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Das Kraftset im Überblick – so
gelingt es

1. Leiten Sie das Kraftset mit einem Wohlfühltipp ein und
lassen Sie Ihr Kind einen Schluck Wasser trinken.

2. Finden Sie einen ungestörten Wohlfühlplatz und eine gute,
bequeme Haltung. Lesen Sie den Krafttext vor und, wenn das
Kind es möchte, reden Sie mit ihm darüber.
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3. Festigen Sie das Kraftset mit dem Stärkerezept.
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4. Lassen Sie das Kraftset kreativ und entspannt ausklingen.
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Liebe Leserin, lieber Leser.

Wir Eltern wünschen uns selbstbewusste, starke Kinder und
bemühen uns tagtäglich, unseren Kindern beizustehen und sie
fit fürs Leben zu machen. Vieles gelingt uns, aber manchmal
kommen wir einfach nicht weiter: Wenn Alpträume der Kinder
die Nachtruhe der ganzen Familie stören, wenn Geschwister
ständig streiten, wenn unsere Kinder in der Schule oder im
Kindergarten von anderen dauernd geärgert werden, wenn die
Hausaufgaben auch nach Stunden noch nicht fertig sind, wenn
ein Umzug ansteht, wenn ein Haustier oder ein geliebter
Mensch gestorben ist – sicher können Sie die Liste noch
erweitern. Dann fühlen wir uns manchmal hilflos, wissen nicht,
wie wir reagieren sollen, werden ungeduldig oder versuchen,
die Augen vor dem Problem zu verschließen.

Dabei müssen wir uns mit solchen Situationen nicht abfinden,
sondern wir können unsere Kinder unterstützen, sodass sie
gestärkt und gefestigt aus diesen schwierigen Phasen
hervorgehen. Haben Sie schon mal daran gedacht, ein Monster
mit einem Bonbon in einen Schuhkarton zu locken und dort
einzusperren? Wussten Sie, dass man Mut trinken kann? Und
kennen Sie die Versteh-Fee, die gegen den Neid-Kobold
kämpft? An einen großen starken Baum können unsere Kinder
all ihre Sorgen hängen – und in jedem Kinderbauch wohnt ein
kleines Lächeln, das viele dunkle Wolken am Kinderhimmel
vertreiben kann. Sie brauchen es nur hervorzulocken.

Solche und ähnliche Persönlichkeiten und Tipps finden Sie in
meinen Kraftsets, die ich Ihnen in diesem Buch vorstellen
möchte. Ihr Kind wird die Kraftsets mögen. Jedes Set beginnt
mit einem »Wohlfühltipp«, zum Beispiel eine Atemübung, eine
Massage oder bestimmte Bewegungen. Dann folgt ein
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Zaubertext: Ihr Kind macht mit Ihnen eine Gedankenreise und
hört eine Geschichte, die die jeweilige Situation aufnimmt und
kindgerechte Lösungen anbietet. Zum Schluss kommt das
»Stärkerezept«: ein Akupressurpunkt mit Zaubersatz, den sich
Ihr Kind sogar selbst überlegen kann – dann ist er übrigens
besonders wirksam. Und das Beste: Das Stärkerezept lässt sich
immer und überall leicht einsetzen, wenn das Problem wieder
auftaucht. Schnell den Akupressurpunkt klopfen und den
Zaubersatz leise sagen oder denken – schon werden positive
Kräfte freigesetzt und Ihr Kind wird die Situation viel besser
meistern. Probieren Sie es einfach aus!

Viel Freude und Erfolg dabei wünscht Ihnen

Ingeborg Saval
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Schüchternheit hängt oft vom
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So unterstützen Sie Ihren
Schulanfänger
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So reagieren Sie auf Misserfolge
und Enttäuschungen

Kraftset

Wohlfühltipp 1: Fingerziehen
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Konzentrationsschwierigkeiten
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Mach deine Hausaufgaben!

Konzentration braucht Zeit und Hilfe
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können sich besser konzentrieren
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Wohlfühltipp 1: Zeitlupe spielen

Wohlfühltipp 2: Unruhe einfangen

Krafttext: Der Zauberstab
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Hänseleien und Mobbing

Die anderen sind gemein zu mir

Kränkungen und Mobbing
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Kraftset

Wohlfühltipp: Kopfmassage

Krafttext: Zauberschaum

Kraftsets bei Trauer und Schmerz

Der Urlaub ist zu Ende

Abschied tut weh
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Kränkung und Zurückweisung
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Ich spiel nicht mehr mit dir!

