
sen. Wäre sicher schön, aber an der menschlichen Natur halt ein-
fach vorbei. Es geht darum, aus dem Kopf heraus wieder ins Füh-
len zu kommen. 

Bindungs- und bedürfnisorientierte Begleitung bilden dabei die 
vielleicht wichtigsten Grundpfeiler für ein gesundes und lebendi-
ges Familienleben. Sie sind keine Modeerscheinung und auch kein 
»neuer Insta-Trend der Erziehung«, sondern eine Haltung, die auf 
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dem aufbaut, was wir aus Forschung, Bindungstheorie und Ent-
wicklungspsychologie längst wissen: Kinder brauchen sichere, 
feinfühlige und verlässliche Bezugspersonen, um sich gesund ent-
wickeln zu können, sowohl emotional, psychisch als auch sozial. 
Wenn Kinder erleben, dass ihre Gefühle wahrgenommen und ihre 
Grundbedürfnisse ernst genommen werden, wächst in ihnen das 
Vertrauen: in sich selbst, in andere Menschen und in die Welt. Die-
ses Vertrauen ist die Basis für emotionale Stabilität, Empathie und 
Selbstregulation, also Fähigkeiten, die sie ihr ganzes Leben beglei-
ten werden. Dabei bedeutet bindungs- und bedürfnisorientierte Er-
ziehung nicht – und das ist wirklich richtig wichtig zu verstehen! –, 
dass nur die Bedürfnisse des Kindes zählen. Im Gegenteil: Sie lädt 
uns dazu ein, alle Familienmitglieder in den Blick zu nehmen. 

Wenn auch die Bedürfnisse von Eltern gesehen, respektiert und 
ernst genommen werden, entsteht grundsätzlich ein Klima der ge-
genseitigen Wertschätzung. Niemand steht über dem anderen, nie-
mand muss sich dauerhaft aufopfern. Stattdessen entsteht ein ech-
tes Miteinander, in dem jedes Familienmitglied wichtig ist und die 
Erwachsenen liebevolle Führung und Begleitung in und durch das 
Leben leisten. Dieses Miteinander ist es, das Verbindung schafft und 
nicht Perfektion, sondern das ehrliche Bemühen, füreinander da zu 
sein und einander wahrzunehmen. Wir Menschen sind zutiefst so-
ziale Wesen. 

Unsere Fähigkeit, Beziehungen zu gestalten, gehört zu den ent-
scheidendsten Faktoren für unser Wohlbefinden und sie wird ge-
prägt durch die Qualität der Bindungen, die wir zu unseren engsten 
Bezugspersonen erleben. Die Art und Weise, wie wir miteinander 
umgehen, wie wir Konflikte austragen, Grenzen setzen und Nähe 
zulassen, hinterlässt Spuren. Kinder lernen Beziehung durch Bezie-
hung. Sie lernen Vertrauen, indem wir ihnen vertrauen. Sie lernen 
Rücksicht, indem wir rücksichtsvoll mit ihnen umgehen. Und sie 
lernen, sich selbst anzunehmen, wenn sie erleben, dass auch ihre 
Eltern sich selbst annehmen dürfen  – mit all ihren Stärken und 



Schwächen. Aber keep in mind: Bindungs- und Bedürfnisorien-
tierung bedeutet nicht, dass immer alles harmonisch verläuft. Wo 
Menschen miteinander leben, da gibt es Reibung, Wut, Missver-
ständnisse, Tränen und Co. Und das ist okay so. Perfektion oder das 
ständige Streben nach ihr haben im Familienleben keinen Platz. Es 
geht nicht darum, permanent sanft, geduldig oder ausgeglichen zu 
sein – geht auch einfach gar nicht. Bindungsorientierung bedeutet, 
anzuerkennen, dass es schwierige Phasen und unangenehme Ge-
fühle gibt und ihnen dann nicht auszuweichen oder sich selbst da-
für abzuwerten, dass man sie fühlt. Sie sagt nicht: »Wir dürfen kei-
nen Streit haben.« Sie sagt: »Wir halten zusammen, auch wenn es 
schwierig wird, und wir finden immer wieder zueinander.« 

Bedürfnisorientierung schafft damit einen realistischen, liebevol-
len Rahmen: Sie erlaubt Überforderung und Grenzen, sie kennt Mü-
digkeit und Zweifel, und sie hält trotzdem an Verbindung und Re-
spekt fest. Es geht um die Haltung, auch in Konflikten menschlich 
zu bleiben, die Würde aller Beteiligten zu achten und immer wieder 
neu zueinanderzufinden. Sie erinnert uns daran, dass es nicht da-
rauf ankommt, alles richtig zu machen, sondern gemeinsam durch 
die Höhen und Tiefen des Familienlebens zu gehen: ehrlich, mit-
fühlend und verbunden. Bindungs- und Bedürfnisorientierung sind 
keine Ideale, die du erreichen musst, sondern eine Haltung, die dich 
trägt. Sie gibt dir und deinem Kind die Sicherheit, dass Fehler er-
laubt sind, Gefühle Raum haben dürfen und Liebe kein Ergebnis 
von Leistung ist. Und genau in diesem Raum wächst das, was Fa-
milien stark macht: nicht Perfektion, sondern Vertrauen, Nähe und 
das tiefe Wissen, dass ihr zusammenhalten dürft, auch wenn’s mal 
kracht.
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