
W u t a n f ä l l e  m i t  K i n d e r n  m e i s t e r n

 
 C h r i s t o p h e r  E n d

W i e  d u  d i e  W u t a n f ä l l e  d e i n e s  K i n d e s
s c h n e l l e r  b e e n d e s t  –  u n d  i h r  b e i d e  d a b e i

e t w a s  l e r n t !



Hallo!
Klasse ,  dass  du  ab  sofor t  anders  mit  den  Wutanfä l len  deines  Kindes

umgehen  möchtest .  Ich  weiß  aus  eigener  Er fahrung,  dass  das  Leben

mit  Kindern  al les  andere  als  einfach  i s t .  Denn:  

 

Unsere  Kinder  s ind  ein  wahnsinniges  Geschenk  –  le ider  s ind  s ie

manchmal  auch  eine  wahnsinnige  Herausforderung.

Ich  weiß  aber  auch,  dass  Veränderung

mögl ich  i s t  –  auch  und  gerade  in

Fami l ien!  Daher  f inde  ich  es  to l l ,  dass

du  etwas  ändern  möchtest .  Das  al le in

kann  unglaubl ich  kraf tvol l  sein  und

eure  Beziehung  verändern :  Denn  je tz t

übern immst  du  Verantwortung  und

Führung.  Dein  Kind  wird  das  spüren.

 

Dafür  danke  ich  di r .

 

  

Auf  diesem  Weg  wünsche  ich  di r  al les  Gute ,  v ie l  Kraf t ,  Geduld

und  Humor  –  und  Er fo lg .

 

Liebe  Grüße

 

Chr is



Sorry:  Dein Kind kann nicht anders
Gleich  vorab:  Dein  Kind  kann  in  der  Regel  nicht  anders ,  als  so  zu

reagieren ,  wie  es  reagier t  (mehr  dazu  unter  Punkt  1  auf  der  nächsten

Sei te ) .  Es  gibt  in  diesem  Moment ,  in  dem  der  Wutanfa l l  pass ier t ,

häuf ig  für  das  Kind  keine  andere  Mögl ichkei t ,  als  s ich  genau  so

auszudrücken:  Mit  Wut!

 

Du  als  Erwachsener  hast  hingegen  Mögl ichkei ten :  Indem  du  anders  –

und  zwar  achtsam  und  l iebevol l  –  mit  deinem  Kind  umgehst ,  tust  du

deinem  Kind  einen  großen  Gefa l len .  (Und  di r  übr igens  auch  ; - )  )

 

Wieso soll  ich mir  den stress  antun?
Wenn  du  dein  Kind  l iebevol l  durch  den  Wutanfa l l  begle i test ,  le rnt  dein

Kind  (und  wie  gesagt  du  auch! )  sehr  wertvol le  Lekt ionen.  

 

Was dein  Kind von dir  lernt
Dein  Kind  le rnt  gle ich  mehrere  Dinge  von  di r ,  wenn  du  es  durch  einen

Wutanfa l l  begle i test .  Die  wicht igsten :

1 .     Dein  Kind  spür t :  Ich  werde  gel iebt ,  egal  wie  ich  bin .  

(Unbedingte  Annahme )

2.     Dein  Kind  spür t :  Mama  und  Papa  s ind  für  mich  da  –  immer .

(Vert rauen )

3.     Dein  Kind  le rnt  s ich  ( langf r is t ig )  selbst  zu  regul ieren .

(Selbst regulat ion )  

 

Nachdem  ich  dich  je tz t  –  hof fent l ich  –  überzeugt  habe,  dass  es  to ta l

s innvol l  i s t  dein  wie  am  Spieß  schre iendes  Kind  gerade  je tz t  l iebevol l

zu  begle i ten ,  erk läre  ich  di r  nun,  wie  es  geht .  Was,  du  bis t  noch  nicht

ganz  überzeugt?  Dann  i s t  der  fo lgende  erste  Punkt  ext ra  für  dich .