Mit Kränkungen umgehen lernen

So helfen Sie Ihrem Kind
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Wohlfühltipp: Kränkungen einfach
wegstoßen
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So erleichtern Sie Ihrem Kind das
Eingewöhnen

Kraftset

Wohlfühltipp: Aufrichten und sicher
stehen

Krafttext: Gedankenvögel

Trennung der Eltern

Wir wohnen nicht mehr zusammen
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Getrennt leben und gemeinsam
Verantwortung tragen
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Starke Kinder haben einen starken Willen

Kinder haben ein Recht auf Grenzen

So gehen Sie mit Regeln um

Kraftset
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Krafttext: Im Spiegelhaus
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Wohlfühltipp: Brrrrrrrrrr ………

SOS-Tipps für zu Hause

Krafttext: Starke Hände schlagen
nicht.

Wutanfälle und Ausrasten
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Ein Kind sieht Rot

Wut als positive und als negative
Kraft

So gehen Sie mit wütenden Kindern
um

Kraftset

Wohlfühltipp 1: Vom Holzhacken
zum Babywiegen

Wohlfühltipp 2: Gefühle ableiten

Krafttext: Die Zaubertruhe und der
Schlüssel

Genervte Eltern

Elternstress

Gute Eltern machen Fehler

Manchmal ist es, wie es ist

Kraftset für Eltern

5-Minuten-Wohlfühltipp für
Elternnerven

So bauen Sie den Wohlfühltipp aus

Tun Sie etwas für sich
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Auszeiten – für Sie ganz allein

Eine Ruhezone zum Krafttanken

Zeitinseln statt Zeitdruck

Prioritäten setzen

Akzeptieren Sie sich selbst

Kraftsets bei Problemen in Familie, Freizeit und im
Homeschooling

Alpträume und schlechte Nächte

Ich kann nicht einschlafen
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Störenfriede
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Wohlfühltipp 1: Augenrollen

Wohlfühltipp 2: Frische Luft

Krafttext: Wolkenträume und
Traumwolken

Homeoffice für alle: Zu viel Nähe, zu wenig Struktur
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Früher Mangelware, plötzlich zu viel: Zeit
mit der Familie

Eine entspannte Atmosphäre
schaffen

Arbeiten und Lernen vor dem Bildschirm

Gesunder Arbeitstag im Homeoffice

Kraftset

Wohlfühltipp 1: Ich-Zeiten und Wir-
Zeiten

Wohlfühltipp 2: Stopp-Schild an der
Tür

Krafttext: Die Kraft der Farben

Übung für das Kind: Die Kraftstelle
am Körper

Geschwisterstreit

Kleinkrieg im Kinderzimmer

Streiten will gelernt sein

So reagieren Sie auf Streit

Kraftset

Wohlfühltipp 1: Den Streit
symbolisch beenden
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Wohlfühltipp 2: Ein
Versöhnungsritual

Wohlfühltipp 3: Wohltuende
Berührungen

Krafttext: Friedenslichter in der
Zauberhöhle

Eifersucht und Neid

Früher hattest du mich viel lieber

Eifersucht oder die Angst, zu kurz
zu kommen

So reagieren Sie auf Eifersucht und
Neid

Kraftset

Wohlfühltipp 1: Der Superkuschler

Wohlfühltipp 2: Luftzeichnen

Krafttext: Die Versteh-Fee und der
Neid-Kobold

Langeweile

Mir ist sooo langweilig!

Zu viel und doch zu wenig

Weniger ist oft mehr
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Kraftset

Wohlfühltipp 1: In die Stille hören

Wohlfühltipp 2: Energie-Gähnen

Wohlfühltipp 3: Der Nasenstift

Krafttext: Wolkenreise

Probleme mit Fernseher und Computer

Der Flimmerkisten-Blues

Wie viel Medienkonsum vertragen
Kinder?

So regeln Sie den Medienkonsum

Kraftset

Wohlfühltipp: Gedankenfäden
herausziehen

Krafttext: Der magische Faden

Service

Bücher zum Weiterlesen

Weiterführende Links

Autorenvorstellung

Sachverzeichnis
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Jedes Kind braucht Kraft-
Tankstellen
Unbeschwert spielen, toben, glücklich sein – das
wünschen wir uns für unsere Kinder. Aber auch Kinder
haben Probleme, Ängste und stehen unter
Leistungsdruck. Nicht vor allem können wir sie
bewahren. Aber es gibt Wege, mit unseren Kindern
gemeinsam Strategien und Alltagsoasen zu finden, in
denen sie Kraft und Stärke tanken können!
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10 Bausteine für starke Kinder und
ihre Familien

Was hilft Kindern, stark zu werden, ihr Leben zu meistern? Diese Frage
beschäftigt wohl alle Eltern. Leider gibt es keine Patentrezepte, denn
jede Situation ist anders und erfordert laufend individuelle
Entscheidungen. Auf den folgenden Seiten finden Sie zehn
grundlegende Bausteine für eine gesunde Entwicklung und ein
harmonisches Familienleben.

