

Widmung

Für meinen Sohn.

Dieses Buch gibt es, weil es dich gibt.

Du hast mir gezeigt, dass hinter jedem Meltdown ein Kind steckt, das nicht

gegen seine Familie kämpft, sondern gegen eine Welt, die sich manchmal zu laut,

zu schnell und zu überwältigend anfühlt.

Du hast mir beigebracht, genauer hinzusehen, zuzuhören und zu verstehen.

Nicht jeder Tag war leicht.

Wir haben gemeinsam gelacht.

Wir haben gemeinsam geweint.

Und wir sind gemeinsam wieder aufgestanden.

Du hast mir gezeigt, dass Liebe nicht bedeutet, immer die richtigen Antworten

zu haben.

Liebe bedeutet, zu bleiben.

Immer wieder.

Dieses Buch ist für dich.

Und für alle Familien, die ihren eigenen Weg noch suchen.

In unendlicher Liebe.

Mama




Vorbemerkung

Dieses Buch ist aus den Erfahrungen einer Mutter entstanden.

Es verbindet persönliche Erlebnisse mit heutigen Erkenntnissen über neurodivergente Kinder und Meltdowns.

Jedes Kind ist einzigartig.

Deshalb gibt es keine Methode, die für alle Familien gleichermaßen passt.

Manche Anregungen werden sich für euch sofort richtig anfühlen, andere vielleicht gar nicht. Das ist völlig in Ordnung.

Auch die Gedanken in den Abschnitten „Aus der Sicht eines Kindes“ beschreiben die persönliche Sicht eines neurodivergenten Kindes. Sie möchten Verständnis fördern, zum Nachdenken anregen und einen Einblick in eine mögliche innere Erlebniswelt geben – nicht für alle Kinder sprechen.

Dieses Buch ersetzt keine medizinische, psychotherapeutische oder therapeutische Beratung.

Es möchte Eltern begleiten, Mut machen und zeigen, wie viel Verständnis, Beziehung und Sicherheit im Alltag bewirken können.

Wenn ihr nach dem Lesen das Gefühl habt, euer Kind ein kleines Stück besser zu verstehen, dann hat dieses Buch sein Ziel erreicht.
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Kapitel 1

Was ist überhaupt ein Meltdown?

„Ein Kind, das sich sicher fühlt, muss nicht kämpfen.“

Liebe Mama, lieber Papa,

wenn du dieses Kapitel liest, dann stehen die Chancen gut, dass du bereits einen oder mehrere Meltdowns erlebt hast.

Vielleicht steht ihr noch ganz am Anfang eurer Reise.

Vielleicht begleitet euch dieses Thema schon seit Jahren.

Vielleicht hast du bereits unzählige Ratgeber gelesen, Podcasts gehört oder im Internet nach Antworten gesucht.

Und vielleicht fühlst du dich trotzdem noch genauso ratlos wie am ersten Tag.

Dann möchte ich dir als Erstes etwas sagen:

Du bist hier genau richtig.

Nicht, weil ich alle Antworten habe.

Sondern weil ich weiß, wie es sich anfühlt, nach ihnen zu suchen.

Ich weiß, wie es ist, das eigene Kind verzweifelt anzusehen und sich zu fragen:

„Warum passiert das immer wieder?“

„Warum hilft nichts?“

„Warum schaffen andere Familien das scheinbar so viel leichter?“

Ich kenne diese Fragen.

Und ich kenne auch die Schuldgefühle, die oft direkt danach auftauchen.

Heute wünsche ich mir, ich könnte jede Mama und jeden Papa kurz in den Arm nehmen und sagen:

Es liegt nicht daran, dass du dein Kind nicht gut genug liebst.

Ganz im Gegenteil.

Du suchst nach Antworten, weil du dein Kind liebst.

Und genau deshalb beginnt dieses Buch nicht mit Erziehung.

Es beginnt mit Verständnis.


Der Moment, in dem sich mein Blick verändert hat

Es gab einen Satz, den ich viele Jahre lang nicht kannte.

Einen einzigen Satz.

Hätte ich ihn früher gehört, hätte ich viele Situationen mit anderen Augen gesehen.

Er lautet:

„Ein Meltdown ist kein Fehlverhalten.

Ein Meltdown ist eine Stressreaktion.“

Als ich das zum ersten Mal wirklich verstanden habe, musste ich an all die Situationen denken, in denen ich geglaubt hatte, mein Sohn wolle sich verweigern.

Dabei wollte er gar nichts.

Er konnte einfach nicht mehr.

Und genau darin liegt der entscheidende Unterschied.

Ein Kind im Meltdown entscheidet sich nicht bewusst dafür zu schreien.

Es entscheidet sich nicht bewusst dafür zu schlagen.

