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EINLEITUNG

Jedes Kind ist wunderbar, einzigartig und besonders. Vor 
allem natürlich das eigene. Kinder lernen fortwährend dazu, 

sie machen permanent neue Erfahrungen, werden ständig ge-
prägt, geformt, gebildet und geschult. Eltern sind begeistert von 
den schier unendlichen Möglichkeiten, die sich dem eigenen 
Kind quasi nebenbei bieten, während es Stück für Stück seine 
Umgebung erkundet und den Blickwinkel erweitert. Was es 
alles wahrnimmt, und welches Entwicklungspotenzial es hat! 
Gerade im Baby-, Vorschul- und Grundschulalter scheint jedem 
Kind noch die ganze Welt offenzustehen.

Gleichzeitig haben viele Eltern eine diffuse Angst: Was sie 
alles falsch machen können! Sie befürchten, in den wichtigen 
prägenden Phasen ihres Kindes nicht die richtigen Entscheidun-
gen zu treffen. Um was sie sich alles sorgen! Wie lange soll 
gestillt werden? Sie wägen ab, ob Stoff- oder Fertigwindeln 
besser für ihr Kind und die Umwelt sind. Sie sind auf der Suche 
nach einer artgerechten Frühförderung und stehen vor der 
schwierigen Entscheidung, in welchem Alter die Kinder ein
geschult werden sollen – und vor allem welche Schule die rich-
tige ist. Und die optimale Ernährung. Und das passende Maß 
an Herausforderungen und Erfahrungen. Denn viel weniger als 
eine ständige Stimulation für Geist und Körper und eine schad-
stoffarme Erziehung sollte es bitte nicht sein.

Eltern machen sich, gerade wenn es sich um ihr erstes Kind 
handelt, vielerlei Sorgen. Die meisten dieser Bedenken sind 
allerdings unnötig.

Natürlich gibt es schädliche Einflüsse auf die Entwicklung 
von Kindern. Ungesunde Lebensverhältnisse wie Armut, Un
terernährung und körperlicher oder seelischer Missbrauch kön-
nen ebenso wie emotionale Vernachlässigung jedes Leben zer-
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12	 Einleitung

stören. »Armut ist in unserem Land immer noch der wichtigste 
Risikofaktor für eine schlechte Entwicklung des Kindes«, sagt 
Karl Heinz Brisch, Leiter der Psychosomatik am Haunerschen 
Kinderspital der Universität München. »In Deutschland nimmt 
das Problem zu, und die Schere zwischen Arm und Reich wird 
ja immer größer.«

Aber auch wer nicht die optimalen Reize und die beste För-
derung bekommt, kann sich zu einem wunderbaren, vielseitigen 
und wachen Menschen entwickeln. Das wachsende Kind und 
sein Gehirn wollen schließlich ständig neue Eindrücke aufneh-
men und miteinander verknüpfen. Permanent bilden sich neue 
neuronale Netzwerke, das Kind ist begierig, neue Erfahrungen 
zu machen und auf diese Weise immer mehr kennenzulernen. 
Der menschliche Geist kann gar nicht anders, als zu sammeln, 
zu verbinden und daraus Neues entstehen zu lassen. Er will ler-
nen und sich vernetzen – und zwar auch dann, wenn gerade kein 
Pädagoge und kein Elternteil in der Nähe sind.

Es gibt gefühlte 287 000 Ratschläge und Empfehlungen zum 
richtigen Umgang mit Kindern. Viele davon sind ideologisch 
überfrachtet, dogmatisch erstarrt und entsprechen weder medi-
zinischen noch psychologischen oder pädagogischen Erkennt-
nissen. Eltern werden dadurch schnell eingeschüchtert, denn sie 
halten sich sofort für Erziehungsversager, wenn sie in der »fal-
schen« Geburtsklinik einchecken, dem Baby nicht sofort die 
allergiefreie Matratze, dem Kindergartenkind nicht das vit
aminangereicherte Joghurt und dem Grundschüler nicht die 
Förderhefte begleitend zum Unterricht besorgt haben.

