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11

Über dieses Buch
Erziehung ist nicht die Anzahl der »Jas« oder »Neins« zum 

nächsten Eis. Sie hängt nicht davon ab, wie streng, unerzogen 

oder bedürfnisorientiert du bist. Das eigentliche Dilemma der 

Erziehung besteht darin, deinem Kind ungefragt deine unbe-

wussten Muster überzustülpen und dir gleichzeitig von deinem 

Kind ein bestimmtes Verhalten zu wünschen. Aus Erziehung 

wird erst dann authentische Beziehung, wenn du dich von der 

unbewussten Wirkung deiner eigenen Erziehung löst und damit 

die Trennung von deiner Intuition aufhebst.

Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, dann setzt du dich 
vermutlich schon länger mit Erziehungsthemen auseinander und 
hast den hohen Anspruch an dich, dein Kind liebevoll, zugewandt 
und auf Augenhöhe zu begleiten. Du wünschst dir, dass dein Kind 
stark, voller Selbstvertrauen und ohne größere Katastrophen in 
sein Leben startet und ihr eine vertrauensvolle und innige Bezie-
hung pflegt, die sich auch im Erwachsenenalter fortsetzt.

Und vielleicht bist du auch schon den großen und kleinen Stol-
perfallen in dieser Beziehung begegnet oder gar in sie hineingera-
ten? Deine Ansprüche, die Neins deines Kindes, die Haltung dei-
nes Partners oder deine eigenen Grenzen.

Irgendwann hast du festgestellt, dass sich zwischen deinem 
Wunsch vom Zusammenleben mit deinem Kind und der Realität, 
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12

in der du dich in deinem Alltag wiederfindest, eine Lücke aufgetan 
hat. In dieser Lücke, manchmal ist es sogar eine Kluft, bist du rat-
los, hilflos, verunsichert oder überfordert. Du stehst vielleicht zu 
oft mit schlechter Laune auf, bist müde und abgekämpft oder strei-
test dich zu viel. Vielleicht ertappst du dich auch dabei, einfach im-
mer wieder zu viel zu tun zu haben, dich nicht mehr richtig ent-
spannen zu können oder einfach immer zu wenig Zeit zu haben. 
Und Nerven. Und Energie.

Anstrengend ist das Familienleben, zu viel »Müssen«, zu wenig 
»Können«, ein bisschen bunter und freier könnte es sein. Und den-
noch: Auch mit dieser Kluft liebst du dein Kind und das Leben mit 
ihm über alles. Du kannst gleichzeitig völlig entnervt sein und 
überfließen vor Liebe.

In diesem Buch begegnest du dieser Kluft und deiner Intuition, 
die genau darin wohnt. Und deshalb ist dieses Buch anders als das, 
was du von einem Erziehungsratgeber bisher zu erwarten hattest. 
Du ahnst vielleicht nun schon, wieso ich mir erlaube, dich zu du-
zen. Wir werden uns noch näherkommen, und ein »Sie« würde un-
serer Beziehung am Ende des Buches nicht mehr gerecht werden.

Bisherige Erziehungsratgeber setzen am Verhalten des Kindes 
an und fragen danach, was du tun musst, damit dein Kind sich 
oder sein Verhalten ändert. Sie geben Handlungsempfehlungen, 
wie du in der nächsten heiklen Situation mit deinem Kind reagie-
ren könntest, die du dann aus dir (noch) unerklärlichen Gründen 
im entsprechenden Moment sowieso nicht umsetzen kannst. Die-
ses Buch geht den umgekehrten Weg. Du liest hier nicht, was du 
im Umgang mit deinem Kind zu tun oder zu lassen hast, um ein 
guter Elternteil zu sein, und es möchte dir keine Handlung emp-
fehlen, ohne dass du weißt, wieso du so oft nicht tun kannst, was 
du eigentlich tun möchtest. Dieses Buch deckt die Ursache für die 
Schwierigkeiten zwischen euch auf und wird dich dabei begleiten, 
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13

diese Hindernisse genau dort zu lösen, wo sie entstanden sind: in 
deiner eigenen Bindung.