1.   Wutanfälle: Dein Kind sucht Unterstützung!

W i e s o  K i n d e r  W u t a n f ä l l e  b e k o m m e n     
Kinder  bekommen  einen  Wutanfa l l  nicht  aus  Spaß  und  s ie  wol len

damit  in  der  Regel  auch  nicht  manipul ieren .  Wenn  Kinder  einen

Wutanfa l l  haben,  dann  können  s ie  schl icht  nicht  anders .  Es  i s t  in  dem

Moment  der  für  s ie  st immige  Ausweg,  um  mit  einer  Si tuat ion

umzugehen,  die  s ie  über forder t .

 

 

Kinder  le iden  unter  einem  Wutanfa l l !

S tarke  Gefühle  wie  Wut ,  Ohnmacht

oder  Trauer  s ind  auch  für  Kinder

anst rengend  bis  hin  zu  schmerzhaf t .

Wer  je  als  Erwachsener  sehr  wütend

war  oder  sehr  t raur ig ,  weiß  wie

anst rengend  Gefühle  sein  können.

K inder  feh l t  al lerd ings  zu  großen

Tei len  noch  die  Fähigkei t  s ich

vorzuste l len ,  dass  das  Gefühl  auch  mal

aufhör t .  Sie  s ind  im  Gefühl  wie

gefangen.

Dazu  kommt,  dass  es  für  Kinder  in  der  Regel  ext rem  schwer  i s t ,

d iesen  Wutanfa l l  al le ine  zu  beenden.  

 

Zusammengefasst  heißt  das :  Das  Gefühl  i s t  stark ,  es  überkommt  die

Kinder  und  s ie  füh len  s ich  ihm  ausgel ie fer t ,  es  i s t  schmerzhaf t  und

sie  können  es  häuf ig  nicht  von  al le ine  beenden.

Kinder leiden unter Wutanfällen



Wutanfall: Was im Gehirn passiert 

Neurologisch  betrachtet  rutschen  Kinder  in  die  t ie feren  Stockwerke

des  Gehi rns ,  dort  wo  die  Gefühle  und  die  Reakt ionen  zuhause  s ind.

Leider  haben  s ie  dann  kaum  noch  Zugang  zu  den  höheren

Stockwerken  ih res  Gehi rns ,  wo  die  Gefühle  gesteuer t  werden

können.  Für  die  Steuerung  i s t  unter  anderem  der  präf ronta le  Cortex

zuständig .  Doch  diese  Steuerungseinhei t  der  Gefühle  i s t  bei  Kindern

noch  gar  nicht  fe r t ig  ausgeprägt .  Sie  haben  zum  Beispie l  (noch! )  gar

n icht  die  Fähigkei t   die  aufkommende  Wut  zu  bändigen.

 

Kinder  le rnen  erst  im  Laufe  ih rer  Entwick lung  mit  ih ren  Gefühlen

umzugehen,  s ie  zu  steuern  und  not fa l ls  runterzufahren  oder

zurückzuste l len .  

 

So lernen Kinder ihre Gefühle zu regulieren
Kinder  le rnen  s ich  selbst  zu  beruhigen,  indem  s ie  von  anderen  dabei

begle i te t  werden  –  in  der  Regel  von  ih ren  El tern .  In  der  Fachsprache

heißt  das :  Kinder  le rnen  Selbst regulat ion  durch  Fremdregulat ion .  

 

 Bei  einem  schre ienden  Säugl ing  machen  wir

das  automat isch:  Wir  nehmen  das  Kind  auf

den  Arm.  Wir  sprechen  beruhigend  auf  es  ein

und  wiegen  es  v ie l le icht  sanf t  hin  und  her .  Wir

vermi t te ln  dem  Kind:  „ Ich  bin  da.  Ich  kümmere

mich  um  dich. “  Jetzt  kann  s ich  das  Kind

beruhigen.