Es entscheidet sich nicht bewusst dafür wegzulaufen.

Sein Nervensystem hat in diesem Moment die Grenze dessen erreicht, was es verarbeiten kann.

So wie unser Körper automatisch zurückzuckt, wenn wir etwas Heißes berühren, reagiert auch das Nervensystem auf Überlastung.

Nicht geplant.

Nicht berechnet.

Nicht aus Bosheit.

Sondern aus Selbstschutz.


Warum dieses Wissen so wichtig ist

Stell dir vor, jemand würde von dir verlangen, in einem völlig dunklen Raum ein Buch zu lesen.

Du würdest dich anstrengen.

Vielleicht würdest du die Augen zusammenkneifen.

Irgendwann würdest du sagen:

„Ich kann nicht.“

Niemand käme auf die Idee zu antworten:

„Streng dich einfach mehr an.“

Man würde das Licht einschalten.

Warum?

Weil wir verstanden haben, dass das Problem nicht fehlender Wille ist, sondern fehlende Voraussetzungen.

Bei Meltdowns passiert jedoch oft genau das Gegenteil.

Von außen sieht es so aus, als müsse sich das Kind nur besser zusammenreißen.

Dabei fehlt ihm in diesem Moment nicht der Wille.

Es fehlt ihm die Möglichkeit.

Deshalb funktionieren viele gut gemeinte Erziehungsstrategien während eines Meltdowns nicht.

Nicht, weil sie grundsätzlich schlecht wären.

Sondern weil sie in diesem Moment nicht zu dem passen, was das Kind gerade braucht.


Ein neuer Blick

Ich möchte dich zu einer kleinen Übung einladen.

Denke an den letzten Meltdown deines Kindes.

Schließe – wenn du magst – für einen Moment die Augen.

Und stelle dir nicht die Frage:

„Warum hat mein Kind das gemacht?“

Sondern frage dich:

„Was könnte mein Kind in diesem Moment erlebt haben?“

War es vielleicht zu laut?

Zu hell?

Zu unvorhersehbar?

War der Tag schon voller kleiner Anstrengungen?

Gab es Veränderungen?

War das Nervensystem deines Kindes vielleicht schon lange am Limit?

Du musst die Antwort heute noch nicht kennen.

Es reicht, wenn du beginnst, die Frage zu verändern.

Denn oft beginnt genau dort ein neuer Weg.


Was ich dir heute mitgeben möchte

Wenn du dieses Kapitel schließt, wünsche ich mir, dass du nur einen einzigen Satz mitnimmst:

„Ein Meltdown ist kein Zeichen schlechter Erziehung.

Er ist ein Zeichen dafür, dass das Nervensystem deines Kindes gerade keine Kraft mehr hat.“

Und vielleicht ist das der Moment, in dem sich nicht dein Kind verändert.

Sondern dein Blick.

Denn manchmal ist genau das der Anfang von allem.

Atme tief durch.

Du musst heute nicht alles verstehen.

Du musst nur bereit sein, den ersten Schritt zu gehen.

Und den hast du gerade gemacht.




Kapitel 2

Warum Meltdowns entstehen

„Hinter jedem Verhalten steckt ein Bedürfnis – manchmal gut sichtbar, manchmal gut verborgen.“

Liebe Mama, lieber Papa,

wenn du Kapitel 1 gelesen hast, weißt du bereits:

Ein Meltdown ist kein Wutanfall.

Er ist keine Manipulation.

Und er ist auch kein Zeichen dafür, dass dein Kind schlecht erzogen ist.

Vielleicht hast du beim Lesen erleichtert aufgeatmet.

Vielleicht hast du dich aber auch gefragt:

„Wenn mein Kind das nicht absichtlich macht – warum passiert es dann überhaupt?“

Genau dieser Frage widmen wir uns jetzt.

Und ich verspreche dir: Die Antwort wird dir helfen, dein Kind mit noch mehr Verständnis zu begleiten.


Stell dir einen Akku vor

Jeden Morgen startet dein Kind mit einem Akku in den Tag.

Manchmal ist dieser Akku fast vollständig geladen.

Nach einer ruhigen Nacht.

Mit ausreichend Schlaf.

Ohne Zeitdruck.

An anderen Tagen ist der Akku schon beim Aufstehen nur halb voll.

Vielleicht war die Nacht unruhig.

Vielleicht steht ein Arzttermin an.

Vielleicht ist allein der Gedanke an die Schule schon belastend.

Und dann beginnt der Tag.

Mit jeder Herausforderung verliert der Akku ein kleines Stück Energie.

Für manche Kinder sind das Dinge, die andere kaum bemerken.

Das Etikett im T-Shirt.

Der Geruch im Schulbus.