Dieses Buch wird dir nicht verraten, wie du handeln musst, um 
eine gute Beziehung zu deinem Kind zu pflegen, aber es wird dich 
auffordern und anleiten, all das aufzulösen, was der Beantwortung 
dieser Frage und damit der guten Beziehung zu ihm im Weg steht.

Mit diesem Buch will ich nicht deinen Kopf bemühen, der oh-
nehin schon weiß, was gut ist für dein Kind. Schließlich hast du 
das schon 100-mal gelesen und schon 101-mal versucht, es um-
zusetzen. Dieses Buch will dein Herz berühren und etwas in dir 
zum Klingen bringen, das du sowieso schon in dir trägst: all die in-
nere Wahrheit für den Umgang mit deinem Kind, auf die du nur 
manchmal nicht zugreifen kannst und nach der du dich so sehr 
sehnst. Es hat keinen Anspruch auf Vollständigkeit und Richtig-
keit und es ist kein Buch, über das man nachdenkt, sondern eins, 
dem man nachspürt.

Es möchte dich dabei unterstützen, die Frage danach, was du nun 
tun sollst, aus deinem Kopf zu streichen. Stattdessen wirst du Ant-
worten auf die Frage finden, was du denken und fühlen musst, um 
der Elternteil zu sein, der du immer schon sein wolltest. Nebenbei 
wirst du Antworten finden, zu denen du vielleicht noch gar keine 
Frage gestellt hast, wirst die gefundenen Antworten vielleicht zu-
erst verfluchen und danach nie mehr missen wollen, denn sie stel-
len die tiefe, bedingungslose und echte Nähe zu deinem Kind her, 
die du dir jetzt noch so sehr für euch wünschst.

Dieses Buch wird unsichtbar in deiner Hosentasche stecken, 
wann immer du es brauchst: im nächsten Machtkampf, bei der 
nächsten schlechten Zensur, beim nächsten Wutanfall, in deinem 
nächsten Anflug von Sorge und Verzweiflung – als deine Intuition. 

Du wirst zurückfinden in deine Haltung als der perfekt-unper-
fekte Elternteil für dein Kind und dich lösen können von all dem, 
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was du bisher für Intuition hieltest, was am Ende aber nur eine 
unaufgeräumte Folge deiner eigenen Prägung war und dir des-
halb als »Bauchgefühl« in der Beziehung zu deinem Kind im Weg  
stand.

Mit diesem Buch kann es dir gelingen, die innere Haltung zu ge-
winnen, die dir ganz und gar entspricht, denn die brauchst du, um 
authentisch zu handeln, weil Handlung nur dann zum Erfolg und 
der gewünschten Beziehung führt, wenn deine Haltung zu deiner 
Handlung passt. 

Dieses Buch liefert dir eine Schritt-für-Schritt-Anleitung, deine 
Haltung dir selbst anzupassen und so nachhaltig das Leben mit 
deinem Kind zu leben, das du dir eigentlich gewünscht hast. Erst 
dann musst du dich nicht mehr fragen, was du tun sollst, weil du 
längst weißt, was es braucht. Und dann handelst du. Neu, intuitiv 
und entsprechend der Haltung, die zu dir und deinem Kind passt, 
weil sie euch als Familie entspricht, nicht deiner Mutter, dem Leh-
rer oder der Nachbarin.

Und in den Momenten, in denen du es dann doch nicht weißt, 
ist es für dich nicht mehr dramatisch, weil du dich längst als fehl-
bar akzeptiert hast und weil es dir ganz nebenbei gelungen ist, dich 
von den Bedingungen zu befreien, die versehentlich an deine eige-
ne Bindung geknüpft waren.