Alle Kinder sind verschieden und genauso unterschiedlich sind
auch ihre individuellen Bedürfnisse. Manches aber ist bei allen
Kindern gleich: Sie wünschen sich Verständnis, Halt und
Geborgenheit. Unsere Aufgabe als Eltern ist es, ihnen diese
Sicherheiten nicht nur in Krisen, sondern auch im Alltag so zu
vermitteln, dass sie ein Leben lang darauf zurückgreifen
können. Was lässt Kinder glücklich werden und zu einer
optimistischen Lebenseinstellung kommen? Und was können
wir in der Erziehung dazu beitragen?

Entwicklungsforscher beschäftigen sich seit vielen Jahren mit
der Beobachtung von Menschen, die sich nach Krisen und
Problemen in der Kindheit fröhlich, leicht und zuversichtlich
durch das Leben bewegen.

Vor allem die sogenannte Resilienzforschung hat sich intensiv
mit der Frage beschäftigt, welche Faktoren sich stärkend auf
Kinder auswirken. Resiliente Menschen können aus Krisen
lernen und sie für ihre Entwicklung nutzen.

Resilienz – Das Immunsystem der Seele
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Immer wieder schaffen es Kinder, Krisen zu meistern und
gesund zu bleiben, obwohl ihre Lebensbedingungen nicht
gerade einfach sind. Resilienz heißt der Fachbegriff dafür, zu
übersetzen in etwa mit »seelischer Stärke« oder »innerer
Widerstandskraft«. Was haben diese Kinder, was andere in
vergleichbaren Situationen nicht haben? Was macht ihre Stärke
aus? Was lässt sie immer wieder neu anfangen und nicht
aufgeben? Welche inneren Einstellungen helfen ihnen dabei?

Während man früher annahm, dass die Fähigkeit zur Resilienz
angeboren ist, belegt die Wissenschaft heute, dass sie zum
großen Teil in der Kindheit gelernt und trainiert werden kann.
Die Forschung geht davon aus, dass jedes Kind gewisse
Resilienzfaktoren mitbringt und dass diese bewusst und durch
Hilfestellungen der Erwachsenen ausgebaut und erweitert
werden können. Dieses Wissen stimmt zuversichtlich und
macht Mut.

Von außen gestärkt und innerlich sicher, nehmen resiliente
Menschen Probleme und Schicksalsschläge ernst, aber sie
verzweifeln nicht daran. Sie akzeptieren, dass das Leben ein
Auf und Ab ist und man nicht von allen gemocht und immer
erfolgreich sein kann. Sie sind fähig, sich neu zu motivieren.
Ein kritischer, aber liebevoller Blick auf sich selbst ermöglicht
es ihnen, aus eigenen Fehlern zu lernen und sich realistisch
einzuschätzen.

Darüber hinaus gibt es zahlreiche Forschungsergebnisse, die
darauf hinweisen, dass resiliente Kinder über kreative
Fähigkeiten und positive Fantasie verfügen, die ebenfalls
spielerisch gefördert werden können. Das hilft ihnen, in Krisen
neue und ungewöhnliche Lösungswege zu versuchen und auch
in kritischen Situationen wieder lebens- und überlebensfähig zu
werden, denn sie reagieren auch unter Druck flexibel.
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Was tut Kindern gut und stärkt sie?
 1. Halt und Sicherheit

 2. Liebe, Respekt und Vertrauen

 3. Klarheit und Kommunikation

 4. Regeln und Werte

 5. Wertschätzung und konstruktive Kritik

 6. Optimismus und Humor

 7. Das Kind Kind sein lassen

 8. Positive Vorbilder

 9. Bewältigbare Aufgaben

10. Eltern, die selbst gerne lernen

Wenn Sie die nächsten Seiten überspringen möchten, weil Sie
der praktische Teil mehr interessiert, lesen Sie trotzdem bitte
diese Worte von Gerald Hüther. Sie fassen das Allerwichtigste
in einem Satz zusammen:

Kinder brauchen Gemeinschaften, in denen sie sich geborgen
fühlen, Aufgaben, an denen sie wachsen, und Vorbilder, an
denen sie sich orientieren können.

