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»Ich wollte meiner Tochter einfach ein Erfolgserlebnis 
verschaffen. Ich fasste sie behutsam am Po, um sie beim 
Klettern zu unterstützen. Da wurde Clara richtig sauer, 
machte sich steif, als wolle sie sagen: >Lass mich los! Will 
alleine!< Ich bin richtig erschrocken, setzte mich wieder 
auf das Sofa und verschwand hinter meiner Zeitung. Da 
machte Clara erneut durch zorniges Gebrüll auf sich auf-
merksam, als brauche sie Zuschauer, wenn sie sich in ihren 
Fähigkeiten erprobt. Ich legte die Zeitung weg und schaute 
ihr einfach zu. Nach unendlichen Versuchen schaffte sie 
es: Sie saß auf der ersten Stufe, strahlte mich an, als wol-
le sie sagen: >Komm und nimm mich in den Arm!< Das 
habe ich dann auch getan und gesagt: >Klasse, Clara!< Da 
lächelte sie stolz und zufrieden.«

Loslassen bedeutet eben nicht alleine lassen oder gar 
sich selbst überlassen, sondern es hat auch ganz viel mit 
Haltgeben zu tun: Vor allem jüngere Kinder trauen sich 
mehr zu, wenn der »sichere Hafen« in der Nähe ist, sie 
wollen aber auch nicht bevormundet werden. Goethe 
sagte dazu: »Zwei Dinge sollen Kinder von ihren Eltern 
bekommen: Wurzeln und Flügel.« Dieser GU-Ratgeber 
hilft Ihnen dabei, mit Ihrem kleinen, aber auch großen 
Kind Ihren eigenen Weg zu finden zwischen Haltgeben 
und Loslassen.

Als Eltern neigen wir heute oft zum Klammern und 
Überbehüten – häufig in bester Absicht. So nehmen 
wir jedoch unseren Kindern viele Lernmöglichkeiten 
 sowie die Chance, an Hindernissen zu wachsen. 

2 Kompetent: Angelika Bartram und Jan-Uwe Rogge, 
 einer der erfolgreichsten Referenten und Autoren zu 
 Erziehungsthemen, helfen Ihnen, eine gute Balance 
zu finden zwischen Haltgeben und Loslassen.

2 Humorvoll: Sie erfahren, was heute häufig schief-
läuft – und, was das für Eltern und Kinder bedeutet. 
Viele Anekdoten aus dem Familienalltag regen zum 
Schmunzeln wie Nachdenken an – und zeigen, dass 
auch andere Mütter und Väter nicht immer perfekt sind.

»haLt miCh feSt und 
                lass mich lOs!«

ÜBer diE auToren
Dr. Jan-Uwe Rogge ist Buchautor und einer 
der erfolgreichsten deutschen Familienbe-
rater. Er veranstaltet im Jahr über hundert be-
stens besuchte Vorträge und Seminare im  
In- und Ausland. Viele seiner Bücher (darun-
ter »Das neue Kinder brauchen Grenzen«, 
 »Pubertät«) sind Bestseller und wurden in 
21 Sprachen übersetzt. Daneben tritt er regel-
mäßig als  Experte in Rundfunk und Fernse-
hen auf. Jan-Uwe Rogge ist verheiratet, hat 
einen Sohn und lebt bei Hamburg.

www.jan-uwe-rogge.de

Angelika Bartram ist Schauspielerin, Regis-
seurin und Autorin und hat sich mit witzig-
fantastischer Unterhaltung in Theater, Radio 
und Fernsehen einen Namen gemacht. Sie 
 arbeitete für die »Sesamstraße«, ist Begrün-
derin des »Phantastischen Erlebnistheaters« 
und schrieb zusammen mit Jan-Uwe Rogge 
bereits mehrere Bücher, darunter »Wie Sie 
reden, damit Ihr Kind zuhört & wie Sie zuhö-
ren,  damit Ihr Kind redet«.

www.angelika-bartram.de 
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Die Dramaturgie der kindlichen Entwicklung 

»Als meine kleine Kristina angefangen hat zu laufen und sich von 
mir fortbewegt hat, da wusste ich, dass sie mich eines Tages ganz 
verlassen wird. Und ich bin regelrecht erschrocken, wie früh das 
Abschiednehmen beginnt.« Die Erfahrung dieser Mutter bringt es 
auf den Punkt: Die Ablösung der Kinder von den Eltern – und um-
gekehrt – spielt sich nicht erst am Ende der Pubertät ab. Praktisch 
setzt dieser Prozess ein, wenn ein Kind das Licht der Welt erblickt: 
Die Nabelschnur wird durchtrennt, und damit beginnt für Väter 
und Mütter die Herausforderung, loszulassen, wenn man vielleicht 
doch lieber halten will.