 

Leider  scheint  es  die  Idee  zu  geben,  dass

Kinder  diese  Selbst regulat ion  von  heute  auf

morgen  selbst  erwerben.  Aber  nur  wei l  das

Kind  je tz t  laufen  oder  sprechen  kann,  in  den

Kindergar ten  oder  die  Schule  geht ,  kann  es

noch  lange  nicht  seine  Gefühle

beherrschen.  Diese  Entwick lung  braucht  Zei t .



Auch Inneres Wachstum braucht Zeit 

So  wie  der  winz ige  Säugl ing  erst  über  Jahre  körper l ich  zu  einer  oder

e inem  jungen  Erwachsenen  heranwächst ,  so  braucht  auch  die  innere

Wel t  der  Kinder  Jahre  um  zu  wachsen.

 

"Das  Kind  braucht  noch  sehr  lange  den  sicheren  Hafen,  

der  Mama  und  Papa  heißt ."

 

Ich  bin  übr igens  der  festen  Überzeugung,  dass  auch  wir

Erwachsenen  noch  den  anderen,  das  Gegenüber  brauchen.

Deswegen  suchen  wir  das  Lächeln ,  das  Gespräch,  die  Umarmung,

den  Kuss  und  die  sexuel le  Begegnung.

 

Wieso brüllt mein Kind beim abholen?
Ein  häuf iger  Einwand:  Warum  bekommt  mein  Kind  bei  mir  einen

Wutanfa l l ,  wenn  ich  es  aus  der  Kinder tagessstät te  abhole ,  nachdem

es  dort  den  ganzen  Tag  f r ied l ich  gespie l t  hat?  Spr icht  das  nicht

gegen  die  Vorste l lung,  dass  Mama  und  Papa  so  wicht ig  s ind?  Nein ,

der  Wutanfa l l  bei  den  El tern  spr icht  sogar  dafür ,  dass  Mama  und  Papa

so  unglaubl ich  wicht ig  s ind.  

 

Für  Kinder  i s t  ein  halber  oder  gar  ganzer  Tag  in  einer

Fremdbetreuung  mit  v ie len  anderen  Kindern  zusammen  eine  enorme

sozia le  Herausforderung.  Vie le  re ißen  s ich  schl ichtweg

zusammen.  Äußer l ich  wirken  s ie  dann  ruh ig ,  die  Wut  br icht  erst

heraus ,  wenn  s ie  von  Mama  oder  Papa  abgehol t  werden.  Denn  hier ,

in  dem  s icheren  Hafen,  können  s ie  al le  Gefühle  raus lassen  und  s ich

fa l len  lassen.  

 

"Es  is t  ein  Zeichen  von  Nähe,  

wenn  Kinder  ihre  Wut  bei  ihren  Eltern  auslassen."   

 

Ach  ja :  Bis  diese  Steuerungseinhei t  für  Gefühle  bei  Kindern  quasi

fer t ig  ausgebi ldet  i s t ,  dauer t  es  –  bei  Jungs  sogar  bis  Anfang

zwanzig!



2.   Eltern zuerst: Chill mal, Baby!
Bevor  du  dein  Kind  beruhigen  kannst ,  sol l test  du  dich  zuerst  selbst

beruhigen.  Denn  dein  Kind  i s t  gerade  im  Ausnahmezustand.  Was  es

jetz t  braucht ,  i s t  Hal t  und  Nähe  –  von  jemand,  der  selbst  ruh ig  i s t .

Um  dich  selbst  zu  beruhigen  s ind  zwei  Dinge  hi l f re ich :  

Pause  machen  und  innehal ten :  Es  gibt  tausend  Mögl ichkei ten  s ich

als  Erwachsene  selbst  zu  beruhigen  –  wicht ig  i s t ,  dass  die

Methode  di r  hi l f t  aus  der  Si tuat ion  heraus  zu  t re ten .  Drei  bewährte

Methoden:  dre imal  bewusst  ausatmen,  die  Füße  spüren  oder  von

zehn  rückwärts  zählen .

Mich  selbst  sehen:  Bin  ich  endl ich  ein igermaßen  ruh ig ,  werfe  ich

zuerst  einen  Bl ick  auf  mich.  Was  i s t  mit  mir  los?  Wie  geht  es  mir

überhaupt?  Wieso  bin  oder  war  ich  so  aufgeregt  Und:  Was  brauche

ich  je tz t  noch  um  für  mein  Kind  da  sein  zu  können?

