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V O R W O R T

Mein Best-of-Album 
für dich 

Entspannte Eltern haben angeblich automatisch auch entspannte 
Kinder: Das ist eine Binsenweisheit, die du sicher auch schon mal 
gehört hast. Sie wird uns Eltern oft durchaus wohlmeinend mit auf 
den Weg gegeben, damit wir uns nicht so stressen: Entspann dich 
doch mal, dann klappt’s auch mit dem Familienleben!

Was als locker-flockiger Spruch daherkommt, ist in Wirklichkeit 
ein ganz schön hoher Anspruch: Als Eltern dauerhaft entspannt zu 
sein, ist unfassbar schwer und geradezu unmöglich. 

Elternsein ist nicht nur schön, beglückend und ein großes Ge-
schenk. Es ist auch verflixt anstrengend, kräftezehrend und ent-
behrungsreich. Ein Kind oder mehrere Kinder ins Leben zu beglei-
ten, kann uns leicht an unsere Grenzen bringen und nicht selten 
darüber hinaus. Es kann uns zutiefst erschöpfen, komplett an uns 
selbst zweifeln lassen und manchmal auch als Paar entzweien. Über 
diese Risiken und Nebenwirkungen moderner Elternschaft wird in 
unserer oft wenig familienfreundlichen Leistungsgesellschaft wenig 
gesprochen. Deshalb leiden viele Eltern im Stillen und sind damit 
sehr allein. 
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Wenn wir in unserem Elternleben die Lebensfreude und Leich-
tigkeit vermissen, ist das kein Makel, kein individuelles Scheitern, 
sondern ein weit verbreitetes Phänomen: In einer aktuellen Forsa-
Umfrage der Kaufmännischen Krankenkasse aus dem Jahr 2024 
gaben fast 70 Prozent(!) aller befragten Eltern an, sich infolge ihrer 
hohen Belastung im Alltag mitunter ausgebrannt und erschöpft zu 
fühlen. Fast 40 Prozent sagten, dass der Alltagsstress bei ihnen teil-
weise zu depressiven Episoden führt. Damit ist der Leidensdruck 
ausgebrannter Eltern in den vergangenen Jahren noch einmal signifi-
kant gestiegen: Bei der letzten derartigen Befragung im Jahr 2019 wa-
ren »nur« 55 Prozent der Eltern von Burnout betroffen oder bedroht, 
und »nur« 22 Prozent berichteten von depressiven Einbrüchen. 

Und was genau macht Eltern so fertig? Der niemals endende 
Haushalt, die Anstrengungen der Kindererziehung, Konflikte in der 
(Groß-)Familie werden in der Studie genannt – aber auch Zukunfts-
ängste, finanzielle Sorgen und Konflikte in der Paarbeziehung. Und, 
wenig überraschend: Mütter, die immer noch den größten Teil der 
Fürsorgearbeit im Familienleben übernehmen, sind deutlich stär-
ker belastet als Väter, selbst wenn diese sich zusätzlich zu anstren-
genden Vollzeitjobs signifikant im Familienleben einbringen. Die 
mentale und emotionale Last der ständigen Verantwortung, der 
permanenten Zuständigkeit, des Niemals-wirklich-Freihabens: Die 
erleben vor allem Frauen. 

Aus meiner eigenen Erfahrung als Mutter und Familienexpertin, 
der sich seit vielen Jahren tausende Eltern mit ihren Sorgen und Nö-
ten anvertrauen, möchte ich ergänzen: Als besonders belastet erlebe 
ich häufig Eltern, die ihre Sache besonders gut machen wollen. Die 
sich als Cyclebreaker verstehen, als Pioniere einer neuen und ande-
ren Erziehung, die eine zugewandte und liebevolle Begleitung auf 
Augenhöhe in den Mittelpunkt stellen. Die die kindlichen Bedürfnis-
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se nicht wegwischen, sondern ernst nehmen wollen und die jedem 
Kind in seiner einzigartigen Persönlichkeit gerecht werden möchten. 

Natürlich ist es großartig, dass sich immer mehr Menschen auf 
den Weg machen, ihre Kinder anders zu begleiten: bindungs- und 
beziehungsorientiert, liebevoll, zugewandt und nah. Doch wie jede 
neue Idee läuft auch die bindungsorientierte Elternschaft teilweise 
Gefahr, zu einer Ideologie zu werden, die Familien nicht mehr auf 
ihrem eigenen Weg stärkt, sondern Druck macht und Dauerstress 
und Schuldgefühle auslöst. 

Wie schnell es passiert, dass Eltern diesem »Bindungsperfektio-
nismus« zum Opfer fallen, und wie ungünstig die Auswirkungen 
dieses Dogmatismus für Kinder, Eltern und unsere gesamte Gesell-
schaft sind, beschreibe ich ausführlich in meinem Buch Bindung 
ohne Burnout, das im Februar 2024 erschienen ist. Darin erkläre 
ich auch, wie eine Elternschaft aussehen kann, die tatsächlich auf 
den Erkenntnissen der modernen Bindungsforschung beruht und 
Eltern und Kinder von Performance- und Perfektionsdruck befreit. 
Seitdem erreichen mich täglich dankbare Nachrichten erleichter-
ter Familien, die durch das Buch zu einem entspannteren, schöne-
ren Familienleben gefunden haben. Ganz nach dem Motto: Lieber 
glücklich als perfekt! 

