ve ,:s‘tehen Pragun ers
reﬂektleren und Familie
i ; ~ entspannen



Alle Namen in den Beispielen wurden geiindert.

Das Werk einschlieflich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt.
Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des Verlags unzuléssig. Das gilt
insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen
und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronische Systeme.

Die Beltz Verlagsgruppe behilt sich die Nutzung ihrer Inhalte fiir Text
und Data Mining im Sinne von § 44b UrhG ausdriicklich vor.

Die im Buch veroffentlichten Hinweise wurden mit grofiter Sorgfalt

und nach bestem Gewissen von der Autorin erarbeitet und gepriift.

Eine Garantie kann jedoch weder vom Verlag noch von der Verfasserin
tibernommen werden. Trotz sorgfiltiger inhaltlicher Kontrolle konnen
wir auch fiir den Inhalt externer Links keine Haftung tibernehmen.

Fiir den Inhalt der verlinkten Seiten sind ausschlief3lich deren Betreiber
verantwortlich. Die Haftung von Autorin bzw. Verlag und seiner
Beauftragten fiir Personen-, Sach- oder Vermdgensschiden ist
ausgeschlossen.

MiIX
map{;r I|dFo(dert
gute Waldnutzung
Eﬁ‘gﬂ FSC® C089473

Dieses Buch ist erhiltlich als:
ISBN 978-3-407-86929-6
ISBN 978-3-407-86930-2 E-Book (EPUB)

1. Auflage 2026

© 2026 Beltz Verlagsgruppe GmbH & Co. KG
Werderstrafle 10, 69469 Weinheim
service@beltz.de

Alle Rechte vorbehalten

Ilustration: Franziska Misselwitz/Ronia Schiftan
Lektorat: Julia Matthias/Petra Dorn

Assistenz Recherche: Laura Chresta
Umschlaggestaltung: FAVORITBUERO, Miinchen
Bildnachweis: ©Emely/ GettyImages

Herstellung und Layout: Sarah Veith

Satz: Publikations Atelier, Weiterstadt

Druck und Bindung: Beltz Grafische Betriebe, Bad Langensalza

Beltz Grafische Betriebe ist ein Unternehmen mit finanziellem Klimabeitrag
(ID 15985-2104-1001).

Printed in Germany

Weitere Informationen zu unseren Autor:innen und Titeln
finden Sie unter: www.beltz.de


mailto:service@beltz.de
http://www.beltz.de

Inhalt

Vorwort

»Feel Welcome«
Eine Einladung 11

Wegweiser durch das Buch 13

Kapitel 1
»You Can’t Skip the Basics«

Basiswissen der Erndhrungspsychologie 23

Verhalten vs. Erleben 27
Das menschliche Gehirn 28
Energie als Grundlage 32
Das Normkind ist ein Konstrukt 34

Einflussfaktoren auf unser Essverhalten 35



Kapitel 2

»Flatten the Curve«
Kindliches Essverhalten verstehen 47

Angeborene Kompetenz 49
Hunger, Appetit und Sattigung 50
Die Geschmacksentwicklung von Kindern 52

Kindliches Essverhalten als Lernprozess 63

Kapitel 3
»Break the Cycle«

Eigene Pragungen reflektieren 91

Das innere System 92
Warum essen wir, wie wir essen? 97

Generationenunterschiede 100

Kapitel 4
»Think Individually, Act Creatively«

Individuellen Unterstiitzungsbedarf
erkennen 109

Die funf Grundfragen 111
Wenn Eltern sich sorgen 112
Wenn Kinder auffallig essen 114
Wourzel- und Fligelmodus 120
Essstorungen 128
Koérperbild und Kérperwahrnehmung 135

Schliisselkompetenz kritisches Denken 149



Erndhrung und Hochgewicht 152

Neurodivergenz als Herausforderung 172

Kapitel 5
»Chill Comes First«

Von Anspannung zu Entspannung
am Familientisch 195

Gemeinsame Mahlzeiten 196
Der Familientisch als Beziehungsraum 198
Autoritar oder laissez faire? 200
Beispiel Tischmanieren — welche Regeln taugen? 203
Kurzgefasst:

Kinder beim Essen begleiten 213

Nachwort

»Fuck Perfect«

Es anders zu versuchen, ist gut genug 217

Leseempfehlungen 222
Dank 225
Anmerkungen 227
Uber die Autorin 250



Vorwort

»Feel Welcome«
Eine Einladung



Als Fachperson und Mutter beobachte ich tdglich die belastete Be-
ziehung meiner Klient*innen und meines Umfelds zu den Themen
Essen, Korper und Gesundheit. Schon kleine Kinder diskutieren
dariiber, ob die Banane gesund ist, ob sie in die Brotbox, oder wie
wir in der Schweiz sagen: ins Zniiniboxli, darf und ob im Kinder-
garten Nutellabrot erlaubt ist.

Diskussionen iiber Gesundheit sind allgegenwirtig. Aber was
gehort dazu und was nicht? Die Vielzahl an Erndhrungsiiberzeu-
gungen, Trends und Halbwahrheiten verunsichert Eltern. Soll ich
mein Kind zuckerfrei erndhren? Schadet Milch wirklich? Ist es bes-
ser, auf Fleisch zu verzichten? Wie mache ich es perfekt, damit mein
Kind gesund ins Leben startet?

Der enorme gesellschaftliche Druck, der ohnehin auf Eltern las-
tet — perfekter Haushalt, dogmatische Erziehungsansitze, Karriere-
druck, Férderung der kindlichen Kompetenzen und vor allem das
Streben nach der »perfekten« Gesundheit — wird durch viele Mom-
fluencerinnen und Ratgeber noch verstirkt. Und die Zunahme von
Essstorungen verunsichert Eltern zusétzlich. Immer mehr junge
Menschen sind heute von Magersucht, Bulimie oder Binge Eating
betroffen.!

Natiirlich mochten Eltern alles richtig machen und ihren Kin-
dern einen gesunden Start ins Leben ermdglichen. Dabei spielen die
eigenen Ess- und Korpererfahrungen, die wir in uns tragen, eine
wesentliche Rolle. Wir wollen unseren Kindern keine Chancen ver-
bauen, nichts verpassen oder iibersehen.

Wie komplex dieser Wunsch ist, zeigt sich beim gemeinsamen
Essen. Hier prallen verschiedene Personlichkeiten, Uberzeugungen,
Priferenzen und Wiinsche aufeinander. Die eine Person mdchte mog-
lichst ausgewogen und abwechslungsreich essen, die andere kampft
mit einer Unvertraglichkeit und die dritte lehnt alle griinen Lebens-

mittel ab. Konflikte und Verunsicherung sind vorprogrammiert.
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Und so stehen wir als Eltern da — mit unseren eigenen Ansprii-
chen ans Essen, den Erfahrungen aus unserer Kindheit und den
Anspriichen unserer Kinder. Und jetzt?

Anstatt krampfhaft nach der perfekten Losung zu suchen, Er-
nihrungsinformationen gegeneinander abzuwigen und jedem
Trend hinterherzujagen, lohnt es sich, unseren Auftrag zu hinter-
fragen. Was bedeutet es wirklich, als Eltern das eigene Kind ge-
sund durchs Leben zu begleiten? Die Antwort auf diese grof3e Frage
ist zugleich simpel und herausfordernd: Es geht darum, dass wir
uns selbst besser verstehen, unser Verhalten reflektieren und ler-
nen, dem Thema Essen mit innerer Gelassenheit zu begegnen. Ist
das einfach? Nein, nicht im Geringsten! Genau darum geht es in
diesem Buch.