1. Baustein: Halt und Sicherheit
Ein wichtiger Faktor für die innere Stärke unserer Kinder ist
das Vertrauen darauf, unterstützt zu werden. Ein Kind braucht
zumindest einen Erwachsenen, dem es bedingungslos vertraut
und von dem es sich mit all seinen Stärken, Schwächen und
Eigenarten angenommen und beschützt fühlt.
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Die innere Stärke von Kindern hat weniger mit bestimmten
Persönlichkeitsmerkmalen als mit einer ausgewogenen
Mischung von herausfordernden und Halt gebenden Faktoren
im Leben zu tun. Lassen Sie Ihr Kind Sicherheit und
Verlässlichkeit spüren, auch wenn Sie als Reibebaum herhalten,
Konflikte aushalten und problematische Situationen auffangen
müssen. Das gehört dazu. Das übergeordnete Motto dabei
heißt: Hilfe zur Selbsthilfe. Denn nur das Erleben der eigenen
Wirksamkeit macht Kinder mental fit und lässt echtes
Selbstbewusstsein wachsen.

Die Kraftsets und Wohlfühltipps in diesem Buch sind eine
Möglichkeit, Kinder und Erwachsene gemeinsam in ihrer
Kompetenz zu stärken. Denn Resilienz lässt sich während des
ganzen Lebens verbessern.

Sätze, die Ihrem Kind Halt und Sicherheit geben
»Es ist so schön, dass es dich gibt und du zu mir gehörst.«
– Auch wenn Ihr Kind gerade etwas angestellt hat oder Sie
sich geärgert haben, das Gefühl der Sicherheit darf nicht
darunter leiden.
»Ich helfe dir gerne!« – Helfen ja, aber erst dann, wenn das
Kind selbst versucht hat, zum Erfolg zu kommen.
Unaufgeforderte, vorauseilende Hilfe verführt zur
Unselbstständigkeit und Unsicherheit.
»Das interessiert mich!« – Hören Sie zu, wenn Ihr Kind
etwas erzählt, fragen Sie nach und bewerten Sie nicht
sofort. Sonst wird es immer weniger reden und die
Kommunikation wird erlahmen. Wenn Ihr Kind Ihnen etwas
anvertraut, erzählen Sie es nicht gedankenlos weiter! Und
schon gar nicht neben den Ohren Ihres Kindes.
»Ich versuche, dich zu verstehen!« – Egal was vorgefallen
ist, zeigen Sie Verständnis für Ihr Kind und seine
Sichtweisen. Das heißt aber nicht, dass Sie alles gutheißen
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müssen. Verstehen heißt nicht automatisch alles
akzeptieren.
»Das freut mich sehr!« – Zeigen Sie Ihre Freude, wenn
Ihrem Kind etwas gut gelungen ist oder es großen Einsatz
zeigt. Das macht Ihr Kind stark.

2. Baustein: Liebe, Respekt und Vertrauen
Akzeptieren Sie Ihr Kind liebevoll, so wie es ist, ohne Wenn und
Aber.

Wenn Kinder spüren, dass sie prinzipiell respektiert und geliebt
werden, wollen sie mit den Eltern kooperieren und vertrauen
ihnen bedingungslos. Deshalb dürfen wir auch nie und nimmer,
egal was passiert, mit Liebesentzug drohen. »Ich habe dich
nicht mehr lieb, wenn du jetzt nicht sofort folgst«, ist eine der
wenigen Todsünden in der Erziehung und in Beziehungen. Ein
Kind will sicher sein, dass es auch mit Fehlern, Schwächen und
Pleiten gemocht wird.

Bedenken Sie: Erst dadurch wird es einzigartig auf diesem
Planeten.

Emotionale Intelligenz und Respekt
Auch die sogenannte emotionale Intelligenz ist ein wesentlicher
Glücksfaktor. Und der kann sich nur gut entwickeln, wenn
Kinder die Erfahrung von Respekt und liebevollem Vertrauen
machen können. Das befähigt sie, intelligent mit ihren eigenen
Gefühlen umzugehen und zu erkennen, wie es anderen geht.
Forschungen belegen, dass emotionale Intelligenz ein
wesentlicher Erfolgsfaktor ist: Wer sich gut in andere einfühlen
kann, hat prinzipiell die Nase vorn.

Respektieren Sie alle Gefühle Ihres Kindes, egal ob Sie sie
verstehen können oder nicht. Das heißt aber nicht, dass wir in
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der Erziehung immer darauf Rücksicht nehmen sollen. Denn
ein klares Nein ist manchmal wichtig, auch wenn das Kind
darauf mit Ärger oder Traurigkeit reagiert. Wenn es weiß, dass
seine Empfindungen nicht infrage gestellt werden, kann es
Enttäuschungen leichter verkraften und selbst Nein-Sagen
lernen. Dies gilt zum Beispiel auch für »kleine Zärtlichkeiten«:
Ein Kind soll nie Küsschen geben oder auf dem Schoß sitzen
müssen, wenn es das nicht von sich aus möchte.
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