Gleichzeitig formulierten ganz viele Eltern die dringende Bitte, 
mehr darüber erfahren zu wollen, wie diese neue Haltung der liebe-
voll-unperfekten Leichtigkeit sich im Familienleben ganz konkret 
zeigen kann. Wie zum Beispiel geht man denn bitte zugewandt 
damit um, dass das eigene Kind sich partout nicht anziehen will 
oder in einem Zimmer voller toller Spielsachen trotzdem ständig 
nach Medienzeit kräht? Wie können Eltern beim Thema Essen ent-
spannter werden, wo eine gesunde Ernährung doch objektiv ein-
fach wichtig ist? Und wo verläuft eigentlich die Grenze zwischen 
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Hausaufgabenbegleitung ohne Druck und Zwang und schlichter 
Vernachlässigung, die schnell mal zu einer handfesten Versetzungs-
gefährdung führt? 

Aus diesen konkreten Elternfragen ist das Buch entstanden, das 
du jetzt in deinen Händen hältst. Darin zeige ich alltagspraktisch 
und lebensnah auf, wie dir ein von Leichtigkeit, Zugewandtheit und 
Großzügigkeit geprägtes Familienleben in der Praxis gelingen kann – 
ohne Perfektionsanspruch, ohne Dogmatismus und ohne Ideologie. 

Mit dieser Frage beschäftige ich mich seit knapp zwanzig Jah-
ren – als Fachautorin für Familienthemen, aber selbstverständlich 
auch als Mutter von vier Kindern mit ganz unterschiedlichen Be-
sonderheiten und Bedürfnissen. Dieses Buch ist mein persönliches 
Best-of-Album dieser Forschungsreise. Ich hoffe sehr, dass es auch 
dich stärken kann! 

Ein wichtiger Grundsatz meiner Arbeit ist, möglichst viele Le-
benswirklichkeiten mitzudenken und abzubilden. Gleichzeitig muss 
jede Familie selbst auswählen, welche Idee und welcher Impuls für 
sie hilfreich sein kann. Deshalb ist dieses Buch zwar sehr sensibel 
etwa für die Besonderheiten verschiedener Neurotypen verfasst, 
also beispielsweise Menschen im Autismusspektrum oder mit 
ADHS. Dennoch ist es selbstverständlich gerade im weiten Spekt-
rum der Neurodivergenz möglich, dass der eine oder andere Tipp 
in deiner Familie das Gegenteil dessen bewirken würde, was du dir 
wünschst. Ich lade dich deshalb dazu ein, dieses Buch nicht als 
Gebrauchsanweisung anzusehen, nicht als To-do-Liste, die es ab-
zuarbeiten gilt, um ein gutes Elternteil zu sein. Sieh es mehr als 
eine Schatzkiste gesammelter Ideen und Handlungsimpulse an, 
aus denen du für dich auswählen kannst, was dir für dich und 
dein Familienleben als hilfreich und stimmig erscheint. 
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1 .  K A P I T E L

Moralisch neutral: 
Dein Werkzeug für 
Selbstfürsorge

»Lass doch einfach mal fünfe grade sein!« Diesen Tipp kennen fast 
alle Eltern, und oft erhöht er unseren Stress nur noch. Denn wir 
haben ja unsere Gründe, warum wir bestimmte Regeln in unserem 
Familienleben hochhalten. Vielleicht begrenzen wir die Bildschirm-
zeit, weil wir wissen, dass unser Kind anschließend völlig überdreht 
ist und gar nicht mehr zur Ruhe kommt. Vielleicht beschränken wir 
den Süßigkeitenkonsum, weil unser Kind sonst weiterfuttert, bis es 
Bauchschmerzen bekommt. Vielleicht bestehen wir auf einer festen 
Schlafenszeit, weil wir wissen, dass unser Kind sonst viel schwerer 
in den Schlaf findet und am nächsten Tag müde und schlecht ge-
launt ist. 

Blickt dann jemand von außen auf unsere auf den ersten Blick 
vielleicht unflexibel wirkenden Regeln und rät uns zu mehr Lo-
ckerheit, fühlen wir uns zu Recht missverstanden. Denn wir stres-
sen uns ja nicht aus Prinzip. Wir achten auf uns und unsere Gren-
zen, indem wir unser Familienleben in Bahnen lenken, die für uns 
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funktionieren. Sich einfach mal locker zu machen, ist also kein 
guter Tipp. 