 

Kle iner  Hinweis :  Sol l test  du  fests te l len ,  dass  du  einen  Ante i l  an  dem

Ganzen  emot ionalen  Durcheinander  hast ,  hal te  ich  das  für  eine

wertvol le  Eins icht .  Verur te i le  dich  nicht  dafür .   

 

Daher :  Erkenne  l ieber  an,  dass  du  gerade  etwas  über  dich  gelernt

hast .  Das  i s t  auch  ein  großes  Geschenk  für  dein  Kind.  Und:  Es

veränder t  etwas .  (Mehr  dazu  unter  Punkt  6 )

1.

2 .

 

"Wie  im  Flugzeug:  Zuerst  die

Sauerstoffmaske  für  die  Eltern.

Also:  Beruhig  zuerst  dich  selbst

und  dann  dein  Kind!"

 



3.   Augen auf!

Jetzt  kannst  du  aus  einer  Posi t ion  der  Gelassenhei t  auf  dein  Kind

bl icken.  Du  s iehst  nun  mit  Abstand  auf  die  Si tuat ion .  

 

Schon  zu  sehen,  welchen  Ante i l  ich  am  Wutanfa l l  habe,  nimmt  wieder

Druck  aus  der  Si tuat ion .  Denn  wenn  ich  als  Vater  so  gr immig  auf  das

Lernverhal ten  meines  Sohnes  reagiere ,  wei l  ich  selbst  als  Kind  ein

Thema  mit  der  Schule  hat te ,  dann  i s t  der  Grimm  ja  mein  Grimm  und

hat  eigent l ich  nichts  mit  dem  Kind  zu  tun .

 

 

Die Situation und das Kind verstehen

Aus  der  Ruhe  heraus  kannst  du  dich

f ragen:  Wie  geht  es  deinem  Kind  gerade?

Welches  Gefühl  herrscht  gerade  wohl  vor?

Is t  das  nur  Wut  oder  i s t  da  v ie l le icht  noch

etwas  anderes?  Zum  Beispie l  Traur igkei t ,

Angst ,  Verzwei f lung  oder  Hi l f los igkei t?  

 

Meist  i s t  es  sehr  einfach  rauszuf inden,  was

das  Kind  wi l l .  Schwier iger  kann  die  Frage

sein :  Was  braucht  mein  Kind?
 

 

Denn:  Hinter  jedem  Wunsch  steht  ein  Bedür fn is .  Unsere  Aufgabe  als

El tern  i s t  es  nicht  den  Wunsch  zu  er fü l len ,  sondern  das  Bedür fn is  zu

bef r ied igen.   

 

Um  Druck  aus  der  Si tuat ion  herauszunehmen,  hi l f t  manchmal  die

Frage:  Was  i s t  das  Schl immste ,  was  pass ieren  kann,  wenn  ich  dem

Wunsch  meines  Kindes  nachgebe?  Und  überraschenderweise  kommen

wir  häuf ig  zur  Erkenntn is :  Es  wird  nicht  so  schl imm  sein .  

 

Das  heißt  nicht ,  dass  du  immer  nach  einem  Kompromiss  suchen  musst .

Nur :  Manchmal  i s t  es  unsere  Kompromiss los igkei t ,  die  den  Stre i t  erst

eskal ieren  lässt .  Es  i s t  unsere  Härte ,  die  die  Kinder  verzwei fe ln  lässt .



4.    Love is in the air 

Jetzt  kannst  du  mit  dem  nächsten  Schr i t t  beginnen:  dich  auf  dein

Kind  einschwingen.  Das  geht  vor  al lem  nonverbal .  Denn  der  Bere ich

im  Gehi rn ,  der  für  Sprache  oder  gar  log isches  Denken  zuständig  i s t ,

i s t  ja  bei  einem  Wutanfa l l  gerade  mehr  oder  weniger  ausgeschal tet .  