Lassen Sie sich nicht verrückt machen!
So viel machen Sie nicht falsch. Wenn Sie Ihrem Kind die 

elementaren Grundbedürfnisse an Nahrung, Wohnung und Zu-
wendung erfüllen und ihm mit Aufmerksamkeit und Liebe 
begegnen, machen Sie vermutlich sogar das meiste richtig. Ein 
paar weitere Empfehlungen, Hintergründe und Erklärungen 
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zum Wohl Ihres Kindes finden Sie auf den nächsten Seiten. Da-
bei werden nicht die Entwicklungsphasen eines Kindes nach 
Altersgruppen behandelt. Oftmals sind die Übergänge ja flie-
ßend – und trotzig kann ein Dreijähriger wie ein Dreizehnjäh
riger sein. Schmerzen wie Schlafprobleme, die Sehnsucht nach 
Bindung wie nach Autonomie kommen im Vorschulalter, in der 
Grundschule wie auch bei Jugendlichen vor, die schon fast er-
wachsen sind. Deswegen habe ich die vielfältigen Lebensbe
reiche, die Kinder betreffen, thematisch und nicht chronolo-
gisch geordnet. Viele Aspekte der frühkindlichen Entwicklung 
und der prägenden Phasen von Kindern und Jugendlichen habe 
ich aufgenommen, aber mit meiner subjektiven Gewichtung 
und Wertung. Wenn Sie Anregungen haben, die ich für die Wei-
terentwicklung dieses Buches aufnehmen kann, freue ich mich 
über Ihre Rückmeldung unter:
www.werner-bartens.de

Jahrhundert-Babys

Wer glaubt, dass die Entwicklung der Kinder, ihre Gesundheit 
und sogar ihre Lebenserwartung nur eine Frage der Gene ist, 
der hat sich getäuscht. Die Idee einer erblich vorgegebenen Le-
bensspanne ist in der wissenschaftlichen Forschung längst nicht 
mehr so vorherrschend wie noch vor wenigen Jahrzehnten. In 
Studien mit Zwillingen hat sich beispielsweise nicht bestätigt, 
dass identische Erbanlagen auch zu einer identischen Lebenser-
wartung führen. Genetische Faktoren haben nur zu etwa 25 Pro-
zent Einfluss auf die Lebenserwartung. Die Lebensumstände 
und das Gesundheitsverhalten sind weitaus prägender. Zudem 
verfügt der Mensch – anders als etwa der Fadenwurm – auch 
nicht über ein »Alters-Gen«. Hunderte wenn nicht Tausende 
verschiedene Orte im Genom haben einen je minimalen Anteil 
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daran, wenn Menschen vor oder nach der statistischen Lebens-
erwartung ihrer Altersgruppe sterben.

Ein 100. Geburtstag wird in vielen Lokalzeitungen immer 
noch als besonderes Ereignis gemeldet. Vor 30, 40 Jahren war 
dieser Ehrentag tatsächlich eine Rarität, heute erreichen immer 
mehr Menschen dieses Alter. Bald könnten sogar große Teile 
der Bevölkerung ihr Jahrhundertjubiläum erleben, prognostizie-
ren Experten. Die Hälfte aller Babys, die in reichen Ländern 
derzeit zur Welt kommen, könnte 100 Jahre oder älter werden. 
Zu diesem Ergebnis kommen Altersforscher aus Dänemark und 
Rostock.1 Allerdings gilt die Vorhersage nur, wenn der seit 
150 Jahren stetig ansteigende Trend der Lebenserwartung wei-
ter anhält.

Wissenschaftler um Kaare Christensen und James Vaupel 
vom Max-Planck-Institut für Bevölkerungsforschung in Ros-
tock haben die Alters- und Krankheitsentwicklung in etlichen 
Industrienationen untersucht. Ihre Daten zeigen, dass von den 
Frauen, die 1950 ein Alter von 80 Jahren erreicht hatten, 15 Pro-
zent auch ihren 90. Geburtstag erlebten. 2002 schafften bereits 
37 Prozent der Hochbetagten diesen Zehn-Jahres-Zeitraum.

Die Menschen werden nicht nur älter, sie bleiben erfreu
licherweise auch länger gesund und selbständig. Viele von 
ihnen können deshalb bis ins hohe Alter ohne Hilfe auskom-
men. Die Gründe dafür sind vielfältig. Insgesamt führen die Än-
derungen der Lebensführung und die Fortschritte der Medizin 
dazu, dass die Menschen immer länger leben. »Die 75-Jährigen 
heute sind vermutlich so leistungsfähig, wie es die 65-Jährigen 
vor 30 Jahren waren«, sagt Martin Halle, Direktor des Zentrums 
für Prävention und Sportmedizin der Technischen Universität 
München. »Das macht bestimmt zehn Jahre mehr in der Le-
benserwartung aus.«

Nach Daten des Statistischen Bundesamts beträgt die Le-
benserwartung für neugeborene Jungen in Deutschland derzeit 