Während dein Kind nur sich selbst gehört, ist es doch so sehr an-
gewiesen auf die Beziehung zu dir. Also löse auf, was der guten Be-
ziehung zu deinem Kind im Weg steht, und mache eure sehr kur-
ze gemeinsame Zeit zum Abenteuer. Entdecke, was du bisher an 
dir und in deinem (Familien-)Leben verpasst hast.

Aber Vorsicht: Dieses Buch könnte nicht nur nachhaltig die Be-
ziehung zu deinem Kind verbessern, sondern gleich alle deine Be-
ziehungen. Am meisten jedoch die Beziehung zu dir selbst und da-
mit dein Leben mit dir selbst. 
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In jedem Kapitel stelle ich dir zunächst meine theoretischen 
Überlegungen zu den betreffenden Aspekten vor. Danach wird 
es mit Fallbeispielen aus meiner Praxis konkret. Und schließlich 
kannst du selbst aktiv werden: Am Ende eines jeden Kapitels stelle 
ich dir »To-feels« vor, mit denen du dich auf deine eigene Reise be-
geben kannst. (Ich bin kein Fan von To-dos ohne Gefühl und hof-
fe, im Laufe des Buches verstehst du, warum.) Für diese »To-feels« 
legst du dir am besten ein kleines Büchlein oder Heft zu, das du ex-
tra für diesen besonderen Anlass besorgst und in dem du all dei-
ne Erkenntnisse notieren kannst, die du auf der Reise mit diesem 
Buch sammeln wirst. Sie werden der sichtbar gewordene Weg in 
deine intuitive Haltung sein. Der Weg zurück zu dir und in echte 
und authentische Beziehung zu deinem Kind, für eine echte Nähe.

Ich freue mich auf unsere Reise!
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Die Beziehungskluft
Wunsch vs. Realität

Das Dilemma der heutigen Eltern besteht darin, das Beste für 

ihr Kind zu wollen, ohne darauf zu vertrauen, dass das Beste 

bereits in ihm vorhanden ist und sich entfalten will.

Es liegt außerhalb deiner Kontrolle, wer dein Kind ist und wie sein 
Leben verlaufen wird, aber du entscheidest darüber, was es über 
sein Leben lernt. Du kannst dich entweder von dieser Erkenntnis 
lähmen lassen oder die gewaltige Chance darin erkennen und da-
rüber entscheiden, was es im Gepäck hat, um diesem Leben zu be-
gegnen. Lass uns dieser Aussage behutsam und achtsam näher tre-
ten, auch wenn du ihren mächtigen Auswirkungen im Alltag längst 
begegnet bist.

Elternwünsche: »Ich will doch nur das Beste«

Manchmal bedaure ich, dass es unmöglich bleibt, frische Eltern mit 
der Gelassenheit und Abgeklärtheit der Eltern auszustatten, die be-
reits ein oder zwei Kinder in ihr Erwachsenenleben hineinbeglei-
tet haben. Sie würden dann zu einem frühen Zeitpunkt, nämlich 
wenn die Kinder noch sehr klein sind, über die wahren Elternschät-

9783466311767_2.0_INH_Koehler_Echte_Naehe_zum_Kind.indd   169783466311767_2.0_INH_Koehler_Echte_Naehe_zum_Kind.indd   16 12.04.22   08:3212.04.22   08:32



17

ze verfügen – was wäre das für ein Geschenk: über all jene Geheim-
nisse Bescheid zu wissen, die sie sich ansonsten im Laufe eines El-
ternlebens mühsam aneignen müssen, indem sie jeden »Fehler« im 
Umgang mit dem Kind einmal begehen, manchmal bereuen und 
daraus lernen, um ihn dann in der nächsten Situation zu umschif-
fen. Sie wüssten dann, dass eine gute Beziehung zum eigenen Kind 
nicht darin besteht, alles richtig zu machen, sondern dass es bedeu-
tet, eine Beziehung zu haben, die ihre Fehler aushält.