DIE DRAMATURGIE DER KINDLICHEN 
ENTWICKLUNG 

Kinder kommen auf diese Welt als Wesen, die ausziehen, eigen-
ständig und selbstbewusst leben zu lernen. Dieser Aufbruch in die 
Eigenständigkeit findet immer wieder statt, kommt einem immer 
wiederkehrenden Neubeginn gleich. Und die kindliche Entwick-
lung folgt dabei einer klaren Dramaturgie: Halt mich, aber lass 
mich los – Lass mich los, aber halt mich! Das gilt für alle Entwick-
lungsstufen. Ob sich Ihre Kinder im Säuglings- oder Kleinkindalter 
befinden, in den Kindergarten gehen, jüngere Schulkinder sind, als 
Pubertierende auf einem anderen Stern wandeln oder das elterliche 
Nest verlassen. Jede dieser Phasen fordert Eltern und Kinder auf 
unterschiedliche Art und Weise heraus.

Babys und Kleinkinder verstehen 

Der Moment, wenn sie ihr Baby das erste Mal im Arm halten, ge-
hört zu den unvergesslichen Momenten im Leben von Eltern. Da 
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ist er, der kleine Wurm, so winzig, so zart, so zerbrechlich. Sie ge
loben, ihn zu behüten und zu beschützen und ihn voller Liebe ins 
Leben zu begleiten. Das ist gut und richtig so, denn durch diese 
Liebe und Zuwendung entstehen beim Menschen das Urvertrauen 
und eine sichere Bindung – das Gefühl und die Gewissheit, sich 
auf andere verlassen zu können (siehe Info auf der gegenüberlie-
genden Seite). Das ist eine wichtige Voraussetzung dafür, dass wir 
Selbstvertrauen aufbauen und uns zu selbstsicheren und gleichzei-
tig verantwortungsvollen Persönlichkeiten entwickeln können. 
Wahrscheinlich wollen Sie Ihrem Kind möglichst alle seine Wünsche 
erfüllen. Na gut, vielleicht nicht alle, denn als engagierte Eltern wis-
sen Sie, wie wichtig es ist, auch Grenzen aufzuzeigen. Vielleicht 
haben Sie schon während der Schwangerschaft Ratgeber verschlun-
gen. Ihr Kopf ist voll von Erziehungstheorien. Nun beginnt die 
Praxis. Und eine erste Frage, die viele junge Eltern bewegt, lautet: 
Was will mir mein Kind sagen? Babys können ja noch nicht reden. 
Zumindest nicht mit Worten. Sie benutzen dazu den ganzen Kör-
per, verständigen sich durch ihre Gesten und durch ihre Mimik 
und nicht zuletzt durch ihre (laute) Stimme. 
Vor allem wenn es das erste Kind ist, sind junge Mütter und Väter 
oft unsicher, ob sie diese Signale richtig deuten. Man will ja nichts 
falsch machen. Das Kind soll sich doch wohlfühlen. Es soll ihm  
gut gehen. Und das Wichtigste ist: Es darf ihm nichts geschehen. 
Da kann Loslassen schon zur Herausforderung werden.