Es richtet sich an alle Viter, Miitter, Eltern, Bezugspersonen,
Grof3eltern und Fachleute - kurzum, an alle, die mit Kindern essen.
Ich wiinsche mir, dass wir alle den Mut finden, unsere eigenen Pri-
gungen zu reflektieren. Denn wer sich bewusst ist, dass auch die ei-
gene Kindheit stets ein Teil des Essens ist, kann Kindern eine gute

Begleiterin, ein guter Begleiter sein.

Wegweiser durch das Buch

In diesem Buch wirst du vielen Menschen begegnen, denen es wahr-
scheinlich dhnlich geht wie dir: Das Essen wird zum stidndigen Kon-
fliktherd - egal, wie viel man antizipiert, plant, trickst und umge-
staltet. Es scheint einfach nicht zu geniigen. Die Kinder widersetzen
sich allem und die Nerven liegen haufig bereits vor dem gemeinsa-
men Essen blank. Sarah, die ich aus meiner Beratung kennengelernt
habe, erzihlte mir von einem Abend mit ihrem Kind.

Wegweiser durch das Buch 13



Fallbeispiel: Fir Sarah war der Tag im Biro lang, die vielen Termine
haben ihr den Rhythmus vorgegeben. Die Kaffeetasse mit dem Cap-
puccino, den sie sich nach dem Essen geholt hatte, steht vergessen
neben der Tastatur. Ein Blick auf die Uhrzeit erinnert sie daran, dass
sie schnell losmuss: mit dem Fahrrad in die Stadt, kurz etwas einkau-
fen und dann Fini (4) von der Kita abholen. Hoffentlich gibt es heute
kein Drama beim Essen. Schon beim Gedanken daran zieht sich ihr
Magen zusammen.

In der Kita angekommen, beschwert sich Fini darlber, dass sie
sich vom geliebten Elsa-Kostlim verabschieden muss (dass zu Hause
ein fast identisches Kostiim wartet, ist in diesem Moment nicht rele-
vant). Nach erfolgreicher Verhandlung nimmt Sarah Fini tréstend auf
den Arm und kdmpft sich durch den Marathon von Schuhe anziehen,
Regenjacke Uberziehen, Mitze aufsetzen. SchlieBlich setzt sie Fini,
nach einigen tiefen Atemziigen, in den Fahrradanhanger.

Auf dem Weg nach Hause versucht sie, sich innerlich eine Strate-
gie zurechtzulegen: Wie schaffe ich es, zu kochen, Fini bei Laune zu
halten, nicht aufgrund meiner eigenen Unterzuckerung umzukippen
und dabei so schnell zu sein, dass Fini diesmal wirklich das Abend-
ritual mitmacht und um 19:30 Uhr im Bett liegt? Gestern gab es Pasta
mit Wirstchen, aber die Tomatensauce wurde schreiend abgelehnt.
Also wieder kein Gemtse. Dabei hat die Kinderarztin gesagt, dass
das sehr wichtig sei. Sarah kommt eine Idee: Erbsen! Ja, Erbsen habe
ich als Kind immer sehr gerne gemocht, mit Butter und Reis, erinnert
sie sich. Das sollte klappen!

Zu Hause angekommen, serviert Sarah nach 20 Minuten einen ei-
nigermalen ansprechenden Teller: ein paar siiBe Erbsen in Butter, der
Reis, dank des Reiskochers perfekt gegart, und das Ei ohne Eigelb,
weil Fini das sowieso ablehnt. Erschopft setzt sie sich an den Tisch.

Fini sitzt vor ihrem Teller und zeigt sich empdrt. Alles ist doof: die

Erbsen, das Ei, der Reis. Nicht einmal die geliebte Sojasauce wird
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beachtet. Es gibt Tréanen, Schreie und Erbsen-Wurfgeschosse. Schon
wieder dieses Drama! Nach einigen Verhandlungsversuchen, Ange-
boten und beidseitigen Tranen wird dann kurzerhand die Cornflakes-
Packung gedffnet. Fini knabbert noch leicht verweint an den Corn-
flakes ohne Milch und beginnt gleichzeitig, Haufchen und Muster
damit auf dem Tisch auszulegen. Sarah rollt genervt mit den Augen,
aber l&sst es geschehen.

