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SELBSTHEILUNG
Wie die Seele Kinder 
gesund macht  

IM PRAXISTEST 
Diese Familienautos 
sind perfekt 

ALPEN-URLAUB 
Zwischen Heu und 
Hühnern 

NACHWUCHS-
KRITIKER     
Tolle Bücher 
für 4-Jährige  

GEFÜHLE
DER KLEINENGEFÜHLE
DIE GROSSEN

So lernen wir, sie besser zu verstehen 

Deutschland: 2,90 €
Österreich: 3,20 €
Schweiz: 4,00 SFR

Leckere VEGGIE-
BURGER und ein Tipi 
zum SELBERNÄHEN 

GROSSES 
DIY-EXTRA

INHALT:
Seite 2 Saubere Sache – eine 
schöne Seife selbst gemacht
Seite 4 Zeltlager für zu Hause 
Seite 6 Die Glitzerkugel mit  
einem lustigen Fisch 
Seite 8 Promi-Kolumne:  
Hugh Jackman als Papa
Seite 10 Die besten Selber-
mach-Ideen des Monats  
Seite 12 Auf zur Wiesn –  
leckere Oktoberfest-Rezepte
Seite 14 Veggie-Burger for Kids Seite 16 Neu: das Heft „Gemixt”  

Mama, Papa, Kind – alle tun es. Schneiden, kleben, nähen, hämmern oder kochen. SELBER MACHEN IST EIN TREND. Gerade auch in der Familie. Deshalb präsentieren  wir euch nun in jedem Heft viele Seiten voll mit Ideen zum Selberbasteln und echt  leckeren Rezepten für Speisen, die Kinder auch wirklich mögen. Damit wird euer Heft  noch attraktiver und bietet noch mehr Ratgeber-Themen. Viel Spaß und bis nächsten Monat!

SPEZIAL ✸ SELBER MACHEN

Tolle
Ideen für 

euch!
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VERLEGEN …

Kleine Kinder – 
große Gefühle 

8
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A
uf wohl jedes Kind und 
somit auch alle Eltern 
kommt es irgendwann 
zu: Der Tag der Einge-
wöhnung im Kinder-
garten, der Vorschule 
oder der Grundschule. 

Unsere gerade Dreijährige nennt ihren 
Kindergarten „Clownschule“. Sie findet 
es super – solange ich dabei bin. 

Nach einer verzweifelten Woche fiel 
mir dann das Buch „Kleine Gefühlskun-
de für Eltern“ in die Hände. Ratgeber 
sind eigentlich nicht so mein Ding. Aber 

wenn man tagelang bis mittags im Kin-
dergarten festsitzt und dann nach Hause 
kommt und dann schnell, schnell Essen 
einkaufen muss, schnell, schnell das 
Mittagessen vorbereiten muss, schnell, 
schnell zur Schule hechtet, um die gro-
ßen Geschwister abzuholen, schnell, 
schnell das Essen auf den Tisch bringt, 
da die Jüngste kurz davor ist, im Stehen 
einzuschlafen, schnell, schnell noch den 
Geschirrspüler ausräumt, weil keine Tel-
ler mehr da sind – ach ja, Atmen nicht 
vergessen –, schnell, schnell während 
die Kinder essen die Wäsche aus der pie-
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penden Maschine holt und in den Trock-
ner räumt. Und. So. Weiter. Dann ist man 
offen für alles. Auch für einen Ratgeber.

Die eigenen Emotionen sollen  
Eltern nicht vergessen  

Die Beziehung von Eltern und Kindern 
ist von Emotionen geprägt und be-
stimmt, lerne ich. Von denen der Kinder 
und denen der Eltern und davon, wie die 
Eltern mit den eigenen Emotionen und 
denen der Kinder umgehen. Aha, denke 
ich. Und denke daran, wie die Dreijäh-

FREUDE …

SCHMOLLEN …

9

Gesichter sind das SPIEGELBILD kindlicher Seelen. Sie zeigen meist sehr offen ihre 
Gefühle. Wir Eltern dagegen reagieren oft mit antrainiertem Verhalten – so kann ein Kind 

kaum emotionale Kompetenz entwickeln. Ein Selbstversuch von Sonja Baum. 
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G E M E I N S A M

rige ihren Schatten entdeckte und sich 
freute. Und wie ich diese Freude teilte.

Und ich denke daran, wie damals ihre 
große Schwester ihren Schatten entdeck-
te und Angst bekam und versuchte, vor 
ihrem Schatten davonzulaufen. Es war 
wirklich zu komisch. Und ich musste 
sehr lachen. Die Kleine hatte Angst, und 
ich lachte. Nicht so gut, lerne ich.
 