Gleichzeitig ist es durchaus eine gute Idee, uns immer wieder 
einmal ehrlich anzuschauen, ob wir uns im einen oder anderen Be-
reich unseres Lebens unnötig selbst unter Druck setzen, weil wir in 
unvorteilhaften Mustern und Glaubenssätzen gefangen sind. Mög-
licherweise haben wir im Laufe unseres Lebens etwa aufgeschnappt 
und verinnerlicht, dass man gute Eltern an gut gekleideten, hübsch 
frisierten Kindern erkennt. Die Folge einer solchen Prägung kann 
sein, dass wir mit unserem Kind jeden Morgen in einen Kampf um 
angemessene Kleidung geraten: »Nein, diese Hose sieht zu diesem 
Pulli unmöglich aus! Nein, du kannst nicht zehn Haarspangen wild 
auf deinem Kopf verteilen! Und dieser Rock gehört deiner Schwes-
ter, der ist nichts für dich!« 

Solche Kämpfe können viel Kraft kosten und unsere Beziehung 
zu unserem Kind auf Dauer massiv belasten. Wenn wir das erken-
nen, können und dürfen wir den dahinterliegenden Glaubenssatz 
loslassen und entspannter auf die Kleiderauswahl unserer Kinder 
gucken. Zumindest theoretisch. Praktisch kostet das Hinterfragen 
und Loslassen solcher Prägungen nämlich auch eine ganze Menge 
Kraft. Denn dieser Prozess geht oft mit Scham- und Schuldgefühlen 
einher, die auszuhalten unangenehm und belastend sein kann. Da 
fühlt es sich für viele von uns vertrauter und emotional sicherer an, 
weiter mit dem eigenen Kind im Kampfmodus zu verharren. Weil 
es bei diesem allmorgendlichen Streit eben nicht nur um Klamotten 
geht. Sondern um unser Bild von uns selbst: wer wir sind und wie 
wir sein wollen. 

Deswegen habe ich eine große Abneigung gegen jeden Er-
ziehungstipp, der mit »Einfach mal  …« beginnt: Einfach mal 
lockerlassen! Einfach mal schauen, wann das Kind von sich aus 
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ins Bett gehen will! Einfach mal nicht zum Hausaufgabenmachen 
zwingen! 

Klar können wir hinterfragen, wie wir unseren Alltag mit unse-
rem Kind oder unseren Kindern gestalten. Und überlegen, wie wir 
es uns leichter machen können. Aber einfach ist daran gar nichts. 
Im Gegenteil: Glaubenssätze anzuschauen, zu reflektieren und gege-
benenfalls abzulegen, ist psychologische Schwerstarbeit. Vor allem, 
wenn es dabei um die Menschen geht, die uns am nächsten stehen. 
Und insbesondere, wenn es uns eben nicht nur um Leichtigkeit geht, 
sondern auch um starke Beziehungen. Denn wir wollen als Eltern 
ja keine Leichtigkeit um jeden Preis, sondern ein entspannteres 
Miteinander, das gleichzeitig bindungsstark und zugewandt und 
wertschätzend und liebevoll ist. 

Wie kriegen wir das hin?
Mit einem Prinzip, aus dem wir ein alltagstaugliches Werkzeug 

für Selbstfürsorge machen können, das uns viel Druck nimmt: 
»Moralisch neutral«.

Dosenravioli machen uns nicht  
zu schlechten Menschen 

Unsere Moral spiegelt die Werte wider, nach denen wir leben wol-
len. Sie ist die konkrete Umsetzung dessen, was uns wichtig ist. 
Unsere Moral ist also immer individuell und niemals perfekt – weil 
wir Menschen nicht perfekt sind. Unsere Moral kann uns stärken, 
kann uns Richtschnur und Ansporn sein, so wie Michelle Obamas 
berühmter Satz, den sie angesichts schmutziger Wahlkampfmanö-
ver formulierte: »When they go low, we go high!« – »Je tiefer die 
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anderen sinken, desto höher wird unser eigener moralischer An-
spruch!« 

Im Umgang mit unseren Kindern ist unsere persönliche Moral 
ein wichtiger Kompass, denn auf viele Alltagsfragen weiß weder die 
Pädagogik noch die Entwicklungspsychologie eine glasklare, un-
fehlbare Antwort. Die braucht es auch nicht, wenn wir an den Um-
gang mit Kindern dieselben moralischen Ansprüche stellen wie an 
den Umgang mit Erwachsenen. Ein großartiges Beispiel dafür ist 
die Antwort des spanischen Kinderarztes Dr. Carlos Gonzales auf 
die Frage, warum er das kontrollierte Schreienlassen von Babys im 
Rahmen eines sogenannten Schlaflerntrainings ablehne: »Es gibt 
Dinge, die tut man einfach nicht.« 

So einfach, so klar. Einen Menschen, der verzweifelt schreit und 
weint, ignoriert man nicht. Das nennt sich Anstand. Und ist ein gu-
tes moralisches Prinzip. 

Andere moralische Fragen sind schwerer zu beantworten: Wo 
genau beginnt Gewalt? Wie viel Druck dürfen wir unseren Kin-
dern machen, für die wir schließlich eine Fürsorgepflicht haben? 
Wo überschreiten wir eine Grenze, die wir nicht überschreiten dür-
fen? Meine ausführliche Antwort auf die Frage nach Werten, die 
uns durch unser Familienleben tragen können, habe ich in meinem 
Buch Mein Familienkompass aufgeschrieben. 

Hier soll es nun um etwas anderes gehen: um moralische Neu-
tralität. Was ist das? Moralisch neutral sind all die Dinge, die in 
unserer Gesellschaft moralisch aufgeladen sind, obwohl sie eigent-
lich nichts mit unseren Werten zu tun haben. Sie beschreiben ein-
fach unterschiedliche Weisen, etwa einen Haushalt zu führen oder 
Essen zu machen. Erfunden hat den Begriff »morally neutral« die 
US-amerikanische Therapeutin K. C. Davis. Sie verwendet ihn in ih-
rer Arbeit, um Menschen zu entlasten und ihnen aufzuzeigen, dass 
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ganz viele Dinge in ihrem Leben nichts über sie als Mensch aussa-
gen. Und auch nichts über ihre Werte. Ob sie zum Beispiel morgens 
ihr Bett machen oder nicht ist: moralisch neutral. Es ist keine Frage 
der Moral. Sondern eine Frage der Gewohnheit und der persönli-
chen Präferenz. Betten zu machen ist nicht moralischer, als sie nicht 
zu machen. Wir können einfach schauen, womit es uns besser geht. 