14	 Einleitung
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etwa 77,2 Jahre, für Mädchen sogar 82,4 Jahre. Jedes Jahr steigt 
sie um drei Monate. Die Differenz zwischen den Geschlechtern 
beträgt 5,2 Jahre und ist immer kleiner geworden. In den 1970er 
Jahren betrug sie sieben Jahre, 1993 waren es noch 6,5. Die 
Unterschiede im Arbeits-, Freizeit- und Ernährungsverhalten 
zwischen Mann und Frau sind zurückgegangen. Immer weniger 
Männer üben noch riskante Berufe aus, viele Frauen holen in 
ihrer Freizeit mit dem Risikoverhalten gegenüber den Männern 
auf. Aus Studien in Klöstern weiß man aber, dass die Anglei-
chung biologische Grenzen hat. Auch wenn ihr Tagesablauf und 
die Ernährung ähnlich sind, leben Nonnen ein Jahr länger als 
Mönche.
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I. BINDUNG, NÄHE,  
SELBSTVERTRAUEN
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Kindern Kraft fürs Leben geben

Leben kann Last oder Lust sein. Doch wieso empfindet der 
eine Mensch im Alltag hauptsächlich Spaß und Freude, der 

andere Frust und Ärger? Liegt es allein am subjektiven Blick 
auf die Welt – ob das sprichwörtliche Glas als halb voll oder 
halb leer wahrgenommen wird? Und weshalb wirken manche 
Menschen permanent angestrengt und besonders anfällig für 
Stress? Andere hingegen erscheinen robust und widerstands
fähig – und bleiben das selbst bei den stärksten Belastungen. 
Einer fühlt sich stets überfordert im Beruf, vom Partner unter 
Druck gesetzt, und sogar die Freizeitgestaltung strengt ihn an. 
Er bekommt Magengeschwüre, Tinnitus, Herzrhythmusstörun-
gen und leidet ständig unter grippalen Infekten. Ein anderer 
bleibt hingegen auch in größter Terminnot gelassen, kümmert 
sich hingebungsvoll um seine Freunde und die Familie und geht 
nebenbei noch aufwendigen Hobbys nach.

Stress kennt zwar jeder  – aber der Umgang damit gelingt 
auf sehr unterschiedliche Weise: Die einen scheint Stress eher 
anzuspornen, die anderen hingegen zu zermürben und auf Dau-
er sogar krank zu machen. Forscher interessieren sich erst in 
jüngster Zeit intensiver für dieses Phänomen. Als Resilienz be-
zeichnen sie jene Fähigkeit, mit den Widrigkeiten des Lebens 
gut zurechtzukommen und körperlich wie psychisch robust zu 
bleiben. Wie das gelingen kann, dafür gibt es viele Erklärungen. 
»Frühe Erfahrungen legen den Grund für die neuronalen und 
hormonellen Reaktionen des Körpers auf Belastungen  – und 
zwar ein Leben lang«, sagt Michael Meaney, Neurobiologe an 
der McGill University im kanadischen Montreal. Auf die Fra-
ge, ob der Mensch stärker durch die Natur, das heißt haupt
sächlich durch die Gene, geprägt wird oder durch die Um-
welt – damit sind Sozialisations- und Umgebungserfahrungen 
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im Familien und Bekanntenkreis gemeint  –, antwortet er mit 
einer klugen Gegenfrage: »Kann man sagen, was stärker zu 
einem Rechteck beiträgt, die Längs- oder die Breitseite?«

Der Zauber der Berührung

»Babys zeigen mit ihrem Verhalten ja, was sie wollen.  
Es ist alles direkt da, so offensichtlich, so deutlich.«  

Thomas Berry Brazelton, Kinderarzt aus Harvard

Am Anfang ist es nur ein etwa sieben Pfund schweres Wesen. 
Neun Monate wächst es im Dunkeln heran und kann in die-
ser Zeit weder hören noch sehen. So dachte die Mehrzahl der 
Mediziner noch vor 50 Jahren über Neugeborene. Mittlerweile 
weiß die Forschung, dass Föten während der Schwangerschaft 
nicht nur sehen und hören können, sondern auch viele andere 
Hirnleistungen vollbringen. Zwischen 100 000 und 250 000 Ner-
venzellen werden in manchen Schwangerschaftswochen pro 
Minute im Gehirn des Ungeborenen gebildet. »Dass schon der 
Fötus lernt, steht außer Frage«, sagt der Neurobiologe Niels 
Birbaumer von der Universität Tübingen. »Der Fötus träumt, 
wenn er schläft, und er reagiert auf äußere Reize und emotio
nale Einflüsse.«