Bis vor kurzem gab es zu Beginn des Abendrituals die Milchfla-
sche. Die durfte nicht zu warm oder zu kalt zubereitet sein. Wie eine
Meistergourmande hatte Fini die Flasche jeweils zurlickgeschickt. Die
Elternberaterin hatte Sarah dann darauf hingewiesen, dass bei einem
4-jahrigen Kind definitiv die Flasche abgewdhnt werden misse. Seit-
dem kommt die Elsa-Tasse zum Zug. Fini bedugt die warme Milch in
der Tasse. Nach ein paar Schlucken springt sie vom Tisch auf. Der lie-
bevoll gestaltete Pyjama- und Zahnputzmarathon bringt Sarah heute
an den Rand ihrer Kréfte.

Als Fini endlich im Bett ist, fallt Sarah kraftlos aufs Sofa und scrollt
durch Reels auf Instagram. Anna kommt heim von der Weiterbildung,
sie sieht ihre erschopfte Partnerin auf dem Sofa liegen, in der Kiiche
liegen die verteilten Erbsen, Reiskérner und Cornflakes. Die Elsa-Tas-
se ist noch fast voll. »Oh, das sieht nach einem anstrengenden Abend
aus«, sagt Anna. »Ja, aber Fini schlaft jetzt zum Glicke, erwidert Sa-

rah und geht frustriert ins Bad. Der Abend ist gelaufen.

Die beschriebene Dynamik wird vielen Eltern und Bezugsper-
sonen bekannt vorkommen. Viele fragen sich dann, ob sie etwas
falsch machen. Die Antwort darauf ist in den meisten Fallen ein
klares Nein. Denn familidre Esssituationen sind keine isolierten
Ereignisse, sondern eingebettet in ein komplexes Geflecht aus in-
dividuellen Biografien, gesellschaftlichen Erwartungen, Alltags-

stress und systemischen Dynamiken. Eltern, Kinder, Partner-
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schaften, Betreuungseinrichtungen und gesellschaftliche Normen
stehen in stindiger Wechselwirkung zueinander. Wenn das Es-
sen am Tisch zur Belastungsprobe wird, ist das keine personliche
Niederlage - es ist Ausdruck eines Systems, das an vielen Stellen
gleichzeitig wirkt.

Um diese Komplexitit greifbar zu machen, mochte ich im ersten
Kapitel ein paar wichtige Grundlagen und hilfreiche Modelle aus
der (Erndhrungs-)Psychologie mit dir teilen.

Im Anschluss widmen wir uns dem kindlichen Essverhalten.
Ein 4-jahriges Kind wie Fini lernt pro Tag unzéhlige neue Sachen.
ODb neue Worter, Lebensmittel oder Kérperempfindungen, soziale
Regeln (das Elsa-Kleid gehort der Kita und muss beim Abholen wie-
der ausgezogen werden) oder unbekannte Abldufe — das Hirn ei-
nes kleinen Kindes ist stark gefordert. Um all das Neue und Un-
bekannte bewiltigen zu konnen, benotigen Kinder jedoch Energie
und Konzentrationsfahigkeit. Um Finis Reaktion am Tisch zu ver-
stehen, miissen wir uns erst mal die Frage stellen, wie Kinder ei-
gentlich essen (lernen). Darum geht es im zweiten Kapitel.