Bei Davis’ moralischer Neutralität geht es viel um Haushaltsdin-
ge: Eine Schublade voller unsortierter Socken zu haben, ist mora-
lisch neutral. Wenn sich in der Spüle die Teller stapeln, ist das mo-
ralisch neutral. Dabei bleibt Davis nicht stehen. Sie hilft Menschen 
auch ganz konkret, ihren Alltag so im Griff zu haben, dass sie sich 
wieder damit wohl fühlen. Das Prinzip der moralischen Neutralität 
nutzt sie dabei, um Menschen aus den ständigen Schuldgefühlen 
herauszuholen – und den Fokus aufs Wesentliche auszurichten. Wie 
und ob du dein Bett machst, ist moralisch neutral – wie du mit 
deinem Partner umgehst, nicht. 

Dieses Prinzip habe ich in Bindung ohne Burnout auf unser mo-
dernes Familienleben übertragen. Und zum Beispiel gesagt, dass 
es moralisch neutral ist, unseren Kindern ab und an Tiefkühlpizza 
zum Abendessen zu servieren, um unsere Nerven zu schonen. Dass 
es aber nicht moralisch neutral ist, Kinder anzuschreien oder ihnen 
zu drohen. 

Raum für unsere Prioritäten 

Viele Eltern haben sich seither bei mir bedankt und gesagt, dass 
ihnen das Prinzip »Moralisch neutral« unglaublich geholfen habe, 
sanfter und liebevoller mit sich selbst zu sein. 
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Manchmal werde ich für die Verwendung des Prinzips »Mora-
lisch neutral« jedoch auch kritisiert. Mit diesem Siegel würde ich 
einen Freifahrtschein für schlechte Elternschaft ausstellen, heißt es 
dann. Schließlich sei es für Kinder wichtig, nicht in Messie-Haus-
halten aufzuwachsen, wo sie ausschließlich mit Tiefkühlpizza er-
nährt werden. Das ist zweifelsohne wahr. Doch wer so argumen-
tiert, hat das Prinzip »Moralisch neutral« nicht richtig verstanden.

Moralisch neutral heißt nicht: Mir doch egal. Es ist keine Univer-
salentschuldigung, keine Absolution für jedes Fehlverhalten. Im Ge-
genteil: Das Prinzip der moralischen Neutralität entlastet und fordert 
uns zugleich. Denn es lädt uns ein, uns in unseren Alltagsentschei-
dungen an unseren Grundwerten auszurichten. Das kann bedeuten, 
dass wir es uns leichter machen: unseren Kindern etwa mehr Me-
dienzeit erlauben, uns nicht damit stressen, täglich frisch zu kochen, 
Chaos auch mal Chaos sein lassen. Weil es moralisch neutral ist. 

Umgekehrt spornt uns die Frage nach der Moralität unserer All-
tagsentscheidungen aber auch an. Hier ein paar Beispiele:

Wir schnappen uns nicht eben mal leichtfertig unsere Kinder und 
zwängen sie gegen ihren Willen in Schneeanzüge. 

	 Wir pampen unsere Partner*innen nicht an, nur weil wir selbst 
einen schlechten Tag hatten. 

	 Wir vernachlässigen unsere Haustiere nicht, weil wir gerade 
müde sind. 

	 Wir vernachlässigen auch uns selbst nicht. 

All das wäre nicht moralisch neutral. Zumindest nicht, wenn man 
meine Grundwerte zur Basis nehmen würde. 

Und hier kommen wir zum Knackpunkt des »Moralisch neutral«-
Prinzips: Was genau wir als moralisch erachten und was nicht, hat 
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immer auch mit unseren kulturellen Prägungen und persönlichen 
Überzeugungen zu tun. Moral ist nicht allgemeingültig. Auch wenn 
es moralische Grundprinzipien gibt, auf die sich Gesellschaften ge-
einigt haben, ist das persönliche Moralempfinden eines jeden Men-
schen immer von subjektiven, persönlichen Standards beeinflusst. 

Was also ist »moralisch neutral«? Was wir selbst als moralisch 
neutral empfinden. Ist es für mich moralisch in Ordnung, tierische 
Produkte zu konsumieren, werde ich eine Salami-Pizza anders be-
werten, als wenn ich tierische Produkte nicht kaufen oder essen will. 
Man könnte nun meinen, in dieser Subjektivität stecke die große 
Schwachstelle des Prinzips »Moralisch neutral«: Wenn jeder sich 
ohnehin seine eigenen Moralvorstellungen zusammenbaut, heißt 
»moralisch neutral« dann nicht »Alles ist irgendwie okay«? 

