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Einleitung

Es gibt diese Momente im Familienalltag, in denen man plötzlich merkt, dass etwas anders läuft als bei anderen.

Wir haben lange an uns gezweifelt. Weshalb schaffen wir es nicht, entspannter unsere Kinder zu erziehen? Viele Eltern sind viel entspannter in der Erziehung und lassen den Kindern viel mehr Freiraum.

Aber spätestens dann, wenn sich Situationen wie folgende häufen, beginnt man zu realisieren: Es liegt vielleicht doch nicht an uns.

Zum Beispiel wenn sich der Morgen, kaum dass der Tag begonnen hat, schon zum größten Drama aller Zeiten entwickelt hat, obwohl eigentlich nur noch fünf Minuten bis zum Schulbus bleiben.

Oder Nachmittage, kaum dass die Schule vorbei ist zum Kriegsschauplatz werden, weil Hausaufgaben jedes Mal zu einer emotionalen Achterbahnfahrt werden.

Oder abends, wenn dein Kind plötzlich aufdreht, obwohl es doch längst müde sein müsste, obwohl du doch ganz brav viel mit ihm draußen warst.

Und trotzdem kommen dann von außen oft Tipps, die an der Erziehung zweifeln lassen, wie z.B. man müsse halt konsequenter sein, das Kind muss eben lernen sich auch mal zusammenzureißen.

Doch irgendwann beginnt ein anderer Gedanke.

Was, wenn mein Kind nicht bockig ist? Was, wenn es tatsächlich nicht anders kann?

Viele neurodivergente Kinder erleben den Alltag intensiver als andere. Reize sind lauter, Gefühle größer, Anforderungen anstrengender. Während sie in Schule oder Kindergarten oft lange versuchen mitzuhalten, bricht die Anspannung zu Hause plötzlich heraus.

Oder es gibt kurz nach Schulstart immer häufiger Meldungen aus der Schule, dass das Kind auffällig ist.

Dies alles ist oft ein einziges emotionales Auf und Ab: Momente voller Nähe und Verständnis, die Hoffnung schenken, eng gefolgt von Situationen die völlig außer Kontrolle geraten sind.

Dieses Buch ist aus genau diesen Erfahrungen entstanden.

Aus dem Alltag mit neurodivergenten Kindern.

Aus Gesprächen mit Eltern, Lehrkräften und Fachpersonen. Und aus der Suche nach Antworten auf eine Frage, die viele Familien beschäftigt:

Warum eskalieren manche Situationen immer wieder – obwohl wir doch unser Bestes geben?

Dieses Buch versucht nicht nur, die Zusammenhänge verständlich zu machen. Vielmehr möchte ich alltagsnahe Hilfestellungen geben, die den Alltag entspannen und ein harmonischeres Zusammensein ermöglichen.

Ich zeige auf, was im Gehirn unserer Kinder passiert, warum bestimmte Situationen so schnell kippen und welche Veränderungen im Alltag wirklich helfen können.

Es geht nicht darum, alles Perfekt zu machen oder eine Bilderbuchfamilie zu schaffen. Es geht darum, den Alltag so anzupassen, dass er zu eurer Familie passt.

Denn nicht jeder Tipp hilft jeder Familie. Jede Familienstruktur ist anders und hat andere mögliche Hebel um anzusetzen.

Deshalb gibt es in diesem Buch viele Möglichkeiten zur Reflexion des eigenen Alltags und mögliche Schritte sichtbar zu machen.




Kapitel 1

Was im Gehirn passiert – und warum dein Kind abends einfach nicht mehr kann

Lange habe ich nicht verstanden, was mit meinen Kindern los ist. Ich habe Fakten gelesen, in Gruppen nach Hilfe gesucht, mich auf das verlassen, was die Ärzte sagen. Aber meistens war man eher verlassen, als dass man Hilfe fand. Jeder Bereich – Medizin, Pädagogik, der Alltag zu Hause – erklärte mir ein Stück, aber keiner erklärte mir das Ganze.

Erst als ich angefangen habe, mich mit der Pädagogik in der Kindertagespflege zu beschäftigen und alles, was ich aus den verschiedenen Bereichen wusste, miteinander verbunden habe, ist es mir wie Schuppen von den Augen gefallen. Plötzlich ergab das Verhalten meiner Kinder Sinn – nicht als Trotz, nicht als Provokation, nicht als Erziehungsfehler, sondern als Reaktion eines Nervensystems, das anders arbeitet als die meisten.