Eigene Gefühle benennen 

Vivian Dittmar beschreibt in ihrer „Klei-
nen Gefühlskunde für Eltern“, wie dem 
Kind Verständnis für seine Emotionen 
guttut und ihm hilft, seine emotiona-
le Kompetenz zu entfalten. Genauso 
wichtig ist es aber auch, den Emotionen 
Grenzen zu setzen. So wenn das Kind 
genüsslich in der Nase bohrt. Wenn die 
Mama sagt „Das macht man nicht!“, hilft 
das nicht. Es erscheint dem Kind will-
kürlich. „Ich mag es nicht, wenn du das 
tust“, ist da viel nachvollziehbarer, da 

ich als Bezugsperson hier meine eigenen 
Emotionen ins Spiel bringe.

Interessant, denke ich. Vielleicht 
klappt das besser. Und ich beginne zu 
üben. Beim Popeln oder beim Krumm-
am-Tisch-Sitzen. Es funktioniert ziemlich 
gut. Vielleicht weil die Kinder verdutzt 
sind, was mit Mami los ist. Aber vielleicht 
tatsächlich auch, weil sie nun wissen, 
dass es mich stört. Und dass ich mir des-
halb wünsche, dass sie es anders machen.

Drei verschiedene Bedürfnisse in 
einen Kompromiss kriegen 

Im nächsten Abschnitt des Buches geht 
es um die Bedürfnisse, die Emotionen 
hervorrufen. Und das kann kompliziert 
werden, da jeder Familienangehörige 
seine Bedürfnisse hat. Meine Feuertau-
fe für die Anwendung des Gelernten: 
eine längere Autofahrt. Der Achtjährige: 
„Können wir eine CD hören?“ – Papa: 
„Nein, jetzt nicht.“ – Die Sechsjährige: 
„Mir ist so langweilig! Warum können 
wir nicht eine CD hören?“ – Mama: „Spä-
ter.“ – Achtjähriger fl üstert zur Dreijäh-
rigen: „Los, frag du mal.“ – Die Dreijähri-
ge: „CD hören!!“ – Papa: „Jetzt möchte ich 
erst mal Radio hören.“ – Der Achtjährige: 

LIES NACH – UND PROBIER ES SELBER AUS 

Meist fehlt es Eltern an einem Verständnis der eigentlichen 
Funktion von Gefühlen. Dadurch wird es schwierig, Kinder 
in der Entfaltung ihrer emotionalen und sozialen Kompetenz 
zu begleiten. Das Buch beantwortet wichtige Fragen: 
- Warum haben Kinder so viele intensive Gefühle?
- Wie entwickelt sich emotionale Kompetenz gut?
- Wie können die Gefühle der Eltern die Beziehungen zu 
Kindern bereichern? Vivian Dittmar, „Kleine Gefühls-
kunde für Eltern”, edition est, 17,50 Euro. 
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LIES NACH – UND PROBIER ES SELBER AUS 

ÜBERRASCHT …

WÜTEND …

Die neuen FruchtZwerge im Test

Fo
to

s:
 H

er
st

el
le

r, 
pr

iv
at

Mit der Rezepturveränderung wurde der 
Anteil des zugesetzten Zuckers der Frucht-
Zwerge (ab 1,50 Euro) um 17 Prozent verbes-
sert. Die FruchtZwerge für unterwegs (ab 

0,59 Euro) sind der ideale Begleiter für Out-
door-Aktivitäten. Der Joghurt im Quetsch-
beutel ist bis zu acht Stunden ungekühlt 
haltbar. www.fruchtzwerge.de

Wir haben Mütter gefragt, wie 
ihnen die NEUEN

 FRUCHTZWERGE 
und die FruchtZwerge für

 unterwegs schmecken. 
Hier ihr Testurteil. 

„Super fruchtig”
Die FruchtZwerge für unterwegs 
sind wirklich klasse. Super fruchtig 
und mild, lecker im Geschmack. Ob 
Quetschbeutel oder Großbecher, egal 
welche Geschmacksrichtung, es ist 
für jeden etwas dabei. Die cremige, 
leichte Konsistenz schmeckt selbst dem 
kleinsten Mittester und kommt auch 
bei uns Eltern super an.

„Total begeistert”
Fazit nach zehn Tagen Testphase 
mit der Familie, Freunden und 
Bekannten: Allen schmecken die 
FruchtZwerge lecker.