In Wirklichkeit ist das Prinzip »Moralisch neutral« gerade 
deswegen so stark, weil es so radikal subjektiv ist. Denn es geht da-
bei eben nicht darum, dass uns irgendeine externe Autorität erlaubt, 
etwas zu tun oder zu lassen. Wir geben uns selbst die Erlaubnis, im 
Einklang mit unseren Werten zu leben und gleichzeitig sanfter und 
großzügiger mit uns selbst zu sein, weil wir unsere Moralvorstel-
lungen dem für uns Machbaren anpassen. Es geht bei »Moralisch 
neutral« also um eine Form des Empowerments, und genau so sollte 
das Prinzip auch verstanden werden: als ein alltagstherapeutisches 
Tool, also ein Handwerkszeug, das Menschen helfen kann, freier 
und selbstbewusster zu entscheiden, wo ihre persönlichen Prioritä-
ten gerade liegen. Ein Satz wie »Tiefkühlpizza ist moralisch neutral« 
kann dabei gerade für sehr perfektionistische Eltern eine immense 
Kraft entfalten. Er erinnert daran, dass in unserer persönlichen Mo-
ral Raum für Unperfektheit sein darf und muss. Und dass es uns 
nicht zu schlechteren Menschen macht, es uns im Alltag an ausge-
wählten Stellen gezielt leichter zu machen. 
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Sanft mit uns selbst

»Moralisch neutral« ist also ein Werkzeug zur gesunden Selbstfür-
sorge, keine Einladung zur Diskussion. 

Ich erlebe es regelmäßig, wie Eltern sichtbar aufatmen, wenn ich 
etwa in einem meiner Workshops erzähle, in unserem Familienle-
ben seien Dosenravioli ebenso moralisch neutral wie unaufgeräum-
te Kinderzimmer und eine dritte Folge Peppa Wutz. Gleichzeitig 
rufen solche Aussagen natürlich immer wieder Kritiker*innen auf 
den Plan, die versuchen, den Advocatus Diaboli zu spielen: »Aber 
es ist doch nun mal erwiesen, dass es auf Dauer nicht gesund ist, 
nur Dosenfutter zu essen. Frisches Gemüse ist schließlich nachweis-
lich viel besser für den Körper. Und wenn Kinder im Kinderzimmer 
nichts mehr finden und alles kaputtgeht, weil man auf dem Weg von 
der Tür zum Bett auf lauter Spielsachen tritt, ist das doch absolut 
nicht gut. Außerdem hat erst neulich wieder ein Hirnforscher im 
Fernsehen gesagt, dass Kinder, die ständig vor Bildschirmen hän-
gen, ganz große Probleme in ihrer Entwicklung bekommen können. 
Wie kannst du das dann als moralisch neutral bezeichnen?« 

Deshalb noch einmal in aller Deutlichkeit: Das Prinzip »Mo-
ralisch neutral« setzt gesundheitliche, pädagogische und lernpsy-
chologische Argumente für oder gegen bestimmte Entscheidungen 
nicht außer Kraft. Es erinnert vielmehr an ein individuelles Abwä-
gen mit Maß und Mitte. Es geht nicht darum, Extreme zu rechtferti-
gen, sondern es uns zu erleichtern, im Alltag sanft mit uns selbst zu 
sein. Wenn ich sage, dass Tiefkühlpizza moralisch neutral ist, heißt 
das nicht, dass alle Menschen ausschließlich nur noch Tiefkühlpizza 
essen sollten. Wenn ich von moralisch neutralen unaufgeräumten 
Kinderzimmern spreche, ist das kein Appell, mit Kindern in unhy-
gienischen Messie-Wohnungen zu hausen. Und wenn ich Druck aus 
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der in Deutschland traditionell sehr schambesetzten Diskussion um 
die richtige Bildschirmzeit nehme, ist das kein Freifahrtschein für 
tägliches Fernsehen von morgens bis abends. Kurz: Das Prinzip der 
moralischen Neutralität entbindet uns nicht von der Verantwor-
tung, selbst zu denken. Aber es kann uns das Leben leichter ma-
chen, wenn wir dazu neigen, es uns mit unseren perfektionistischen 
Ansprüchen an uns selbst schwerer zu machen, als es sein müsste. 

Als ich bei der Online-Buchpremiere von Bindung ohne Burnout 
genau darüber sprach, gab ich den Teilnehmenden den »Moralisch 
neutral«-Song mit auf den Weg. Dazu sang ich »Moralisch neutral« 
auf die Melodie von Feliz Navidad – ein echter Ohrwurm! Das ist 
nun über ein Jahr her, und noch immer treffe ich regelmäßig auf 
Familien, die mir erzählen, dass sie in schwierigen Momenten »Mo-
ralisch neutral« vor sich hin singen oder summen, um sich daran 
zu erinnern, dass sie es sich auch leicht machen dürfen. »Moralisch 
neutral, moralisch neutral, moralisch neutral, dass mein Kind mit 
im Bett schläft, ist moralisch neutral …« Dieses Lied kann natürlich 
nach Belieben abgeändert werden, und genau darin liegt die Kraft 
der moralischen Neutralität: Wir können sie für uns passend ma-
chen, ohne unsere Werte dabei aus dem Blick zu verlieren. Lieber 
glücklich als perfekt eben. Und das ist auch meine Einladung in die-
sem Buch: 

Gemeinsam zu schauen, wo und wie das Familienleben leich-
ter werden kann, was vielleicht auch für dich »moralisch neutral« 
sein kann. Und was nicht. Schau mal, welche dieser Aussagen mehr 
Leichtigkeit in deinen konkreten Alltag bringen kann.