»Geboren wird nicht nur das Kind  
durch die Mutter, sondern auch die  

Mutter durch das Kind.« 
Gertrud von Le Fort | deutsche Schriftstellerin (1876–1971)
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WAS IST BINDUNG, UND WARUM IST SIE WICHTIG?
Vater der Bindungstheorie ist der britische Kinderpsychiater John 
Bowlby (1907–1990). Seine Mitarbeiterin, die US-amerikanische 
Entwicklungspsychologin Mary Ainsworth (1913–1999), konnte 
mit ihren empirischen Untersuchungen (bekannt geworden unter 
dem Namen »Fremde Situation«) die Bindungstheorie bestätigen.
Man versteht unter Bindung eine langfristige emotionale Bezie-
hung des Kindes zu bestimmten Menschen, die Schutz bieten und 
in Krisensituationen (etwa bei Angst oder Trauer) tröstend und un-
terstützend auf das Kind einwirken. Damit  eine Bindungsbezie-
hung entsteht, ist es notwendig, dass die Bezugspersonen mit dem 
Kind in intensivem Kontakt sind (Körperkontakt, Blickkontakt, Spre-
chen und Stimme).
Wichtigste Bindungspersonen sind meist die Eltern. Kinder können 
aber auch zu anderen Personen (zusätzlich) eine Bindungsbezie-
hung aufbauen, etwa zu den Großeltern, einer Tante oder zu einer 
Betreuerin in der Kinderkrippe.
Wichtig ist, dass die Bezugspersonen das kindliche Bindungsver-
halten richtig interpretieren und angemessen darauf reagieren: 
Wenn das Kind weint, zu Mutter oder Vater hinkrabbelt oder hin-
läuft, sich anklammert und protestiert, wenn man es absetzen will 
– dann heißt es, beruhigend und helfend darauf einzugehen.
Die Bindungsperson dient dem Kind als »secure base« (wie es die 
Bindungsforscher nennen), als »sicherer Hafen«, von dem aus es 
seine nähere und später die weitere Umwelt erkunden und eigene 
Erfahrungen machen kann, zu dem es aber auch zurückkehren 
kann, wenn es unsicher ist oder Gefahren drohen, weil es weiß: 
Dort werde ich beschützt. 
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was alles passieren könnte, und ich sehe das förmlich vor mir. Und 
dann bin ich eben lieber vorsichtiger. Vielleicht kommt es daher, 
dass ich als Kind auch kurz gehalten wurde. Meine Freundin durfte 
zum Beispiel viel länger mit dem Fahrrad draußen fahren als ich, 
und meine Mutter hat mich jeden Tag zur Schule gebracht, weil sie 
Angst hatte, mir könnte etwas zustoßen. Meine Schwiegermutter 
ist da ganz anders. Sie hat meinen Mann alleine großgezogen und 
war immer eine sehr selbstständige Frau, ist es heute noch. Und sie 
ist der Meinung, Kinder sind nicht so klein und unschuldig, wie sie 
oft behandelt werden. Sie würden viel mehr durchschauen, als man 
denkt. Und anstatt ihnen alles abzunehmen, sollten sie lieber aktiv 

DIE EIGENE BIOGRAFIE BERÜCKSICHTIGEN 
Die Fähigkeit, Unsicherheiten auszuhalten, ist bei den Menschen 
unterschiedlich ausgeprägt. Was für den einen stimmt, kann für 
den anderen kaum nachvollziehbar sein. Das hat auch damit zu 
tun, wie man in der Kindheit geprägt wurde, welche Beispiele die 
Eltern vorgelebt haben. Und die wurden wiederum geprägt durch 
die Biografie ihrer Eltern. So setzt sich eine Kette fort. Das zu erken-
nen ist schon ein erster Schritt hin zu einer Veränderung. Indem 
man sich Muster bewusst macht und anschaut, kann man sie 
durchbrechen. Und wenn man sich wünscht, besser loslassen zu 
können, dann könnte ein erster Schritt darin bestehen, sich nicht 
mehr auszumalen, wie traurig und allein sich das Kind jetzt fühlt, 
wenn es im Kindergarten ist, sondern an die vielen positiven Dinge 
zu denken, die das Kind dort lernt und erfährt.

Rabeneltern_001_176.indd   62 22.07.14   11:24



6 3

Vom Umgang mit Abschiedsdramen 

aufs Leben vorbereitet werden, weil man einem Kind nicht wirklich 
nützen würde, wenn man ihm alles abnimmt. Irgendwie hat sie da 
ja auch recht. Aber wenn etwas passiert, was ist dann?«

Kuscheltiere und andere Strategien 

Statt sich ständig Sorgen zu machen und das Kind mit allzu viel 
Fürsorge zu verunsichern, kann man – wie wir gesehen haben – 
an sich selbst arbeiten. Man kann aber auch darauf vertrauen, dass 
Kinder eigene Strategien entwickeln, um mit für sie neuen und 
ungewohnten Situationen fertigzuwerden. So hat der vierjährige 
Tim einen besonderen Weg gefunden, mit seinen Unsicherheiten 
und Ängsten umzugehen. 