Einige konnten keinen Unter-
schied zu früher feststellen, und 
andere fanden sie nicht ganz so 
süß. Von den FruchtZwergen für 
unterwegs sind wir total begeistert, 
weil man sie super mitnehmen 
kann, die Kinder sie ohne Sauerei 
essen können und man keinen 
Löffel benötigt. Da sie wiederver-
schließbar sind, könnte man sie 
super wieder verstauen, da sie aber 
so lecker schmecken, waren sie bei 
uns immer auf einmal leer.

„Gute Alternative zu Obstquetschis”
Sie sehen im Prinzip so aus, wie ich sie von meinen Kindertagen her kenne. Ein Feinschliff 
des Designs hier und da, aber alles in allem ist die Optik geblieben. Die FruchtZwerge für 
unterwegs sind wegen ihrer Haltbarkeit ohne Kühlung (bis zu acht Stunden) genial und eine 
gute Alternative zu Obstquetschis. Die verbesserte Rezeptur und die Anpassung des Zucker-
gehalts machen sich im Geschmack bemerkbar. Die Süße fehlt deutlich, das merkt man aber 
nur beim ersten Becher. Danach habe ich keinen Unterschied mehr geschmeckt. Fazit: Die 
FruchtZwerge schmecken mir und meinem dreijährigen Junior nach wie vor. Da sie schon 
immer (auch ohne Kind) in unseren Einkaufswagen kommen, gibt es eine Kaufempfehlung 

und volle Punktzahl für den bunten Becherschmaus.
NINA, zwei Kinder

DANIELA, zwei Kinder

CAROLINE, vier Kinder

Anzeige

0,59 Euro) sind der ideale Begleiter für Out-
door-Aktivitäten. Der Joghurt im Quetsch-
beutel ist bis zu acht Stunden ungekühlt 

Wir haben Mütter gefragt, wie Wir haben Mütter gefragt, wie 
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DIE KLEINEN  
MÜSSEN ES RICHTIG  

WAHRNEHMEN, 
WENN DIE ELTERN 

WÜTEND SIND
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G E M E I N S A M

„Oh Manno, das ist so gemein. Ich hab 
keine Lust mehr!“ 

Jetzt werde ich hellhörig! Das ist mei-
ne Chance. Emotionen! Bedürfnisse! 
Also, Analyse der Situation: Wut. Die 
Kinder werden wütend. Weil sie nicht 
bekommen, was sie wollen. Ihr Bedürf-
nis: CD hören. Papas Bedürfnis: Radio 
hören. Emotionen: völlig entspannt. Ma-
mas Bedürfnis: Ruhe haben. Emotionen: 
genervt sein. 

Meine Lösung: „Kinder, Papa hört jetzt 
erst mal etwas Radio, und wenn wir auf 
der Autobahn sind, dürft ihr CD hören.“ 
Ich sehe etwas besorgt zu meinem Mann. 
Der nickt zustimmend. Die Kinder sind 
auch zufrieden. Mama ist zufrieden, 
weil alle zufrieden sind. Aber eigentlich 
ist ihr Bedürfnis, also meines, nicht be-
rücksichtigt. Und – tatata! Kommen wir 
zum nächsten Abschnitt in dem Buch: 
Aufgestaute Gefühle sammeln sich an 
zu einem Fass voller „Altlasten“. Bringt 

dann ein weiterer Tropfen „Gefühl“ das 
Fass zum Überlaufen, platzt Mami der 
Kragen – für das Kind eine sehr unver-
mittelte und unerwartet heftige Reakti-
on. Vivian Dittmar gibt in ihrem Buch 
wertvolle Tipps, wie man das Fass recht-

zeitig entlädt und verhindert, dass es 
überhaupt vollläuft.

Die Wut über Mamas Fernbleiben in 
der Kita legt sich langsam wieder  

In der „Clownschule“ haben wir es in-
zwischen fast geschafft. Ich habe ver-
standen, dass auf die Dreijährige alle 
möglichen Emotionen einprasselten: 
Wut, Angst, Trauer. Kein Wunder: drei 
Jahre im Elfenbeinturm und dann wird 
man auf einmal ins Leben gestoßen und 
soll alleine klarkommen. Naja, mehr 
oder weniger alleine. Zumindest ohne 
die Mami.

Ich habe Verständnis gezeigt für ihre 
Emotionen, und heute blieb die Dreijäh-
rige zwar mit etwas Protest (Wut) aber 
ganz ohne Tränen in der Clownschule. 
Und ich habe Zeit, diese Zeilen hier zu 
schreiben. 

FRÖHLICH …

VERSCHMITZT …

GLÜCKLICH …12

DAS FASS, VOLL MIT  
GEFÜHLS-ALTLASTEN ,
IST SCHON ÜBERVOLL
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