Besonders wichtige Stimulationen für die Entwicklung eines 
Kindes sind freundliche Berührungen. Zuwendung und körper
liche Nähe können gar nicht früh genug beginnen. Die Kinder-
psychiaterin Heidelise Als aus Boston hat in etlichen Studien 
gezeigt, dass Frühgeborene sich besser entwickeln, schneller 
wachsen, weniger Hirnschäden bekommen, sich ihre Lungen 
und Herzen rascher kräftigen und sie früher entlassen werden 
können, wenn sie viel Wärme und Zuwendung erfahren.1

Dieses Phänomen lässt sich inzwischen auch neurobiolo-
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gisch erklären, denn durch die sensuellen Impulse – das heißt, 
wenn die Kinder immer wieder gestreichelt und berührt wer-
den  – reift ihr Gehirn schneller, und die schützenden Mark-
scheiden um die Nervenbahnen bilden sich dann früher. Das 
fördert die Vernetzung und Entwicklung und wirkt sich günstig 
auf alle Organsysteme aus.

Anfangs ist das Programm von Heidelise Als, die Pflege 
Frühgeborener individueller zu gestalten, auf viel Widerstand 
bei Schwestern und Ärzten gestoßen – die professionellen Hei-
ler und Helfer fühlten sich offenbar davon in ihrem Tagesablauf 
gestört. Eltern, die Nähe und individuellen Umgang wollen, 
gelten im Krankenhaus ja traditionell als schwierig. »Vielen 
Schwestern wurden Nähe, Pflege und Wärme abtrainiert«, sagt 
Als. »Dabei sind die liebevolle Zuwendung und Pflege der Weg 
zur Heilung und nicht die Maschine.«

Inzwischen werden immerhin in vielen Kliniken die Inten-
sivstationen für Frühgeborene anders gestaltet, und so gibt es 
beispielsweise mehr Platz zwischen den Inkubatoren, damit 
Mütter und Väter die Babys streicheln können. »Die Hände der 
Eltern sind wichtiger als jede Kuscheldecke«, so Als. »Jeder hat 
schließlich nur ein Gehirn im Leben. Es verdient es, dass man 
sich darum kümmert.«

Da der Tastsinn der erste Sinn ist, der sich beim Menschen 
entwickelt, kann er auch schon früh stimuliert werden. »Das 
Neugeborene macht bereits vielfältige haptische Erfahrungen«, 
sagt Maria Hernandez-Reif von der University of Alabama. Sie 
hat am Touch-Forschungsinstitut in Miami beobachtet, dass 
sich ein zu früh geborenes Zwillingspaar zunächst schlecht ent-
wickelte, als es getrennt behandelt wurde. Nachdem die beiden 
zusammengelegt wurden, schlangen sie die Arme umeinander 
und erholten sich schneller.2

»Berührung ist die erste Sprache«, so Hernandez-Reif. »Ver
stehen kommt erst viel später als fühlen.« Das kennen schließ-
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lich auch Erwachsene. Manchmal hilft es viel mehr als jedes 
Wort, einfach nur fest in den Arm genommen zu werden. Bei 
Säuglingen kräftigt regelmäßige Berührung sogar die Knochen, 
beschleunigt die Entwicklung  – zudem sind die Mütter dann 
weniger unruhig und depressiv, während Väter auf diese Weise 
mehr Nähe entwickeln.

Bindungsforscher erkennen immer deutlicher, dass auch die 
kognitive Entwicklung bei Kindern viel früher beginnt, als bis-
her angenommen – und durch Zuwendung und liebevolle Berüh-
rung stimuliert werden kann. Gisa Aschersleben von der Univer-
sität Saarbrücken hat 56 Mutter-Kind-Paare untersucht: »Kinder 
können schon im Alter von sechs Monaten einfache Handlungen 
als zielgerichtet verstehen.«3 Die Untersuchung der Babys im 
Alter von zehn Monaten hat ergeben, dass die Kinder sensitiver 
Mütter einfache Zusammenhänge – etwa ob schwere oder leichte 
Kugeln weiter rollen – besser verstehen als Kinder, deren Mütter 
eher abweisend waren und ihre Kleinen seltener berührten.4 »Zu-
dem entwickeln sich Sprache, Ausdauer und soziale Kompetenz 
besser, wenn Kinder sich sicher gebunden fühlen.«