Unsere individuell erfahrenen und erlernten Geschmacksprife-
renzen sind stark von sozialen, biologischen und psychologischen
Faktoren abhéngig. Dies wird am Beispiel von Sarahs Idee, Erbsen
zu servieren, deutlich. Sie erinnerte sich daran, dass sie als Kind
gerne Erbsen mochte. Dieser Geschmack wurde nicht neutral als
»Erbsengeschmack« im Gehirn abgespeichert, sondern war von ver-
schiedenen emotionalen Begleitaspekten gepragt. Ihre Grofimut-
ter lebte auf dem Land in einem alten Bauernhaus, mit einem gro-
en, liebevoll gepflegten Garten, aus dem die Erbsen stammten. Die
Grofimutter sammelte die frischen Erbsen in einem Sieb und setzte
sich mit Sarah auf die Terrasse zum Erbsenpulen. Sarah liebte die-
sen Moment: das Knacken der Schale, die lustig herausspringenden
Erbsen und das ansteckende Lachen der Grofimutter. Es war ein
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Moment der Nihe und des Vertrauens, eine Berithrung mit der Na-
tur und ein gemeinsames Ritual.

Diese Erfahrung ist eine klassische Pragung, die in ihrer Kom-
plexitit gespeichert und abgerufen wird. Esspragungen sind oft
nicht bewusst verfiigbar; sie schwingen mit und wirken unterbe-
wusst, sind jedoch duflerst relevant. Es ist nachvollziehbar, dass Sa-
rah diese Pragung nicht auf ihr Kind iibertragen kann. Fini hat
diese Erfahrungen nicht gemacht und muss sich eine eigene, kom-
plexe Bedeutung der Erbse erarbeiten. Es sind nicht immer so lie-
bevolle Erinnerungen wie bei Sarah, die uns heute als Erwachsene
noch immer begleiten, sondern oft ermahnende Worte, kritische
Stimmen und koérperabwertende Haltungen. Im dritten Kapitel
schirfen wir unser Bewusstsein fiir den Rucksack an Korper- und
Esserfahrungen, die jede*r von uns mit sich tragt, und stellen uns
die Frage, was wir an unsere Kinder weitergegeben mochten.

Weil jedes Kind anders ist, andere Eigenheiten und Funktions-
weisen mitbringt, ist es sinnvoll, sich von der stereotypen Vorstel-
lung eines »Normkindes« zu 16sen. Nur so kénnen wir verschiedene
Verhaltensmuster beim Essen erkennen und verstehen. Vielleicht
kommt dir Finis Verhalten bekannt vor, ihre starke Reizsensibilitét
bei Geschmickern, Temperaturen und ihr Wihlerischsein. In vie-
len Familien ist Picky Eating ein omniprasentes Thema. Nicht sel-
ten ist dieses wahlerische Essverhalten durch eine Neurodivergenz
beeinflusst. Genau dieses Thema begegnet mir in meinem Praxis-
alltag immer wieder. Dariiber hinaus mochte ich dir im vierten Ka-
pitel ndherbringen, wie wichtig es ist, das Kérperbild von Kindern
frithzeitig zu stdrken, um neben vielen gesundheitsstarkenden As-
pekten auch praventiv gegen Essstérungen vorzugehen.

Am Esstisch versammeln wir uns zur gemeinsamen Nahrungs-
aufnahme - und die lduft haufig voller Spannung ab. Warum kommt
es dazu? Im funften Kapitel erfihrst du, warum es sich lohnt, mit
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den eigenen Uberzeugungen ins Gesprich zu gehen und herauszu-
finden, was die eigenen Bediirfnisse sind und woher sie stammen.
Denn wenn die Tischsituation wie bei Sarah und Fini bereits re-
gelmdflig unter Anspannung beginnt, darf mutig jeder Aspekt des
Miteinander hinterfragt werden — mit dem Ziel, gemeinsam eine
entspannte Essatmosphire zu schaffen.

In diesem Buch geht es also um drei zentrale Perspektiven:

Wir versuchen, das Kind wirklich zu verstehen.

Wir beginnen, unsere eigenen Pragungen zu reflektieren.

Wir entlasten die Interaktion zwischen uns und dem Kind, um
gesundheitsforderliche Bedingungen zu schaffen.