Ich wünschte, alle jungen Eltern könnten von Tag eins ihrer El-
ternschaft an das Vertrauen in sich und ihre Kinder aufbringen, das 
es braucht, um die gemeinsame Reise zu einem Abenteuer zu ma-
chen. Dann könnten sie diese Reise genießen, ohne den begleiten-
den und stressenden Wunsch, »richtig« und komfortabel und ohne 
größere Katastrophen und Zwischenfälle zu reisen. Sie würden 
sich vermutlich erheblich weniger unsicher, schuldig oder über-
fordert fühlen, sondern gelassen und entspannt und voller Freu-
de über das gemeinsame Erleben, weil sie wüssten, dass es Jahre 
braucht, um eine innige und vertrauensvolle Beziehung aufzubau-
en, und dass es einer Menge Fehler und innerer Bereitschaft zum 
Irrtum bedarf, um am Ende als Team in dieselbe Richtung zu bli-
cken. Eltern wüssten dann, dass die größte gemeinsame Aufgabe 
darin bestehen wird, einander zu verzeihen, dass der andere nur 
ist, wer er ist, und niemals, wer er sein soll. So könnten sie einfach 
früher die echte Nähe zum Kind aufbauen und das Kind würde ein 
Leben lang von dieser Beziehung zehren.

Wahrscheinlich bist du mit schwerem Gepäck in dieses Expe-
riment gestartet: mit hehren Zielen, großartigen Vorhaben und 
jeder Menge gutgemeinter Absichten. Vielleicht war dein Ruck-
sack prall gefüllt mit guten Wünschen an das Zusammenleben:  
Spaß soll es machen, harmonisch soll es sein, entspannt wollt ihr 
miteinander umgehen, zugewandt und freundlich und immer be-
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reit, Konflikte anzusprechen und zu klären. Die größten Sehn-
süchte aber gehen an dein Kind. Für das Wertvollste in deinem 
Leben wünschst du dir nur das Beste: stark möge es werden, sozi-
al integriert, leistungsbereit, zufrieden und voller Selbstvertrau-
en soll es einmal ins Leben starten. Vielleicht möchtest du das  
alles auch einfach »besser« machen, als deine Eltern es konnten, 
und hast dir vorgenommen, deine eigenen, oft schmerzhaften Er-
fahrungen im Umgang mit deinem Kind keinesfalls zu wieder-
holen. Dann wälzt du Literatur und weißt theoretisch genau, wie 
das mit der Erziehung funktioniert. Du gibst einfach zu jedem 
Zeitpunkt dein Bestes, auch über deine Belastungsgrenzen hin-
aus, denn dein Wunsch, dein Kind so zu begleiten, dass es zu ei-
nem glücklichen Erwachsenen heranwachsen kann, ist riesig, und 
er trägt dich. 

Durch die guten Tage trägt er dich mühelos. An den schlechten 
Tagen begegnest du deinem Kind in der ganzen Pracht seiner Per-
sönlichkeit. Du begegnest dir in deinem Kind.

Fallbeispiel: Lasse und Maren (1)
Ich erinnere mich noch gut an Maren. Maren war zum Zeitpunkt 
unserer Zusammenarbeit Anfang 40, verheiratet, Lehrerin und be-
mühte Mutter des 10-jährigen Lasse. Lasse stand am Übertritt zur 
weiterführenden Schule und litt seit einem Magen-Darm-Infekt vor 
einem Jahr in bestimmten Situationen unter Übelkeit und Erbre-
chen. Maren war verzweifelt, denn sie hatte sich für Lasse so sehr 
Stärke und Selbstvertrauen gewünscht, weil doch das die elemen-
taren Zutaten für die Zufriedenheit in seinem Leben seien. Nun 
musste sie zusehen, wie er seinen Attacken zunehmend ausgelie-
fert war und sich immer weniger zutraute. Der neue Schulweg, der 
ihn nach den Sommerferien mit Bus und Bahn durch eine Groß-
stadt führen sollte, war für ihn nicht zu bewältigen. Im Laufe unse-
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rer kurzen Zusammenarbeit stellte sich schnell heraus, dass Lasses 
Attacken in direktem Bezug zu einem Gefühl der Überforderung 
standen. Wann immer Maren der Meinung war, dass Lasse sich et-
was zutrauen können sollte – einen Weg alleine zurücklegen, an 
einer Ferienveranstaltung teilnehmen –, stieg Lasse aus. Übelkeit 
und Erbrechen stellten sich ein und wurden unbewusst zu seinen 
Helfern, dem Gefühl der Überforderung zu entkommen. Gleich-
zeitig litt er unter diesem sich immer wiederholenden Ablauf, weil 
er sich zunehmend überfordert und auch bisher alltäglichen Situ-
ationen immer weniger gewachsen fühlte.