 

Du  kannst  dich  auf  dein  Kind  körper l ich  einst immen,  indem  du

dich  auf  Augenhöhe  begibst .  Oft  hi l f t  es  Körperkontakt  herzuste l len–

 vorausgesetzt  das  Kind  möchte  das!  Manche  Kinder  können  gerade

im  Wutanfa l l  keine  körper l iche  Nähe  wie  eine  Umarmung  er t ragen.

S ie  müssen  dann  erst  durch  die  Wut  durch.  I s t  die  Wut  „ver raucht “ ,

dann  können  s ich  auch  diese  Kinder  in  die  hal tende  Umarmung  ih rer

E l tern  fa l len  lassen.  Denn:  Berührung  berühr t  das  Herz .

 

Spreche  ich  mit  einem  Kind  im  Wutanfa l l ,  dann  verwende  ich

einfache  Worte  und  kurze  Sätze .  (Denn:  Der  Tei l  des  Gehi rns ,  der  für

sprachl iche  Verarbei tung  zuständig  i s t ,  steht  ja  gerade  eher  hinten  an

… )  Meine  St imme  wird  ruh iger  und  t ie fer .  Mein  ganzes  Wesen  st rahl t

Verständnis  aus .

 

Ganz  zent ra l  i s t  meines  Erachtens  auch  WAS  ich  sage.  Eine  kraf tvol le

und  berührende  Kommunikat ionsar t  i s t  das  Spiegeln .  Spiegeln

bedeutet  meinem  Gegenüber   „zurückzuspiegeln “ ,  was  ich  von  ihm

mitbekomme.   

 

Ich  fasse  also  das  in  Worte ,  was  ich  beim  Kind  sehe,  spüre  oder  auch

vermute .  Wicht ig  i s t  beim  Spiegeln ,  dass  ich  aus  einem  l iebevol len

und  achtsamen  Verständnis  herausspreche.    

 

Das  Zie l  in  diesem  Schr i t t  i s t  das  Kind  mit  seinen  Emot ionen  zu

hal ten .  Es  geht  nicht  darum,  das  Kind  ändern  oder  gar  die  Emot ion

unterb inden  zu  wol len .  Vie lmehr  geht  es  darum,  dass  das  Kind

spür t :  Ich  werde  gesehen  und  verstanden.

Wie du dich mit deinem Kind verbindest



5.    Lass uns reden

Ein  Wutanfa l l  hat  ja  einen  Auslöser .  Es  gibt  also  ein  Thema,  das  nicht

geklär t  i s t .  Einen  Wunsch,  der  nicht  er fü l l t  i s t .  Vie l le icht  auch  einen

Konf l ik t  zwischen  Erwachsenem  und  Kind.  Diesen  Konf l ik t  haben  wir

ja  bisher  nicht  angesprochen,  geschweige  denn  gelöst .  Denn  im

Wutanfa l l  hat  das  Kind  ja  überhaupt  nicht  die  Fähigkei t  eine  Lösung

zu  f inden  oder  anzunehmen.

 

Wir  klären  Konfl ikte  später  –  nach  dem  Wutanfal l .

 

Konflikte verstehen und Lösungen suchen

 

 

Ein  guter  Einst ieg  i s t  zu  sagen,  wie  ich  mich  als  Erwachsener

während  des  Wutanfa l ls  gefühl t  habe.  Danach  kann  ich  das  Kind

f ragen,  wie  es  s ich  in  diesem  Moment  gefühl t  hat .  Weitere  mögl iche

Fragen  s ind:  Was  braucht  du?  Und:  Was  würde  di r  in  Zukunf t  hel fen?

So  ein  Gespräch  kann  ich  selbst  mit  kle inen  Kindern  im

Kindergar tenal ter  führen!



6. Und wie war ICH so?

Es  gibt  zwei  Si tuat ionen,  in  denen  wir  als  Erwachsene  im  Nachgang

besonders  gefragt  s ind:  Erstens  wenn  wir  erkennen,  dass  s ich  der

Wutanfa l l  zu  best immten  Zei ten  oder  Si tuat ionen  wiederhol t .