»Kinder« mein Kind verstehen

verstehen
N
sV

Ob du ein Kapitel nach dem anderen liest, hin- und herspringst
oder nur die Kapitel liest, die fiir dich relevant sind - alle Wege sind
moglich. Entscheide selbst, wie du vorgehen méchtest.

Zur besseren Orientierung kénnen dir die folgenden Formate
dienen:
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Wissenschaftsboxli

Wenn du ein Mensch bist, der sich gerne in den wissenschaft-
lichen Stand zu einem Thema vertieft, Begriffe genau verstehen
will oder fachliche Ergénzungen schétzt, dann schau dir die Wis-
senschaftsboxlis an. Dort findest du jeweils eine Begriffsklarung
oder eine theoretische Einordnung, ergénzt durch die aktuelle

Studienlage.

Fallbeispiel: Um zu zeigen, wie sich theoretische Gedanken in der
Praxis zeigen, beschreibe ich zahlreiche Fallbeispiele aus meinem Ar-
beitsalltag. Wichtiger Hinweis: Damit keine Riickschlisse auf einzelne
Personen méglich sind, wurden alle Fallbeispiele sorgfaltig anonymi-
siert. Sie gelten exemplarisch, sind anekdotisch wiedergegeben und

entsprechen nur sinngemal dem gesprochenen Inhalt.

?

Reflexion ®

Die Reflexionsimpulse und -fragen dienen dazu, eigene Gedan-
ken, Geflihle und Geschehnisse zu analysieren und zu verstehen,

um daraus neue Erkenntnisse abzuleiten.

Wenn du dieses Buch auch dazu nutzen méchtest, deine Gedan-
ken und Uberlegungen festzuhalten, empfehle ich dir, ein kleines
Notizbuch zu diesem Thema zu fithren. Fiille es mit deinen Ge-
danken, mit Antworten auf die gestellten Fragen, mit Impulsen,
die du mitnehmen méchtest, oder mit Beobachtungsideen, auf die

du im Alltag deinen Blick richten méchtest. Diese Form des Jour-
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naling eignet sich wunderbar, um den eigenen Denkprozess sicht-
bar zu machen. Denn manchmal verpassen wir, was in uns passiert
ist, welche kleinen gedanklichen Veranderungen, Perspektivwech-
sel oder Aha-Momente wir erlebt haben. Halte diesen Prozess also
fest, wenn du magst. Wenn du es hasst, Notizen zu machen, er-
offne stattdessen einen WhatsApp-Chat mit dir selbst, sprich kurze
Sprachnachrichten ein, hidnge ein paar Fotos an oder kopiere Text-
passagen hinein.

!

Praxisimpuls

Hier findest du Impulse aus meiner Praxis: |deen, Umsetzungs-
vorschldge und Anregungen. Ich wiinsche mir, dass wir alle mutig
ausprobieren, spielerisch experimentieren und unserer Kreativi-
tat keine Grenzen setzen. Denn jedes System ist anders. Jeder

Mensch ist einzigartig. Und damit auch jede Lésung.

Vielleicht inspirieren dich einige meiner Anregungen, um deinen
eigenen Weg zu finden. Aber bitte denk daran: Nur weil eine be-
stimmte Idee in Familie X fiir Entspannung gesorgt hat, heif3t das
nicht automatisch, dass sie auch fiir Familie Y passt. Nutze die Im-
pulse als Einladung, nicht als Rezept.

Auf einen Blick

o Am Ende jedes Kapitels findest du die wichtigsten Informa-

tionen zusammengefasst.
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Ich wiinsche dir viel Freude beim Lesen und viel Neugierde beim
Entdecken und Hinterfragen. Und als erste Anregung fiir dein Aus-
probieren: Setze Pragmatismus und Kreativitit vor Idealismus und
Perfektion.