Dieses Kapitel fasst zusammen, was ich auf diesem Weg gelernt habe. Es ist das Fundament für alles, was in diesem Buch folgt – denn wenn du verstehst, was im Kopf deines Kindes passiert, verändert sich dein Blick auf sein Verhalten. Und mit dem Blick verändert sich alles.

Dein Kind als Hochleistungsfilter

Kinder, die mit ADHS, Autismus, Hochbegabung oder Hochsensibilität leben, sind in einer Welt unterwegs, die für ihre besondere Art der Reizverarbeitung nicht gemacht ist.

Jede Sekunde strömen unzählige Informationen auf dein Kind ein: Licht, Farben und Bewegungen, Stimmen und Hintergrundlärm, das Gefühl von Kleidung auf der Haut, Temperatur und Gerüche, Mimik, Tonfall und unausgesprochene Erwartungen, eigene Gefühle und die Gefühle anderer. Viele dieser Reize filtert das Gehirn normalerweise automatisch heraus, damit wir uns auf das Wesentliche konzentrieren können. Bei deinem Kind funktioniert dieser Filter anders: Es nimmt mehr wahr, intensiver, lauter und ungefiltert. Selbst scheinbar unwichtige Details werden mitverarbeitet.

Du kannst dir das Gehirn deines Kindes wie ein Radio vorstellen. Während neurotypische Menschen von Kanal zu Kanal wechseln, empfängt dein Kind alle Sender gleichzeitig – ohne Pause, ohne Lautstärkeregler.

Warum Reizverarbeitung so viel Energie frisst

Damit dein Kind stillsitzen, zuhören, freundlich bleiben und mitdenken kann, muss es sich ständig bewusst regulieren. Die inneren Sätze lauten: Ich darf nicht zappeln, ich muss mich konzentrieren, ich darf nicht unterbrechen, ich darf nicht wütend werden, ich darf nicht auffallen. Diese Selbstkontrolle – Fachleute nennen sie Exekutivkontrolle – ist Schwerstarbeit fürs Gehirn.

Um zu verstehen, warum das bei neurodivergenten Kindern so viel mehr Kraft kostet, hilft ein Blick auf vier Bereiche im Gehirn, die dabei eine zentrale Rolle spielen.

Der präfrontale Cortex, direkt hinter der Stirn, ist das Steuerzentrum für Planung, Entscheidungen und Impulskontrolle. Bei neurodivergenten Kindern ermüdet dieser Bereich schneller und ist weniger aktiv – spontane Reaktionen zu bremsen wird dadurch zur Daueraufgabe, die enorm viel Energie verbraucht. Im Alltag bedeutet das: Dein Kind kann am Morgen vielleicht noch gut folgen, aber am Nachmittag reicht ein kleiner Auslöser, um alles zum Kippen zu bringen, weil die Bremse einfach nicht mehr greift.

Die Amygdala, das Gefühlszentrum, bewertet Situationen und löst bei Bedarf Alarm aus. Bei vielen unserer Kinder reagiert sie über – selbst harmlose Situationen können sich bedrohlich oder überwältigend anfühlen. Der rote Becher statt des grünen, eine unangekündigte Änderung im Tagesablauf, ein beiläufiger Kommentar eines Mitschülers – was für andere Kinder kaum registriert wird, kann bei unseren Kindern eine emotionale Explosion auslösen. Nicht weil sie überempfindlich sind, sondern weil ihr Alarmsystem empfindlicher eingestellt ist.

Das Belohnungssystem, der Motivationsmotor, schüttet Dopamin aus und sorgt dafür, dass sich Erfolg gut anfühlt. Bei Kindern mit ADHS ist dieses System oft weniger aktiv – normales Lob erreicht sie schwerer, langfristige Ziele verlieren schnell an Reiz, und die Motivation für Aufgaben, die nicht sofort belohnt werden, ist deutlich geringer. Das ist keine Faulheit, sondern Biochemie.

Und die HPA-Achse, das Stresssystem, reguliert Stresshormone. Bei vielen neurodivergenten Kindern springt sie schneller an, bleibt länger aktiv und hält das Stresslevel dauerhaft hoch. Das bedeutet: Auch wenn dein Kind äußerlich ruhig wirkt, kann es innerlich unter Dauerspannung stehen. Die Anspannung ist nicht sichtbar, aber sie ist da – und sie verbraucht Energie, die an anderer Stelle fehlt.

