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und ein positives Grundgefühl aus. 
Das Kind nimmt wahr: „Ich bin 
sicher und geborgen, ich bin rich-
tig, ich darf sein, wie ich bin, meine 
Welt ist in Ordnung.“ Durch diese 
Wahrnehmung prägen sich bereits 
ein gesundes Selbstwertgefühl und 
Selbstwirksamkeit aus. Kinder 
lernen durch liebevolle Interak-
tion mit der Bezugsperson, ihre 
Gefühle zu regulieren und Stress zu 
bewältigen. Hierdurch erlangen sie 
auch die Fähigkeit, sich in andere 
hineinzuversetzen und mit ihnen 
zu fühlen. Sie werden beziehungs-
fähig, entwickeln Freundschaften, 
was wiederum eine starke Säule ist, 
die in stürmischen Zeiten Halt und 
Stütze gibt.

Manchmal haben Eltern bei 
einem ihrer Kinder den Eindruck, 
dass die Bindung instabil gewor-
den ist. In jedem Lebensalter wirkt 
es dann Wunder, Zeit zu zweit mit 
dem Kind zu pflegen. Unterneh-
mungen mit einem Elternteil allein, 
Gespräche auf Augenhöhe, etwas 
gemeinsam tun, was beiden Spaß 
macht, kann die verloren geglaubte 
Bindung wiederherstellen. „Es ist 
nie zu spät, eine glückliche Kind-
heit zu haben.“ Dieser Satz des 
bekannten Psychotherapeuten 
Milton Erickson macht Mut, positiv 
in die Zukunft zu schauen, Visio-
nen und Ziele zu verfolgen und dies 
auch unseren Kindern zu vermit-
teln. Selbst wenn ein Mensch keine 
sichere Bindung in seinen ersten 
Lebensjahren erfahren hat, kann 
das nachgeholt werden.

Es gibt keine perfekten Eltern und 
das ist gut so! Aber wir können uns 
Anregungen holen, wie unser Mit-
einander schöner werden kann und 
was Kinder in der Entwicklung zu 
starken Persönlichkeiten unterstützt.

Der Psychologe und Logothe-
rapeut Viktor E. Frankl betont: 

A
us der Forschung wissen 
wir, dass ein sehr wich-
tiger Faktor für eine 
gesunde Resilienz-

Entwicklung eine gute Bindungs-
beziehung ist. Sie entsteht durch 
die wechselseitige Kommunikation 
– zunächst mit einer Bezugsper-
son – vom Säuglingsalter an. Durch 
feinfühliges Antworten auf die 
Signale des Babys, wobei es ange-
schaut wird und bereits Gesprä-
che mit Gestik und Mimik geführt 
werden, bilden sich Urvertrauen 

„Resilienz entsteht durch gute 
Gefühle und durch Humor.“ 
Tatsächlich hat die Art, wie wir 
miteinander kommunizieren, einen 

-
enzentwicklung unserer Kinder. 
Würzen wir unsere Kommunikation 
mit Humor, so nimmt dies oftmals 
Stress aus einer Situation. Kinder 
lieben es, wenn sie mit uns lachen 
können und Spaß haben. Wir erfül-
len damit nicht nur ihnen, sondern 
auch uns eines der wichtigsten 
seelischen Grundbedürfnisse, 
in diesem Fall Lustgewinn und 
Unlustvermeidung. Und zahlreiche 
Studien aus aller Welt bestätigen: 
Humor hilft Kindern, mit widrigen 
Lebensumständen umzugehen.

In unserer hektischen und schnellle-
bigen Zeit fällt es oft schwer, einfühl-
sam zuzuhören. Aber gerade dies 
fördert eine gute Kommunikation 
und damit auch Resilienz. Es kann 
helfen, wenn wir uns klarmachen, 
wie sehr es unsere Kinder lieben, 
wenn wir Blickkontakt aufneh-
men und ihnen aktiv zuhören. Was 
möchte mein Kind mir sagen? Noch 
einmal nachfragen, mit Gestik und 
Mimik zugewandt sein, zeigt, dass 
wir wirklich zuhören.

Für unsere Kinder ist es wichtig, 
dass wir ihre verbalen und nonver-
balen Botschaften verstehen, dass 
wir ihre Gefühle, Gedanken und 
Überzeugungen wahr- und ernst 
nehmen, indem wir sie aufneh-
men und noch einmal mit unseren 
Worten wiederholen. Auf diese 
Weise fühlen sie sich von uns 
verstanden und mit uns verbunden. 
Diese Art der Kommunikation – 
auch aktives Zuhören genannt – ist 
eine sehr hilfreiche Methode, die 
in eine Familie viel Entspannung 
bringen kann. Welchen Unter-
schied es macht, wenn man sie 
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anwendet, soll mit dem folgenden Beispiel verdeutlicht 
werden: Der 8-jährige Yannis konnte sich nur sehr 
schwer in der Schule mit Gleichaltrigen zurechtfinden. 
Zu Hause erklärte er eines Tages seiner Mutter, dass 
er dumm, blöd und viel zu klein sei. Erschrocken über 
seine Worte versuchte sie sofort, ihm das auszureden, 
worauf er mit einem Wutanfall reagierte.