Tim (vier Jahre alt zu seinem Teddy Oskar): »Weißt du, Oskar, wir 
beide schaffen das schon. Jetzt sei doch nicht traurig. Papa hat mal 
zu mir gesagt ›Stell dich nicht so an‹. Aber ich will mich gar nicht 
anstellen. Ich hab mich doch so doll auf den Kindergarten gefreut. 
Weil – jetzt bin ich nämlich groß. Und es ist ja auch ganz toll hier. 
Aber manchmal wäre ich doch lieber bei Mama. Dann könnt ich 
sie trösten. Weil, die ist nämlich noch viel trauriger als ich. Darum 
ist sie heute auch wieder weggeschlichen. Die denkt, ich merk das 
nicht. Aber ich hab es genau gemerkt. Ich glaube, die schleicht im-
mer weg, weil sie sonst auch weinen muss. Und vielleicht weint sie 
ja jetzt zu Hause. Arme Mama! Die weint nur wegen mir. Ich bin 
nämlich ihr Ein und Alles. Und das ist ganz schön viel. Und wenn 
ich nicht da bin, dann fehlt der ja alles. Das ist ganz schön doof. 
Dann darf ich ja eigentlich nie weggehen. Aber ich geh schon gern 
in den Kindergarten. Aber ich hab Mama so lieb. Und ich will nicht, 
dass sie traurig ist. Siehst du, Oskar, jetzt muss ich auch weinen. 
(Tim schluchzt heftig.) Du kannst ruhig mitweinen, Oskar, das ist 
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dem richtigen Weg. Denn bevor es zu einer Neuorientierung des 
eigenen Ichs kommt, gilt es, Irrwege zu beschreiten. Umwege er-
weitern in dieser Zeit die Ortskenntnis. Die Ausbildung eines Ichs 
vollzieht sich nicht gradlinig, sondern nur über Sackgassen und 
Seitenpfade, die irgendwann doch zum Ziel führen. 

Intellektuelle Herausforderung 
Es sind aber nicht nur verbale und andere Abwegigkeiten, die eine 
Auseinandersetzung und die Kommunikation mit Pubertierenden 
so schwer machen. Hinzu kommt, dass das kognitiv-intellektuelle 
Wissen Ihrer Kinder in dieser Zeit vehement zunimmt. Und sie 
wissen auch, es einzusetzen, und gehen in der Auseinandersetzung 
mit. Schonung ist nicht angesagt. Sie lieben den Streit, brechen ihn 
geradezu vom Zaun. Widersprüche in der elterlichen Argumenta
tion werden aufgedeckt. Vater und Mutter werden manchmal regel-
recht vorgeführt, weil Heranwachsende eine Ungereimtheit er-
kannt haben und nun darauf herumreiten. Diskussionen lieben sie, 
sie reizen ihre Eltern manchmal bis aufs Blut und wollen vor allem 
immer das letzte Wort haben. Konnte das Kleinkind mit seinen 
immer gleichen »Warum«-Fragen eine Geduldsprobe darstellen, so 
gilt das für die Pubertät allemal. Doch während es damals darum 
ging, die kindliche Wissbegierde zu stillen, gilt es nun, elterliche 
Kompetenz zu hinterfragen. Und für Sie als Vater oder Mutter heißt 
das, dieser Infragestellung standzuhalten und nicht das Handtuch 
zu werfen. Denn auch wenn die jugendlichen Abgrenzungsver
suche häufig als Affront daherkommen, bleiben Sie doch in der 
Erziehungsverantwortung. Sie bleiben der Teich, in dem sich die 
Sterne spiegeln können (siehe Seite 105). Da dies eine gewisse Her-
ausforderung darstellt, haben wir einige Kommunikationstipps für 
Sie zusammengestellt – damit die Verbindung zu Ihren Kids nicht 
abreißt (siehe Seite 113).
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Zwischen Irr- und Umwegen 

ELTERLICHE KOMMUNIKATIONSSTRATEGIEN 
Auch wenn die Kommunikation mit Pubertierenden schwierig ist, 
lassen Sie die Verbindung nie abreißen! Ganz egal ob Widerspruch 
oder Rückzug angesagt sind, bleiben Sie in Kontakt mit Ihrem Kind. 
Dazu einige hilfreiche Strategien:

>> Suchen Sie das Gespräch beziehungsweise  bieten Sie sich als 
Gesprächspartner an. Und das heißt vor allem zuhören, nicht aus-
fragen. Wenn Sie zu viel fragen und wissen wollen, verstockt das 
Kind, es sagt nichts mehr und zieht sich zurück.

>> Um dem zuvorzukommen, können Sie Rituale einführen, die eine 
Kommunikation zulassen. Etwa kann das gemeinsame Mittagessen 
als Zeit-Raum für Gespräche vereinbart werden, oder Sie und Ihr 
Kind reservieren sich eine Stunde dafür am Abend. Auch wöchent
liche Unternehmungen sind hilfreich.

>> Heranwachsende mögen es, wenn sie ernst genommen werden. 
Konzentrieren Sie sich in Gesprächen deshalb auf das, was die Her-
anwachsenden können, nicht auf ihre Schwächen. Wer nur auf die 
schlechten Schulleistungen abhebt, darf sich nicht wundern, wenn 
der Pubertierende die angebotenen Rituale ignoriert.