Was bei Autismus anders ist

Bei Kindern im Autismus-Spektrum kommt ein weiterer Faktor hinzu, den ich hier bewusst gesondert ansprechen möchte, auch wenn unsere eigenen Kinder nicht im Spektrum diagnostiziert sind. Die Reizverarbeitung ist bei autistischen Kindern nicht nur intensiver, sondern oft auch anders organisiert. Bestimmte Sinnesreize – Geräusche, Licht, Berührungen, Texturen – können als überwältigend oder sogar schmerzhaft erlebt werden, während andere kaum wahrgenommen werden. Dazu kommt, dass soziale Situationen eine enorme kognitive Leistung darstellen: Mimik lesen, Ironie verstehen, Gruppenregeln decodieren – das alles muss bewusst geleistet werden, was bei neurotypischen Kindern automatisch läuft.

Das bedeutet, dass ein autistisches Kind am Ende eines Schultages nicht nur reizüberflutet sein kann, sondern auch sozial erschöpft – was sich in Rückzug, Schweigen oder plötzlichen Zusammenbrüchen zeigen kann, die für Außenstehende scheinbar aus dem Nichts kommen. Oft ist das, was andere als Meltdown erleben, in Wahrheit der Moment, in dem die Kapazität für Anpassung schlicht aufgebraucht ist. Wenn du dein Kind in diesen Beschreibungen wiederfindest, obwohl es keine Autismus-Diagnose hat – das ist nicht ungewöhnlich. Viele Kinder mit ADHS oder Hochbegabung zeigen ähnliche Muster, und die Übergänge sind fließend. Die Strategien in diesem Buch helfen in beiden Fällen.

Der Akku ist leer

Das Gehirn deines Kindes ist wie ein Akku, der sich bei neurodivergenten Kindern schneller leert, weil sie bei allem mehr leisten müssen: mehr Reize verarbeiten, mehr Selbstkontrolle aufbringen, stärker um soziale Akzeptanz kämpfen. Und im Gegenzug können sie weniger durch Lob oder Erfolgserlebnisse auftanken.

Nach der Schule verschwinden dann die halt gebenden Strukturen – der Stundenplan, die äußere Kontrolle, die soziale Umgebung mit ihrer dämpfenden Wirkung. Das Ergebnis ist ein Kind, das nicht mehr kann, weil der Filter den Betrieb reduziert hat oder ganz eingestellt hat. Es fehlt schlicht an Energie – dein Kind ist überreizt, leer und ausgelaugt.

Was wie Trotz aussieht, ist in Wahrheit Selbstschutz

Wenn dein Kind nach Hause kommt, erlebst du oft emotionale Explosionen, die schnell wie Trotz erscheinen können: Es rastet wegen scheinbarer Kleinigkeiten aus („Ich wollte den grünen, nicht den roten Becher!“), fängt scheinbar grundlos an zu weinen („Ich kann einfach nicht mehr!“), verweigert alles („Ich mach das nicht!“) oder dreht ins Gegenteil – ein hyperaktives, überdrehtes Verhalten.

Diese Reaktionen sind kein bewusstes Testen von Grenzen. Sie sind automatische Schutzmechanismen eines überlasteten Nervensystems. Stell dir vor: Dein Kind hat den ganzen Tag in der Schule zugehört, sich angepasst und bemüht, Erwartungen zu erfüllen. Zu Hause reicht dann schon ein einfacher Satz wie „Bring bitte deinen Teller in die Küche“, und das Fass läuft über. Es ist in diesem Moment nicht bockig, sondern schlicht erschöpft und überreizt.

Warum immer bei dir

Vielleicht fragst du dich: Warum denn immer bei mir? Kann es sich nicht einfach mal benehmen? Die Antwort ist eigentlich ein Kompliment. Dein Kind zeigt dir seine schwierigsten Seiten, weil du sein sicherster Hafen bist. Du bist die Basisstation, bei der es die Maske fallenlassen kann – weil es weiß, dass du bleibst, auch wenn alles wackelt. Das ist kein Mangel an Respekt, sondern ein Zeichen tiefen Vertrauens. Es passiert bei dir, weil es mit dir sicher ist.

Medikamente – und der Rebound-Effekt

Manche Kinder nehmen Medikamente wie Ritalin, Medikinet, Elvanse oder andere Präparate. Diese helfen, indem sie die Botenstoffe Dopamin und Noradrenalin im Gehirn erhöhen, wodurch dein Kind sich besser steuern, Reize filtern und Emotionen regulieren kann. Doch wenn die Wirkung nachlässt – der sogenannte Rebound – gerät das Gehirn häufig in einen besonders empfindlichen Zustand. Dann können Reaktionen noch heftiger ausfallen als ohne Medikamente.