Es ist moralisch neutral …

… manchmal genervt, frustriert und enttäuscht von meinem 

Kind oder meinen Kindern zu sein. Es ist völlig normal, dass 

ich eine ganze große Palette von Gefühlen auch gegenüber 

meinem Kind oder meinen Kindern habe, und Genervtheit 

und Liebe schließen sich dabei keineswegs aus. Ich muss 

nicht ständig dankbar und glücklich sein, um als Elternteil gut 

genug zu sein. Dass alle Gefühle sein dürfen, gilt nicht nur 

für mein Kind, sondern auch für mich. Wichtig ist nur, dass 

ich, auch wenn ich genervt oder wütend bin, meine Kinder 

nicht fertigmache, herabwürdige oder ihnen Angst einflöße. 

Es ist meine Verantwortung, einen gesunden, erwachsenen 

Umgang mit meinen Gefühlen zu lernen und zu leben. Aber 

ich darf alles fühlen. Und jedes Gefühl ist moralisch neutral. 

… Nein zu sagen. Zum Muffinbacken für den Kindergarten­

basar, zum Amt der Elternvertreterin, zum dritten Playdate 

in dieser Woche. Ich habe das Recht, auf meine Grenzen zu 

achten. Wenn ich merke, das wird mir zu viel, ist es verant­

wortungsbewusst und klug, einen Gang zurückzuschalten. Es 

ist nicht meine Aufgabe, alle anderen glücklich zu machen. 

Meine Grenzen zu wahren, ist moralisch neutral.

… Tiefkühlpizza aufzubacken, Döner zu holen, Tütensuppe zu­

sammenzurühren. Jeden Tag gesunde und frische Mahlzeiten 



auf den Tisch zu bringen, ist ein Anspruch, an dem ich mich 

nicht aufreiben muss. Denn gesund heißt eben nicht: jeden 

Tag frisches Gemüse. Es heißt auch: Die Stimmung am Tisch 

ist gut, das Essen schmeckt und niemand ist völlig ausge­

brannt. Abkürzungen und Erleichterungen zu nutzen, ist des­

halb eine verantwortungsvolle Entscheidung auch im Sinne 

meiner Kinder. Und wenn ich irgendwann mehr Energiereser­

ven habe, mache ich auch mal wieder eine Gemüselasagne. 

… die Medienzeit meiner Kinder gezielt zu meiner Entspan­

nung einzusetzen. Denn wenn wir ehrlich sind, sind die Se­

rienhelden meines Kindes oft der einzige verlässliche Baby­

sitter, der mir zwischendurch mal eine Pause ermöglichen 

kann. Es ist völlig in Ordnung, dass ich das nutze, um mir das 

Leben leichter zu machen. Und zwar je nach Bedarf. An ener­

giegeladenen Sonnentagen bleiben die Bildschirme vielleicht 

auch mal ganz aus, dafür schaut mein Kind etwas mehr, wenn 

es draußen nass und regnerisch ist oder ich mit den Nerven 

durch bin. Das nennt sich verantwortungsvolle Selbstfürsorge 

und ist kein Grund, sich zu schämen. Die Bildschirmzeit mei­

nes Kindes ist moralisch neutral!

… mein Kind länger in der Kita, im Kindergarten oder in der 

Mittagsbetreuung zu lassen als unbedingt für meine Berufstä­

tigkeit erforderlich. Schließlich dient die Kinderbetreuung ja 

nicht nur dazu, dass ich arbeiten gehen kann – sie ist auch ein 

wertvoller Spiel- und Entdeckungsraum für mein Kind. Wäh­

rend es dort ist, kann ich deshalb selbstverständlich auch mal 



Freizeit genießen, vielleicht in Ruhe was essen, lesen, einen 

Kaffee trinken gehen oder sogar Paarzeit unterbringen. Wie 

ich die Betreuungszeit meines Kindes verbringe, ist meine 

freie Entscheidung. Und moralisch neutral. 

… wie es bei uns zu Hause aussieht. Unsere Wohnung oder 

unser Haus sind dafür da, uns zu dienen – nicht umgekehrt. 

Ich kann ändern, womit ich mich nicht wohlfühle, und anneh­

men, was ich gerade nicht ändern kann. Ich kann mich aus­

ruhen, während irgendwo noch Hausarbeit wartet, und meine 

Freizeit genießen, während sich vor der Waschmaschine die 

Wäsche stapelt. Wie wir unseren Haushalt schmeißen, ist ein­

zig und allein unsere Sache, es gibt dabei kein Richtig oder 

Falsch. Denn wie bei uns das Kinderzimmer aussieht, die Kü­

che und das Bad, ist – moralisch neutral.