Alles Liebe,

Do it



Kapitel 1

»You Can’t Skip
the Basics«

Basiswissen der
Erndhrungspsychologie



Das Kindergesundheitsbuch
fur dringliche Elternfragen

»Missen wir damit zum Arzt?«, fragen sich
Eltern, wenn ihr Kind krank wird, einen
kleinen Unfall hatte oder sich ungewohnlich
verhélt. Muss man bei Ohrenschmerzen
immer ein Antibiotikum nehmen? Reicht bei
dieser Wunde ein Pflaster oder muss genaht
werden? Und ab wann ist Nasenbluten nicht
mehr normal?

=l I Kindergesundheit
é) o Bab"hi”ef"a?” = Diese Fragen und viele andere mehr beant-

BN worten der Kinder- und Jugendarzt Oliver

K — Harney und die Sketchnoterin Nadine

RoBa auf ganz besondere Weise: mithilfe

von Sketchnotes und ergédnzenden, kompakten Texten. Sie illustrieren

und beschreiben die wichtigsten Krankheiten, Entwicklungsthemen,

Beschwerden und Verletzungen vom Séduglings- bis zum Teenageralter.

Dieses Gesundheitswissen zu Ursachen, Symptomen und Therapien zeigt

Eltern, was sie selbst tun kénnen - und wann sie zum Arzt missen.

»Die kompakten Texte und tollen Illustrationen bieten einen schnellen,
einzigartigen Uberblick iiber Gesundheit und Krankheit bei Kindern.
Perfekt fiir alle Eltern.« Dr. med. Nikola Kliin, Arztin in der Kindermedizin,
Autorin und Bloggerin

Dr. med. Oliver Harney, Nadine Rol%a
Miissen wir damit zum Arzt?
Kindergesundheit von Baby bis Teenager
Auf einen Blick in 55 Sketchnotes
Klappenbroschur, 256 Seiten

ISBN 978-3-407-86814-5

www.beltz.de BELE



Entspannung bringt,
was gliicklich macht

Nora Imlau

Was,
Familie
leichter
macht

Vi
N

-

Hohe Ideale und starre Vorstellungen von
Erziehung verunsichern Eltern und belasten
die Beziehungen in der Familie. Diesem
Druck wirkt Bestsellerautorin Nora Imlau
entgegen und zeigt: Viele Alltagsentschei-
dungen sind »moralisch neutral«, und eine
bindungssichere Kindheit und Dosenravioli
zum Abendbrot sind kein Widerspruch. Ob
Erndhrung, Schlafen, Medienerziehung, Paar-
beziehung, Solo-Elternsein, Konsumentschei-
dungen, Kindergarten oder Schule - wichtige
Bereiche des Familienlebens neu zu denken,
6ffnet Wege in ein bindungsstarkes, gelasse-
neres Miteinander.

»Was an Nora Imlaus Arbeit besonders wohltuend ist, ist ihr realistischer Blick
auf die Ressourcen und den Alltag von Eltern.« Barbara Vorsamer,

Suddeutsche Zeitung

Nora Imlau

Was Familie leichter macht
Entlastende Impulse fiir einen
bindungsstarken Alltag
Klappenbroschur, 224 Seiten
ISBN 978-3-407-86917-3

www.beltz.de BELE



Aufgeklart und
selbsthestimmt stillen

RKAMONA NC

L1

Stillen ist etwas Wunderbares - und
dennoch nicht nur heile Welt. Die schénen,
kuscheligen Momente geben uns viel, gleich-
zeitig kénnen uns Milchpumpen, wunde
Brustwarzen oder nachtliches Clusterfeeding
einiges abverlangen. Tabus und veraltete
Normvorstellungen machen es Stillenden
aulerdem schwer, unbeschwert ihre eigenen
Erfahrungen zu machen. Dieses Buch ist ein
Reality-Check, der Stillende aufklart und
empowert, ihre Stillzeit selbstbestimmt zu
gestalten. Stillexpertin Ramona Noll vermit-
telt fundiertes Wissen zum Stillstart, hilft
bei klassischen Stillproblemen, aber auch

bei besonderen Fragen, z. B.: Wie stillen neurodivergente Personen? Und
wie geht Tandemstillen? Mit echten Stillgeschichten und ungestellten Fotos
nimmt sie Unsicherheiten und macht Mut: Es gibt so viele Wege zu stillen,

wie es Babys und Briste gibt!