Ich möchte hier keine Diskussion um Sinn oder Unsinn von Medikamenten entfachen. Das muss jeder selbst entscheiden, und Eltern werden auch immer wieder ihre Entscheidung überdenken, um sie vielleicht zu ändern. Wir haben uns für Medikamente entschieden. Das stößt bei den Kindern mal mehr und mal weniger auf die Bereitschaft, sie zu nehmen. Der Schlüsselmoment aber war, als jedes unserer Kinder, ohne von den anderen zu wissen, nach der ersten Einnahme gesagt hat: „Jetzt ist endlich Ruhe in meinem Kopf!“

Also warum gönnen wir ihnen nicht die Ruhe, den Lehrern ein Kind, das dem Unterricht folgt, den Kindern dadurch Erfolgserlebnisse und uns ein friedliches Familienleben? Natürlich gibt es Zeiten, wie die Ferien oder die meisten Wochenenden, an denen wir ohne die Medikamente leben. Das ist zwar herausfordernder, aber für uns funktioniert die Mischung.

Zum Mitnehmen

Was in den folgenden Kapiteln kommt, baut auf diesem Fundament auf. Wenn du weißt, dass der Morgen schwer ist, weil der präfrontale Cortex noch nicht hochgefahren ist, kannst du anders planen. Wenn du verstehst, dass der Nachmittag explodiert, weil der Akku leer ist, kannst du anders reagieren. Wenn du spürst, dass dein Kind abends nicht zur Ruhe kommt, weil das Stresssystem noch auf Hochtouren läuft, kannst du anders begleiten.

Es geht in diesem Buch nicht darum, dein Kind zu verändern, sondern darum, euren Alltag so zu gestalten, dass er zu dem passt, wie dein Kind funktioniert. Nicht perfekt, nicht für immer, aber immer ein bisschen bewusster.

Nun, da der theoretische Teil geschafft ist, können wir uns dem widmen, was uns umtreibt: Wie wir den Alltag mit unseren kleinen oder großen Wirbelwinden und Rumpelstilzchen meistern können.




Kapitel 2

Guten Morgen? Von wegen! Wie du das tägliche Drama entschärfst

Vielleicht kennst du es auch: Am Morgen kracht es bei uns am meisten. Und das nicht, weil ich unfähig bin oder weil meine Kinder bockig sind. Hier prallen Welten aufeinander – mein Zeitgefühl und das meiner Kinder. Während ich mich darauf konzentriere, dass der Bus um 6:25 Uhr nicht ohne uns fährt, darauf achte, dass jeder gewaschen und angezogen ist, seine Schultasche nimmt und zuvor noch gefrühstückt hat, sowie alle Brotzeiten und Getränke gepackt sind, leben meine Kinder komplett im Hier und Jetzt. Ohne innere Uhr, ohne Prioritätenliste, und ohne den kleinsten Anschein, dass sie sich auch nur ein bisschen bemühen, den Zeitplan einzuhalten.

Wenn endlich alle im Bus sitzen, bin ich meistens schon kurz vor dem ersten Nervenzusammenbruch. Und manchmal frage ich mich, ob ein Irish Coffee zum Frühstück die Lösung wäre.

Wie unsere Morgen wirklich aussehen

Florian kommt erst nicht aus dem Bett. Überhaupt nicht. Und wenn er dann endlich aufsteht, schaltet er nicht etwa in den Morgenmodus, sondern wird zum Flummi – hüpft durch die Küche, grimassiert, macht den Clown, stimmt lautstark irgendetwas an. Sein Körper braucht das offenbar als Regulation, um überhaupt in den Tag zu finden. Aber währenddessen vergisst er alles, was er tun sollte, sobald der Satz ausgesprochen ist. Er zieht sich nicht an, wäscht sich nicht, hat null Zeitgefühl. Und wenn Merle morgens schon früh aufsteht – früher als nötig, weil sie das manchmal macht – mault er sie an, weil er nicht damit klarkommt, dass seine Routine gestört wird. Florian macht den größten Stress aller drei, ist aber zuverlässig als Letzter fertig.