Nach einer kompetenten Beratung verstand die Mutter, 
dass sich ihr Kind durch ihre Reaktion nicht verstanden 
gefühlt hat. Als sich die Situation wiederholte, versuchte 
sie es mit aktivem Zuhören. Sie sagte: „Ich weiß, was du 
denkst. Du kommst dir zu klein vor, glaubst, dass du blöd 
und dumm bist. Ich bin sehr froh, dass du mir das sagst, 
auch wenn ich anders darüber denke. Ja, es gibt Dinge, 
die dir noch nicht so gut gelingen. Ich bin aber überzeugt 

könnte, besser über dich zu denken.“ Die Mutter hatte mit 
ihrer Aussage die Wahrnehmung ihres Sohnes bestätigt, 
er fühlte sich verstanden und ernst genommen. 

Wir machen unsere Kinder stark, wenn wir sie darin 
unterstützen, Probleme zu lösen und Entscheidungen 
zu treffen. Gemeinsam mit Kindern über Lösungen für 
ein Problem nachzudenken und abzuwägen, was man 
tun könnte, hilft ihnen, gesunde, resiliente Erwachsene 
zu werden. Wenn wir sie darin anleiten, Handlungs-
pläne zu entwickeln, fördert das ihre Eigenständigkeit, 
erfüllt ihr Bedürfnis nach Autonomie und Kontrolle. 
Dies fördert wiederum ihre Selbstwirksamkeit und 
stärkt ihr Selbstwertgefühl.

Es bleibt nicht aus, dass unsere Kinder auch mit Misser-
folgen konfrontiert werden. Viele Menschen leiden unter 
der Angst, Fehler zu machen. Das kostet viel Kraft. Wir 
machen unsere Kinder stark fürs Leben, wenn wir ihnen 
helfen, zu verstehen, dass Fehler zum Leben dazugehö-
ren und dass man daraus lernen kann.

Eine Lehrerin fragte dazu am Beginn eines Schuljahres 
ihre Schüler: „Wer von euch hat das Gefühl, in diesem Jahr 
vielleicht Fehler zu machen oder manche Dinge nicht zu 
verstehen?“ Dann hob sie als erstes ihre Hand, woraufhin 
auch die Kinder sich trauten, das zuzugeben. Sie stellte 
einen Krug und einen Behälter mit Steinen auf ihr Pult und 
erklärte den Kindern: „Immer, wenn einer von uns einen 
Fehler macht, werfen wir einen Stein in den Krug. Wenn 
der Krug voll ist, feiern wir.“ Da der Krug nicht sehr groß 
war, konnte die erste Party schon bald darauf beginnen. 
Kinder, die sich zuvor – oft aus Angst vor Fehlern – nicht 
getraut hatten zu antworten, waren jetzt ermutigt und 
beteiligten sich am Unterricht. Das Leistungsniveau der 
Klasse steigerte sich hierdurch enorm und es gab so gut 
wie keine Disziplinschwierigkeiten.

Kinder lieben es, wenn Eltern optimistisch in die 
Zukunft schauen. Das macht gute Gefühle und gibt 
ihnen Sicherheit. Sie beobachten, wie Eltern Prob-
leme lösen und Entscheidungen treffen. Nicht allein 
hier kann auch der Glaube an Gott, der zu jeder Zeit 
einen Weg und eine Hilfe für uns hat, für den nichts 
zu schwer und unmöglich ist, eine große Hilfe sein. 
Wir können es mit den Kindern zu einem Ritual 
werden lassen, darüber nachzudenken, was am Tag 
besonders schön war. Gemeinsames Staunen über 
schöne Dinge, Dankbarkeit und Frohsinn helfen zu 
einem optimistischen Familienklima. Zuversichtlich 
in die Zukunft zu blicken, sich nicht von Negativem 
herunterziehen zu lassen, sondern zu vertrauen, 
macht stark und fördert Resilienz.

Kinder brauchen auch Zeiten, in denen sie sich 
entspannen können und zur Ruhe finden. Ein ausge-
wogener Zeitplan, in dem unsere Kinder Kinder sein 
dürfen, unterstützt eine ausgewogene Hirnentwick-
lung. Sie entwickeln emotionale Regulationsfertigkei-
ten und sogar die Intelligenz wird gefördert, wenn sie 
zu spontanem und kreativem Spiel Zeit finden. Hierbei 
wird ihnen die Gelegenheit geboten, neugierig und 
erfinderisch zu sein. Sogar Langeweile kann förderlich 
sein, um die Welt und sich selbst zu entdecken.

Jede Interaktion mit unseren Kindern bietet die 
Gelegenheit, ihnen das Gefühl zu vermitteln, dass 
sie einzigartig und wertvoll sind. Wie wichtig und 
nötig auch „Extra-Zeiten“ sind, die wir in der Familie 
einrichten können, und in denen jedes einzelne Kind 
ganz besonders bedacht wird, kann man immer wieder 
beobachten. Kinder nehmen hierdurch in besonderer 
Weise die Liebe der Eltern wahr. Diese Zeiten sind 
Kraftquellen für Kinder. Hier können sie auftanken, 
den Stress des Alltags hinter sich lassen und einfach 
glücklich sein. Nicht zuletzt sind besondere Famili-
enzeiten mit Spiel und Spaß, gemeinsame Ausf lüge, 
Wanderungen und vieles mehr Oasenzeiten, die unsere 
Kinder resilient machen und ihnen helfen, mit Stress 
in gesunder Weise umzugehen.
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