»In kurzen Erkldrstiicken bringt sie Wissenswertes auf den Punkt, erkldrt Warzen-
formen und rédumt mit Mythen auf wie zum Beispiel Stillen bedeutet Hingebrii-
ste - ein Ratgeber, der aufkldrt und informiert.« StadtLandKind, Ausg. 4/2025

Ramona Noll

Obenrum frei

Stillen, wie es zu dir

und deinem Baby passt
gebunden, 304 Seiten
ISBN 978-3-407-86911-1

wsets BELTZ



...Und mit mir hort es auf

»Break the Cyclel« ist der Anspruch, den vie-
ke lits le Eltern an sich selbst haben: eine Befreiung
c yo von schadlichen Denk- und Verhaltensmu-
( stern aus fritheren Generationen, damit ihre
Fir Kinder psychisch gesund aufwachsen. Dieses

mein Kind Buch benennt die 20 haufigsten schadli-

mache ich . o
w chen Muster und zeigt Eltern, wie sie diese
es anders 8

Tox

durchbrechen kénnen. Dabei ist es beson-
ders wichtig, dass Eltern nachsichtig mit
sich selbst bleiben, denn auch sie werden

ﬂ% unbewusst Muster weitergeben. Und das ist
H BELIZ

okay, solange sie ihren Kindern das richtige
Werkzeug mitgeben, um spater selbst Cycle
Breaker werden zu kénnen.

»Dieser Ratgeber gibt allen Eltern Halt und Orientierung, deren eigene Biografie
wenig mit zugewandter Begleitung zu tun hatte.«
Saskia Niechzial, Grundschulpddagogin und Bestsellerautorin

Leandra Vogt

Cycle Breaker: Fiir mein Kind
mache ich es anders
Toxische Muster in der Familie
durchbrechen und nachsichtig
mit sich selbst bleiben
Klappenbroschur, 255 Seiten
ISBN 978-3-407-86829-9
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Das Mutmachbuch fiir Eltern
neurodivergenter Kinder

SASKIA NIECHZIAL

Jedes fiinfte Kind hat eine Diagnose oder
einen Verdacht auf ADHS, Hochbegabung,
Legasthenie, Dyskalkulie, Autismus, Dys-
praxie oder AVWS. Dieses Buch unterstiitzt
Eltern dabei, die Starken ihrer neurodiver-
genten Kinder zu erkennen und zu férdern.
Kompetent, verstandnisvoll und sehr

personlich bietet die bekannte Grundschul-
padagogin Saskia Niechzial Hilfen fiir Fami-
lienleben, Kindergarten und Schule sowie
Hintergrundwissen zu jeder Diagnose. Sie
zeigt Eltern, wie sie das Selbstbild und die
Selbststandigkeit ihrer Kinder unterstiitzen
konnen und wo und in welchen Netzwerken
und Anlaufstellen sie Informationen zu The-

rapiewegen, Medikamenten und Férdermoglichkeiten finden. Auch Lehrper-
sonen finden in diesem Buch Rat und Unterstitzung.

»Ein beriihrendes, bestdrkendes, herzerwédrmendes Buch, das Eltern wie
Fachkréften klar und kompetent aufzeigt, wie die wertschétzende Begleitung
neurodivergenter Kinder gelingen kann. Ich kann Saskia Niechzial nur von
Herzen dafiir danken, uns Lesenden so einen Schatz geschenkt zu haben.«
Nora Imlau, Bestsellerautorin und Mutter von vier Kindern

Saskia Niechzial

Ein Kopf voll Gold

Was neurodivergente Kinder
brauchen und wie wir

sie starken konnen
Klappenbroschur, 288 Seiten
ISBN 978-3-407-86825-1
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