Ben ist das andere Extrem. Er kommt in der allerletzten Sekunde aus dem Bett, macht maximal eine Katzenwäsche und geht quasi direkt vom Bett zum Bus. Kein Frühstück, kein Gespräch, kaum Interaktion. Das klingt entspannt, funktioniert aber nur, solange nichts dazwischenkommt – ein vergessenes Buch, ein kaputtes Ladekabel, eine fehlende Unterschrift, und das ganze System kippt.

Merle hat mehr Zeit, weil sie erst um 7:20 Uhr zum Bus gebracht werden muss. Rein theoretisch steht sie auf, wenn die Jungs aus dem Haus sind. Theoretisch. Sie legt großen Wert auf Styling, aber dazu gehört nicht zwingend Körperhygiene – die Haare sitzen, das Outfit stimmt, aber Zähneputzen wird gerne übersprungen. Ihr Zeitgefühl ist etwas besser als bei Florian, aber auch verbesserungswürdig.

Und sie hat eine Spezialdisziplin, die mich jeden Morgen auf Trab hält: Sie versucht Dinge aus dem Haus zu schmuggeln, die in der Schule nichts verloren haben. Schminke, Schleim, Spielzeug, was auch immer gerade faszinierend ist.

Das ist kein Erziehungsproblem. Das ist Neurobiologie, gepaart mit drei völlig verschiedenen Temperamenten, die alle gleichzeitig morgens funktionieren sollen.

Warum Morgen so schwer sind

Kinder mit exekutiven Schwächen, wie sie bei ADHS typisch sind, haben ein anderes Zeitempfinden. Ihre innere Uhr funktioniert nur eingeschränkt. Was für mich selbstverständlich ist – zu spüren
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		Wenn der Appetit erst abends zurückkommt



		Wenn nur bestimmte Lebensmittel gehen



		Wenn Essen und Trinken immer wieder vergessen werden



		Ein Blick auf euren Ess-Alltag



		Zum Mitnehmen







		Kurze Zündschnur, große Wirkung – warum Geschwisterstreit so schnell eskaliert

		Wie Geschwisterdynamiken entstehen



		Was in der Eskalation fast nie funktioniert



		Wenn unterschiedliche Bedürfnisse aufeinandertreffen



		Warum Ruhe nicht automatisch Vorrang hat



		Das Kinderzimmer als Rückzugsort



		Warum Streit oft am Nachmittag eskaliert



		Die drei größten Fehler im Geschwisterstreit



		Wenn alles gleichzeitig eskaliert – eine Orientierung für akute Situationen



		Ein Blick auf euren Alltag



		Zum Mitnehmen







		Nicht falsch – nur anders verbunden

		Warum Peer-Gruppen so wichtig sind



		Warum soziale Situationen für manche Kinder so viel schwieriger sind



		Wenn soziale Dynamik anstrengend wird



		Der größte Denkfehler beim Thema Freundschaften



		Wenn dein Kind dazugehören möchte – aber nicht hineinkommt



		Wenn soziale Missverständnisse entstehen



		Wenn eine Gruppe einfach nicht passt



		Neue Wege zur Freundessuche



		Wenn Freundschaften später entstehen



		Wenn dein Kind nicht richtig hineinkommt



		Wenn soziale Situationen schwierig werden – Ideen für Gespräche mit deinem Kind



		Manchmal braucht Freundschaft einfach Zeit







		Wenn aus Ausgrenzung Mobbing wird

		Woran du erkennen kannst, dass aus Konflikten Mobbing wird



		Veränderungen im Verhalten des Kindes



		Auffällige Situationen im Schulalltag



		Wenn Mobbing in digitale Räume wandert



		Veränderungen im sozialen Verhalten



		Wann wird aus Konflikt Mobbing?



		Wenn du den Eindruck hast, dass dein Kind gemobbt wird



		Schritt 1 – Ereignisse dokumentieren



		Schritt 2 – Gespräche dokumentieren



		Schritt 3 – Das erste Gespräch mit der Schule



		Schritt 4 – Wenn sich nichts verändert



		Schritt 5 – Weitere Ansprechpersonen in der Schule



		Schritt 6 – Wenn die Schule nicht ausreichend



		Schritt 7 – Dienstaufsichtsbeschwerde oder rechtliche Schritte



		Schritt 8 – Dein Kind schützen



		Schritt 9 – Das Selbstbild deines Kindes schützen



		Schritt 10 – Wenn ein Schulwechsel notwendig wird



		Warum Schulen Mobbing oft zunächst relativieren



		Gesprächsanker für schwierige Gespräche mit der Schule
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