Marens Wunsch, Lasse mit Selbstvertrauen auszustatten, indem 
er sich seinem Alter angemessen neuen und unbekannten Situ-
ationen stellte, war völlig legitim und nachvollziehbar und ging 
dennoch nicht auf. Maren musste sich erst darüber klar werden, 
dass nicht sie vorgeben konnte, wie schnell ihr Sohn sich dem Le-
ben und seinen Anforderungen zu stellen hat. Stattdessen sind die 
Grenzen ihres Sohnes der Maßstab dafür, Entdeckungen zu wa-
gen. Nachdem Maren dies erkannt hatte, brauchte Lasse die belas-
tende Symptomatik nicht mehr. Als sehr feinfühliger und introver-
tierter Junge brauchte er zur Entwicklung seines Selbstvertrauens 
das Gefühl, dass Maren ihm dabei vertraute. In dem Maße, in dem 
es seiner Mutter gelang, dieses Vertrauen zu entwickeln, konn-
te er sich fortan in seinem Tempo unbekannten Situationen aus-
setzen. Übelkeit und Erbrechen tauchten nicht mehr auf und den 
Schulweg bewältigte er neben vielen neuen Herausforderungen 
schnell spielend. 
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✓To-feel: Notiere deine Wünsche

Das Beste für dein Kind zu wollen ist legitim. Was das Beste ist, ent-
scheidet es idealerweise selbst. Dennoch ist es wichtig, dass du dir 
einmal bewusst machst, was dir besonders am Herzen liegt. Bitte 
notiere heute deine drei eindringlichsten Wünsche für dein Kind. 
Du kannst dich an den folgenden Fragen orientieren: Was ist dir 
besonders wichtig in eurer gemeinsamen Zeit? Was soll dein Kind 
von dir lernen? Was möchtest du ihm mitgeben auf dem Weg in 
sein Leben? Welche Werte soll es im Gepäck haben? Was wünschst 
du dir für sein Leben? Welchen Fehler möchtest du dabei keines-
falls begehen und was wäre, wenn du es doch tätest?

Elternrealität: »Was machen wir falsch?«

Wenn du dieses Buch liest, hast du sicherlich längst die Welt der 
guten Wünsche verlassen und bist in der Elternrealität angekom-
men, in dem Teil eures Familienlebens, der deine guten Wünsche 
immerzu torpediert. Du weißt schon: der Kampf um Zähneputzen 
und Hausaufgaben; die Ansprüche von Schule und Gesellschaft; 
deine inneren Antreiber, die Perfektion von dir verlangen und dich 
zu oft zu gestresst sein lassen, um zu sein; deine Sorge um die Ent-
wicklung deines Kindes und all die Unsicherheit, die daraus ent-
steht. Längst kannst du nicht mehr jedes Gefühl deines Kindes op-
timal begleiten, nicht mehr jeden Konflikt nachhaltig lösen, dein 
Kind nicht mehr in jeder Phase seiner Entwicklung erreichen oder 
gar beschützen.

Während du also versuchst, allen Anforderungen deines Alltags 
gerecht zu werden und auftauchende pädagogische Herausforde-
rungen zu bewältigen, dein Kind abwechselnd mit Engelszungen 
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