Zwei tens  wenn  wir  merken,  dass  wir  selbst  Tei l  des  Problems  s ind.

Also  wir  zum  Beispie l  selbst  „ausf l ippen “ .  Beide  Si tuat ionen  kläre  ich

als  Erwachsener  (und  nicht  mit  dem  Kind ) .

 

Wiederkehrende Konflikte
Es  kann  unglaubl ich  befre iend  sein ,  grundsätz l ich  etwas  zu

ändern .  Und  es  i s t  die  Aufgabe  von  uns  El tern ,  diese  grundsätz l ichen

Dinge  zu  ändern .  Zum  Beispie l  merken  El tern ,  dass  es  jeden  Morgen

zum  Stre i t  kommt,  wei l  das  Kind  aus  Sicht  der  El tern  zu  lange

brauchte  um  s ich  zu  entscheiden,  was  es  anzieht .  

 

Wenn  die  El tern  das  in  der  Rückschau  erkennen,  dann  können  s ie  als

Erwachsene  dafür  Verantwortung  übernehmen.  Eine  Lösung  könnte

sein ,  dass  s ie  f rüher  aufstehen.  Eine  andere  Lösung,  dass  das  Kind

s ich  die  Anziehsachen  schon  am  Abend  vorher  raussucht .

 

Bin ich Teil  des  Problems?
Habe  ich  die  Vermutung,  dass  ich  Tei l  des  Problems  bin ,  dann  kann

ich  das  auch  erwachsen  angehen.  Ein  erster  Schr i t t  wäre  mich  zu

f ragen:  Wann  „ f l ippe “  ich  aus?  Was  re iz t  mich  so?  Was  hat  das  mit  mir

zu  tun?  Und:  An  was  er inner t  mich  das?  Sol l te  ich  hier  nicht  al le ine

zu  einer  Lösung  kommen,  i s t  es  an  dieser  Ste l le  meiner  Er fahrung

nach  eine  gute  Idee ,  s ich  Unters tützung  zu  holen.

 

Ein  guter  Sparr ingpar tner  könnte  eine  gute  Freundin  oder  der  Par tner

se in .  Profess ionel le  Unters tützung  gibt  es  bei  einem  Coach  oder

e iner  Therapeut in ,  in  einer  Beratungsste l le  oder  einem  Seminar  –

gerne  unters tüzte  und  begle i te  ich  dich  auf  diesem  Weg.  Mehr  dazu

auf  der  nächsten  Sei te .  

Reflektieren und notfalls Zweitmeinung einholen
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ü b r i g e n s  a u c h  d i r e k t :  www . s i m o n e a b e l m a n n . c om

 

 

Me h r  z u  m i r ,  C h r i s t o p h e r  E n d ,  f i n d e s t  d u  a u f  

www . c h r i s t o p h e r - e n d . d e  –  d o r t  g i b t  e s  a u c h  me i n e n

w ö c h e n t l i c h e n  P o d c a s t  E l t e r n -G e d ö n s !  

S o  k a n n  i c h  d i r  h e l f e n
Wenn  ich  dich  in  deinem  El ternsein  mit  einem  Coaching  unters tützen

oder  begle i ten  sol l ,  dann  schre ib  mir  unter  in fo@chr is topher -end.de

oder  ru f  mich  an  unter  0176 -82162142.  

 

Ich  biete  El tern -Coachings  in  Köln  in  meiner  Prax is  an  sowie  onl ine

v ia  Skype  an.  Außerdem  gibt  es  übers  Jahr  ver te i l t  Tagesseminare  mit

mi r .  Und  Vätern  aus  dem  Großraum  Köln  lege  ich  mein

Halb jahresprogramm  ans  Herz :  

Der  Kre is  der  Väter  

 

Al le  Infos dazu f indest  du auf  www.chr is topher-end .de   

https://www.christopher-end.de/
https://www.christopher-end.de/