Das Summen der Neonröhren.

Der Lärm auf dem Pausenhof.

Ein ungewohnter Stundenplan.

Ein Lehrer, der plötzlich die Sitzordnung ändert.

Der Mitschüler, der ununterbrochen mit dem Stuhl wackelt.

Oder die Kassiererin, die freundlich fragt:

„Na, wie geht's dir denn heute?“

Für viele Kinder sind das Kleinigkeiten.

Für ein neurodivergentes Kind können sie enorme Anstrengungen bedeuten.

Nicht, weil es besonders empfindlich ist.

Sondern weil sein Gehirn Reize und Informationen oft anders verarbeitet.


Die Welt ist manchmal einfach zu laut

Stell dir vor, du betrittst einen Raum.

Der Fernseher läuft laut.

Neben dir telefoniert jemand.

Ein Radio spielt.

Das Licht flackert.

Es riecht intensiv nach Parfüm.

Gleichzeitig stellt dir jemand fünf Fragen.

Und währenddessen sollst du freundlich lächeln und konzentriert bleiben.

Wie lange würdest du das schaffen?

Wahrscheinlich nicht besonders lange.

Viele neurodivergente Kinder erleben genau das.

Nicht nur für fünf Minuten.

Sondern oft viele Stunden am Tag.

Deshalb ist es so wichtig zu verstehen:

Nicht jeder Meltdown entsteht plötzlich.

Oft beginnt er schon lange vorher.


Der unsichtbare Stress

Eines der größten Missverständnisse ist die Annahme, dass Stress immer sichtbar sein muss.

Gerade viele autistische Kinder versuchen jedoch unglaublich lange, ihre Überforderung zu verbergen.

Sie geben sich Mühe.

Sie funktionieren.

Sie halten durch.

Sie lächeln vielleicht sogar.

Von außen wirkt alles ruhig.

Doch innerlich kostet sie jeder weitere Reiz Kraft.

Ich nenne das den unsichtbaren Stress.

Denn genau das ist er.

Niemand sieht ihn.

Bis das Nervensystem irgendwann sagt:

„Ich kann nicht mehr.“

Und genau dann erleben wir den Meltdown.

Nicht, weil das Kind plötzlich schwierig geworden ist.

Sondern weil es vorher unglaublich lange stark gewesen ist.


Die Tropfen im Glas

Vielleicht kennst du das Bild vom Wasserglas.

Jeder anstrengende Moment ist ein weiterer Tropfen.

Ein schlechter Schlaf.

Ein kratzender Pullover.

Eine Klassenarbeit.

Ein Streit.

Ein voller Supermarkt.

Ein ungewohnter Geruch.

Für sich genommen ist jeder Tropfen klein.

Doch irgendwann ist das Glas voll.

Dann reicht ein einziger weiterer Tropfen.

Nicht, weil er besonders groß wäre.

Sondern weil kein Platz mehr übrig ist.

Deshalb sagen Eltern nach einem Meltdown oft:

„Wegen so einer Kleinigkeit kann man doch nicht so ausrasten.“

Die Wahrheit ist:

Es war nie diese eine Kleinigkeit.

Es waren die vielen kleinen Tropfen davor.


Was bedeutet das für dich?

Vielleicht fragst du dich jetzt:

„Heißt das, ich muss jede schwierige Situation vermeiden?“

Nein.

Das wäre weder möglich noch hilfreich.

Kinder dürfen Herausforderungen erleben.

Sie dürfen wachsen.

Sie dürfen neue Erfahrungen machen.

Der Unterschied ist:

Wenn wir wissen, dass der Akku unseres Kindes fast leer ist, können wir anders reagieren.

Vielleicht verschieben wir den Einkauf.

Vielleicht planen wir eine Pause ein.

Vielleicht verzichten wir heute auf den zusätzlichen Besuch bei Freunden.

Nicht aus Angst. Sondern weil wir lernen, auf das Nervensystem unseres Kindes zu achten.

So wie wir einem Kind mit einem gebrochenen Bein keinen Marathon zumuten würden, sollten wir auch ein überlastetes Nervensystem ernst nehmen.


Mein größter Aha-Moment

Es gab einen Zeitpunkt, an dem ich aufhörte zu fragen:

„Warum passiert das schon wieder?“

Und anfing zu fragen:

„Was war heute eigentlich alles los?“

Plötzlich ergaben viele Meltdowns einen Sinn.

Nicht immer sofort.

Aber immer häufiger.

Ich begann zu erkennen, dass mein Sohn mir schon lange vorher gezeigt hatte, wie anstrengend sein Tag gewesen war.

Ich hatte seine Signale nur noch nicht lesen



Was ich dir heute mitgeben möchte
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