Grenzen, die Familie  
stärken

Nora Imlau
Meine Grenze ist dein Halt

Kindern liebevoll Stopp sagen
Klappenbroschur 

194 Seiten
ISBN 978-3-407-86742-1

www.beltz.de

Was können Eltern ganz konkret tun, 
wenn sie sich auf dem Spielplatz fast die 
Füße abfrieren und ihr Kind allen freund-
lichen Bitten zum Trotz partout nicht nach 
Hause will? Wie können sie den Frust ihres 
wütenden Kindes annehmen und begleiten, 
ohne die eigenen Grenzen zu überschrei- 
ten? Nora Imlau ist eine der wichtigsten 
Stimmen in der deutschsprachigen Erzie-
hungslandschaft. Für einen der Brennpunkte 
bedürfnisorientierter Erziehung bietet sie 
neue, überraschende Lösungen.

Sie zeigt, dass Grenzen weder hart  
noch autoritär sein müssen und dass sie zu 
wahren nicht automatisch Zwang bedeutet, 

sondern vor allem wohltuende Klarheit. Sowohl für die Eltern als auch für 
ihre Kinder. Autonomiephasen, Stress beim Einkaufen und in der Schule,  
der gesellschaftliche Druck, wenn Eltern Grenzen so ausdrücken, wie sie es 
für richtig halten – bei alldem unterstützt die Erziehungsexpertin Mütter 
und Väter anhand vieler Tipps und Übungen sowie Hintergrundwissen aus 
Psychologie und Wissenschaft.
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Das Prinzip »Gut genug« – 
ganz konkret

Nora Imlau
Bindung ohne Burnout

Kinder zugewandt begleiten 
ohne auszubrennen
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Eltern-Burnout vorbeugen und entkommen

Viele Eltern sind im Familienalltag am 
Limit. Denn Bindung ist nicht nur kuschlig 
und schön, sondern auch extrem anstren-
gend. Doch Nora Imlau zeigt: Bindung ist 
robust, sie verträgt eine Menge elterliche 
Unvollkommenheit. Eltern dürfen sich auch 
mal ausruhen und großzügiger sein mit 
der Medienzeit – denn je weniger hart sie 
gegen sich selbst sind, desto leichter wird 
es ihnen fallen, sanft und freundlich mit 
ihren Kindern umzugehen, wenn es wirklich 
drauf ankommt. Anhand vieler persönlicher 
Beispiele und Informationen aus Psycholo-

gie und Wissenschaft zeigt die bekannte Familienexpertin praxisnah, wie es 
gelingt, das Leben mit Kindern sowohl entspannter und gelassener als auch 
bindungs- und bedürfnisorientiert zu gestalten.

»Was an Nora Imlaus Arbeit besonders wohltuend ist, ist ihr realistischer  
Blick auf die Ressourcen und den Alltag von Eltern.« Barbara Vorsamer, 
 Süddeutsche Zeitung

»Nora Imlau ist eine der einflussreichsten Elternratgeberinnen.« SWR
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Die Quellen kindlicher 
Entwicklung

Herbert Renz-Polster, Gerald Hüther
Wie Kinder heute wachsen

Natur als Entwicklungsraum. Ein neuer Blick 
auf das kindliche Lernen, Fühlen und Denken 

gebunden, 258 Seiten
ISBN 978-3-407-86738-4

www.beltz.de

Herbert Renz-Polster und Gerald Hüther – 
der eine Kinderarzt, der andere Hirnfor-
scher – führen uns zu den Quellen, von 
denen eine gelungene und gesunde 
Entwicklung unserer Kinder abhängt. Zu 
finden sind diese Quellen – in der Natur.

Natur ist dort, wo Kinder Freiheit 
erleben, Widerstände überwinden, einander 
auf Augenhöhe begegnen und dabei zu sich 
selbst finden. Aber ist Natur nur das »große 
Draußen« : Wiesen, Wälder und Parks, 
Spielstraßen und Hinterhöfe? Oder lässt sie 
sich auch drinnen finden – zum Beispiel in 
der großen weiten Welt hinter den Bild-

schirmen? Anschaulich und eindrucksvoll entwickeln die beiden Bestseller-
autoren eine neue Balance zwischen Drinnen und Draußen, zwischen realer 
und virtueller Welt.

»In leicht verständlichen Kapiteln belegen sie [die Autoren], warum die Na-
tur der beste Lehrmeister für Kinder ist. Pflichtlektüre, nicht nur für Eltern!« 
Bild + Funk
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Das große Montessori-Buch 
für das 1. Lebensjahr

Simone Davies,  
Junnifa Uzodike

Das Montessori Baby 
Geborgen und mit offenen 

Sinnen ins Leben starten 
Klappenbroschur, 332 Seiten 

ISBN 978-3-407-86715-5

www.beltz.de

Vom ersten Tag an das Baby in seinem 
natürlichen Entwicklungsprozess achtsam 
begleiten, es mit Liebe, Schönheit und Ge-
borgenheit umgeben, um all seine Sinne zu 
öffnen – darin unterstützt das ganzheitliche 
Montessori-Buch für die Babyzeit frisch-
gebackene Eltern.  

Seine Autorinnen sind international 
bekannte Montessori-Expertinnen. Sie über-
tragen die Montessori-Prinzipien Selbst-
wirksamkeit, Teilhabe und Neugierde auf die 
Geburt und die ersten zwölf Lebensmonate. 
Dauergeschrei, Stillprobleme, schlaflose 
Nächte und andere Herausforderungen –   

dieses wunderbar illustrierte und bebilderte Buch eröffnet eine positive Sicht 
auf das Baby und weist Eltern neue Wege, um entspannt in ihre neue Rolle 
und den neuen Lebensstil hineinzuwachsen.