>> Pubertierende gleichen manchmal einem Vulkan, dann einem ru-
higen Bergsee, in dem sich die Sonne spiegelt. Gleiches gilt natür-
lich für die Eltern: Mal sind sie gut drauf, und alles scheint einfach, 
mal sind sie selbst gereizt und unleidlich. Wenn es dann kracht, 
Blitz und Donner toben, dann gehen Sie sich am besten kurzzeitig 
aus dem Weg. Wer in einer ungemütlichen Atmosphäre einen Kon-
flikt lösen will, verschärft diesen nur. Aber: Wenn sich die Situation 
beruhigt hat, dann setzen Sie sich wieder zusammen und denken 
gemeinsam über einen Ausweg nach. 
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»Ich wollte meiner Tochter einfach ein Erfolgserlebnis 
verschaffen. Ich fasste sie behutsam am Po, um sie beim 
Klettern zu unterstützen. Da wurde Clara richtig sauer, 
machte sich steif, als wolle sie sagen: >Lass mich los! Will 
alleine!< Ich bin richtig erschrocken, setzte mich wieder 
auf das Sofa und verschwand hinter meiner Zeitung. Da 
machte Clara erneut durch zorniges Gebrüll auf sich auf-
merksam, als brauche sie Zuschauer, wenn sie sich in ihren 
Fähigkeiten erprobt. Ich legte die Zeitung weg und schaute 
ihr einfach zu. Nach unendlichen Versuchen schaffte sie 
es: Sie saß auf der ersten Stufe, strahlte mich an, als wol-
le sie sagen: >Komm und nimm mich in den Arm!< Das 
habe ich dann auch getan und gesagt: >Klasse, Clara!< Da 
lächelte sie stolz und zufrieden.«

Loslassen bedeutet eben nicht alleine lassen oder gar 
sich selbst überlassen, sondern es hat auch ganz viel mit 
Haltgeben zu tun: Vor allem jüngere Kinder trauen sich 
mehr zu, wenn der »sichere Hafen« in der Nähe ist, sie 
wollen aber auch nicht bevormundet werden. Goethe 
sagte dazu: »Zwei Dinge sollen Kinder von ihren Eltern 
bekommen: Wurzeln und Flügel.« Dieser GU-Ratgeber 
hilft Ihnen dabei, mit Ihrem kleinen, aber auch großen 
Kind Ihren eigenen Weg zu finden zwischen Haltgeben 
und Loslassen.

Als Eltern neigen wir heute oft zum Klammern und 
Überbehüten – häufig in bester Absicht. So nehmen 
wir jedoch unseren Kindern viele Lernmöglichkeiten 
 sowie die Chance, an Hindernissen zu wachsen. 

2 Kompetent: Angelika Bartram und Jan-Uwe Rogge, 
 einer der erfolgreichsten Referenten und Autoren zu 
 Erziehungsthemen, helfen Ihnen, eine gute Balance 
zu finden zwischen Haltgeben und Loslassen.

2 Humorvoll: Sie erfahren, was heute häufig schief-
läuft – und, was das für Eltern und Kinder bedeutet. 
Viele Anekdoten aus dem Familienalltag regen zum 
Schmunzeln wie Nachdenken an – und zeigen, dass 
auch andere Mütter und Väter nicht immer perfekt sind.

»haLt miCh feSt und 
                lass mich lOs!«

ÜBer diE auToren
Dr. Jan-Uwe Rogge ist Buchautor und einer 
der erfolgreichsten deutschen Familienbe-
rater. Er veranstaltet im Jahr über hundert be-
stens besuchte Vorträge und Seminare im  
In- und Ausland. Viele seiner Bücher (darun-
ter »Das neue Kinder brauchen Grenzen«, 
 »Pubertät«) sind Bestseller und wurden in 
21 Sprachen übersetzt. Daneben tritt er regel-
mäßig als  Experte in Rundfunk und Fernse-
hen auf. Jan-Uwe Rogge ist verheiratet, hat 
einen Sohn und lebt bei Hamburg.

www.jan-uwe-rogge.de

Angelika Bartram ist Schauspielerin, Regis-
seurin und Autorin und hat sich mit witzig-
fantastischer Unterhaltung in Theater, Radio 
und Fernsehen einen Namen gemacht. Sie 
 arbeitete für die »Sesamstraße«, ist Begrün-
derin des »Phantastischen Erlebnistheaters« 
und schrieb zusammen mit Jan-Uwe Rogge 
bereits mehrere Bücher, darunter »Wie Sie 
reden, damit Ihr Kind zuhört & wie Sie zuhö-
ren,  damit Ihr Kind redet«.

www.angelika-bartram.de 
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