Auch das Verständnis dafür, dass Handlungen emotional 
sind, ist bei Kindern offenbar schon früh vorhanden. »Ein men-
tales Bewusstsein gibt es seit der Geburt«, hat Maria Legerstee 
von der York University in Toronto herausgefunden. »Es wird 
durch Zuneigung verstärkt, und es ist besonders die mütterliche 
Sensibilität, die Kinder sozial und emotional macht.«5 Die Be-
funde anderer Forscher, etwa zur Entwicklung eines eigenen 
Selbstverständnisses, deuten ebenfalls darauf hin, dass Kinder 
schon viel früher wichtige Entwicklungsschritte vollziehen, als 
bisher Lehrmeinung war. »Im Vorschulalter sind die Förderpro-
gramme schon zu spät dran«, sagt Mechthild Papousek von der 
Ludwig-Maximilians-Universität in München. »In breiten Krei-
sen verstummt und verarmt die Kommunikation in den Fami
lien, da muss man schon früher etwas tun.«
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Damit die Bindung zwischen Eltern und Kindern von Anfang 
an gestärkt wird, hat Karl Heinz Brisch in München das Pro-
gramm SAFE (Sichere Ausbildung für Eltern) initiiert, das es 
längst auch in anderen Städten gibt.6 Eltern können in den Wo-
chen vor und nach der Geburt ihre Ängste verstehen lernen und 
einen feinfühligen Umgang mit dem Baby einüben. »Kinder 
triggern manchmal traumatische Erfahrungen der Eltern und 
holen deren eigene Geister aus dem Kinderzimmer hervor«, so 
Brisch. Darauf sollte man vorbereitet sein. Eine liebevolle 
Beziehung zum eigenen Kind kann schließlich gar nicht früh 
genug beginnen.

Frühe Nähe macht robust und stark

Eine frühe, enge und warmherzige Bindung kann dauerhaft 
psychische Stabilität verleihen. Nicht nur für die nächsten Tage, 
Wochen und Monate, sondern ein ganzes Leben lang. Kinder, 
die im achten Lebensmonat besonders fürsorglich von ihrer 
Mutter behandelt wurden, profitierten in einer großen Unter
suchung noch 30 Jahre später davon und blieben zeitlebens we-
niger anfällig für Stress.7 Ein Forscherteam um die amerikani-
sche Sozialepidemiologin Joanna Maselko von der Duke Uni-
versity hat dies eindrucksvoll beschrieben. Die Wissenschaftler 
bewerteten die Bindung zwischen 482 Müttern und ihren Klein-
kindern während eines umfangreichen Entwicklungstests. Drei 
Jahrzehnte später wurde die emotionale Stabilität der mittler-
weile Erwachsenen erneut beurteilt. Wer als Kleinkind beson-
ders liebevoll von seiner Mutter betreut worden war, klagte im 
mittleren Alter über weniger Ängste, war seltener feindselig 
und aggressiv gestimmt und konnte auch besser mit Belastun-
gen umgehen. »Biologische Erinnerungen setzen sich schon 
früh fest und können später im Erwachsenenalter verletzlich 
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oder eben auch widerstandsfähig gegenüber Problemen ma-
chen«, sagt Maselko. In einer anderen Untersuchung hatte ihre 
Arbeitsgruppe entdeckt, dass bei Frauen das Risiko für Herz
erkrankungen erhöht war, wenn sie als Kinder nicht sehr warm-
herzig betreut worden waren, sondern immer wieder schroff 
und abweisend behandelt wurden.8

Japanische Kinderärzte und Ärzte für Psychosomatik haben 
noch weitere Auswirkungen kindlicher Belastungen entdeckt. 
Sie konnten zeigen, dass die Kinder von gestressten Müttern 
heftigere Asthmasymptome entwickelten als jene, deren Müt-
ter zumeist entspannt und freundlich mit ihnen umgingen.9 Bei 
mehr als 220 Kindern im Alter zwischen zwei und zwölf Jahren 
verschlimmerten sich die Luftnot und die Hustenanfälle, wenn 
die Mütter immer wieder überlastet und ärgerlich auf Belastun-
gen reagierten – und Gefühle der Zuneigung kaum zeigen konn-
ten. »Der Stress einer Mutter – wie auch ihr Wohlbefinden – 
überträgt sich verbal oder nicht-verbal auf das Kind«, sagt Jun 
Nagano vom japanischen Ärzteteam. »Dadurch wird es im 
negativen Fall eben auch anfälliger für Allergien und Atem-
wegsinfekte.«

Es ist also nicht nur eine Volksweisheit, dass es krank macht, 
wenn man schlecht und schäbig behandelt wird. Inzwischen 
haben Ärzte aus vielen Untersuchungen etliche Beweise dafür 
gefunden, wie und weshalb auch der Körper mitleidet, wenn die 
Seele in Not ist – und warum sich die Folgen jahrelang bemerk-
bar machen können, auch wenn die äußerlichen Wunden längst 
verheilt sind.
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