»Gut durchdacht und schön gestaltet ist dieses Buch von unschätzbarem Wert 
für Eltern, die sich für den Montessori-Ansatz der kindlichen Entwicklung 
interessieren.« Publishers Weekly Starred Review
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Rechtsruck, Krisen, Klimawandel – 
und wo bleiben unsere Kinder?

Natascha Sagorski
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ISBN 978-3-407-86899-2

www.beltz.de

Wenn wir unseren Kindern eine gute Zukunft 
sichern wollen, müssen wir zuallererst die 
Demokratie verteidigen. Natascha Sagorski, 
bekannt für ihr politisches Engagement für 
Eltern und Kinder, zeigt Familien, wie sie 
sich gemeinsam, auch mit wenig Zeitauf-
wand, in ihrem unmittelbaren Wirkungskreis 
für eine gerechtere Welt einsetzen können. 
Kita-Demokratie, Petitionen unterstützen, 
Demokratiespiele spielen – es gibt viele 
Wege, zusammen mit der Familie politisch 
aktiv zu werden. Das richtige Buch zur rich-
tigen Zeit! 

»Das Gute an der Zukunft ist, dass wir sie gestalten können. Genau das tut 
 Natascha Sagorski in Wort und Tat. Für uns und unsere Kinder.«  
Jutta Allmendinger, Professorin und Mitglied im deutschen Ethikrat

»›Wie wir mit unseren Kindern die Demokratie verteidigen‹ bietet einen guten 
und fundierten Einstieg in das Thema und liefert umfangreiches Zusatzmaterial, 
das sich über einen QR-Code abrufen lässt.« Amnesty Journal, 3/25
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Nur wer die eigenen Bedürfnisse erfüllt, 
kann auch die des Kindes erfüllen. Anhand 
ihrer langjährig erprobten Safe-Space- 
Strategie zeigt die Mamapsychologin  
Müttern, wie sie Kraft für das stressige 
Familienleben tanken, um den hohen Druck 
im Alltag zu reduzieren. Sie bietet eine  
Fülle von psychologischen Tools, die  
Müttern Mut zur Veränderung machen.  
Isabel Huttarsch ist bekannt für psycho- 
logisch fundierte und empathische Unter-
stützung von Müttern, bei der sie immer 
auch die Kinder mitdenkt. Mit langjährig 
erprobten Übungen aus der Arbeit mit 
Müttern und Beiträgen reichweitenstarker 

Influencerinnen: Marlies Johanna, Johanna Dexheimer, Romy Winter.

»Isabel Huttarsch weiß, welche Herausforderungen Mutterschaft mit sich 
bringt. Mit diesem Buch gibt sie allen Müttern auf sanfte Weise die Stärke,  
die sie für ihren individuellen Mutterweg brauchen.« Susanne Mierau,  
Familienbegleiterin und Bestsellerautorin
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Dran-Denken ist auch 
ein To-do
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Kinder, Küche, Krisenmanagement. Ob sie 
wollen oder nicht: Immer noch erledigen 
Mütter einen Großteil der Familienarbeit, 
haben jedes noch so kleine To-do von Kin-
dern und Partner im Kopf. Mental Load ist 
das Wort für die Last im Kopf, die Frauen 
grenzenlos stresst.

Patricia Cammarata, Psychologin und 
bekannte Elternbloggerin, beschreibt kon-
krete Auswege aus der Mental Load-Falle. 
Zuständigkeiten gerecht verteilen, Aufgaben 
loslassen, Freiräume schaffen und vor allem 
als Paar die Energie darauf verwenden, 
füreinander da zu sein – das löst langfristig 
den Knoten.

»Mental Load wird man nicht mit Selbstoptimierung los,sondern mit dem 
Mut, eine echte Partnerschaft einzugehen.Die Gleichberechtigung von 
Frauen und Männern ist sehr viel näher, als wir bislang dachten, wenn nur 
möglichst viele Menschen dieses Buch lesen.«
Teresa Bücker, Journalistin
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Kein Kind wird als  
Rassist:in geboren
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In meiner Familie hat Rassismus keinen 
Platz – darin sind sich fast alle Eltern 
einig. Doch es ist schwer, Vorurteile in der 
Erziehung anzugehen. Die Autorinnen dieses 
Buches sind wichtige Stimmen der deutsch-
sprachigen Black-Lives-Matter Bewegung. 
Mit vielen Beispielen, Hintergrundinfor-
mationen und Checklisten unterstützen sie 
Eltern von weißen Kindern und von Kindern 
of Color, aktiv gegen Rassismus im Alltag 
vorzugehen. Welche Worte und Sätze 
verletzen? Welche Symbolik versteckt sich 
in Kinderliedern, Büchern und Spielen? Die 
angeborene Neugierde und der ausgeprägte 
Gerechtigkeitssinn unserer Kinder sind da-

bei die perfekte Voraussetzung, ihnen zu zeigen, dass zwar nicht alle Kinder 
gleich, aber alle gleichwertig sind.

»Dieses Buch kommt wie gerufen für alle, die mit Kindern zu tun haben und
mit dafür Sorge tragen wollen, dass ihre Kinder aktiv an einer gerechteren
Welt für alle mitarbeiten können.« Tupoka Ogette
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