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SO EINZIGARTIG WIE JEDES BABY. Kl B

Die Geburtsklinik im Klinikum Darmstadt.

Wir bieten das gesamte Spektrum: In unserem Perinatalzentrum Level 1 kdnnen Sie auch hebammengeleitet
entbinden. Richtig gute Geburtshilfe und Geburtsmedizin unter einem Dach — dafiir steht unser Team.
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H An jedem ersten und dritten Dienstag H Videos: Die Geburtshilfe am Klinikum Darmstadt stellt sich vor.
im Monat finden Schwangeren-Infoabende  Wir nehmen Sie mit in unsere Schwangerenambulanz, fiihren Sie durch
(in Prasenz und online) statt. Die Termine unsere Kreiflséle und leiten Sie auch noch auf unsere Mutter-Kind-Station.

finden Sie auf unserer Homepage. < : '

www.klinikum-darmstadt.de/geburtshilfe Perinatalzentrum Sidhessen

Level 1
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Der Herbst ist da! Zeit fir bunte Blatter, ge-
mutliche Nachmittage — und natrlich far
den neuen fratz. Auch diesmal haben wir
wieder jede Menge Themen zusammenge-
tragen, die das Familienleben ein bisschen
leichter, entspannter oder einfach interes-
santer machen.

Zum Beispiel beim Essen: Gesund soll es
sein, schmecken soll es auch - und dann
sitzt da ein kleiner Mensch am Tisch, der
plétzlich gefuhlt nur noch Nudeln ohne alles mag. Warum solche ,schna- Zwischen Brokkoli und Gummibérchen
keligen” Phasen ganz normal sind und wie Eltern gelassen damit umge- Entspannt und gesund im Familienalltag

hen kénnen, lesen Sie in dieser Ausgabe. Auch sonst geht es um Themen,
die Familien bewegen: Gunter Beetz spricht mit Familientherapeutin
Heike Claassen Uber Gleichberechtigung und dariber, wo es noch immer
hakt. Anke Breitmaier beschaftigt sich mit dem Schénheitsdruck, dem
schon Méadchen und Jungen ausgesetzt sind. Und wir schauen auf Ge-
schwister, die sich heute heiB und innig lieben und morgen um den letz-
ten Keks streiten — und warum beides dazugehort.

Der wichtigste Tag im Jahr... ist selbstverstandlich der Kindergeburtstag!
Dazu finden Sie in dieser Ausgabe die beliebte Sonderbeilage, die Sie
sich gerne aufheben durfen, bis der Tag der Tage kommt und sich dann
rechtzeitg Anregungen holen kénnen, damit der Tag elternschonend
Gber die Bihne geht..

Bilder: Adobestock.com und magnific.com

Dazu gibt es wie immer jede Menge Termine und Tipps fir den Familien-
alltag. Also: fratz schnappen, gemitlich machen und ein bisschen Zeit .
zum Lesen nehmen. Beauty and the Kid
Schénheitsdruck im Kinderzimmer
lhre
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Sandra Russo

Bilder: Adobestock.com und magnific.com
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Fallt es Ihnen schwer, im Alltag auf Ihre
Gesundheit zu achten?

Mitarbeiterinnen

Redaktion, Grafik und Akquise: Sandra Russo

Mitarbeitende: Anke Breitmaier, Anke Hélene, Thea Wittmann,
Katja Leitner (Grafik)

Ein Krankenhausaufenthalt liegt hinter lhnen und Sie brauchen
dringend eine Auszeit — mdchten aber nicht auf lhre Therapie
verzichten?

Druck

Gohde Druck + Medien GmbH | Darmstadt

Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte, Fotos und Zeichnungen sowie fir die
Richtigkeit telefonisch aufgegebener Anzeigen oder Anderungen ibernimmt der
Verlag keine Gewahr. Schadenersatzanspriiche sind ausgeschlossen. Abbestel-
lungen von Anzeigen bediirfen der Schriftform. Soweit fir vom Verlag gestaltete
Texte und Anzeigen Urheberrechtsschutz besteht, sind Nachdruck, Vervielfalti-
gung, elektronische Speicherung und die Weitergabe nur mit schriftlicher Ge-
nehmigung der Verlagsleitung zulassig.

Variante 1 Variante 2 Schlei-Physio Kontakt: Mediadaten

Erleben Sie einen Gesundheitsurlaub in der idyllischen Land-
schaft zwischen Schlei und Eider — mit persdnlicher physio-
therapeutischer Betreuung und Raum fiir echte Erholung.

Intensiv-Wochenende Gesundheitswoche Hilke Cleven Tel.: 04621 / 382929 - ;llfgaztg;]l?%?eﬂlgrgles/lr:teed:\?rdg;en
Mittelreine 31 www.schlei-physio.de Verbreitungsgebiet: Darmstadt und Siidhessen
Termine unter www.schlei-physio.de/physio-ferien 24879 Neuberend info@schlei-physio.de www.fratz- magazin. de




ERZIEHUNGSTIPP

von Familientherapeutin

Heike Claassen /

Wenn Kinder mit einem Problem zu uns kommen, wollen wir helfen.
Streit mit der Freundin? Wir haben eine Idee. Arger in der Schule? Wir
wissen, was zu tun ware. Doch genau hier lohnt es sich, sich zurlickzu-
halten. Denn Erwachsene finden Erwachsenenlésungen. Kinder brau-
chen Lésungen, die zu ihnen passen. Und vor allem brauchen sie die
Erfahrung: Ich kann selbst einen Weg finden.

Erst verstehen — dann weiterdenken

Bevor wir Lésungen anbieten, sollten wir neugierig sein: Was ist pas-
siert? Wer war dabei? Was geschah zuerst, was danach? Wie hast du
dich gefiihlt? Dabei gilt: zuhéren und die eigene Meinung zunachst
zurtickhalten. Auch ,Warum hast du das gemacht?” hilft haufig wenig.
Gerade aufgewihlte Kinder kénnen ihr Verhalten noch nicht erklaren
—und ein ,Warum?“ klingt schnell wie ein Vorwurf.

Ist die Situation klarer, kénnen Fragen das eigene Denken anregen:
Was méchtest du, dass sich verandert? Was kénntest du ausprobieren?
Was ware ein kleiner erster Schritt? Was hat dir in einer ahnlichen Situ-
ation schon einmal geholfen?

Gemeinsam Ideen finden

Fehlen Ideen, konnen Eltern und Kind gemeinsam sammeln. Jetzt darf
alles genannt werden: verniinftige, verriickte und lustige Lésungen —
ohne sie gleich zu bewerten. Danach wird Uberlegt: Was spricht dafir,
was dagegen? Das Kind entscheidet, was es ausprobieren méchte.

Schreibt die Ideen ruhig auf. Nach einiger Zeit kénnt ihr gemeinsam
schauen: Wie zufrieden bist du mit deiner Losung? Was hat funktio-
niert? Was nicht? Denn wenn Lésung A nicht klappt, gibt es ja viel-
leicht noch B oder C.

So erlebt das Kind: Meine Eltern sind flr mich da — und sie trauen mir
zu, selbst Lésungen zu finden.

Vorschau: Wer hat hier eigentlich das Problem?

Heike Claassen lebt und arbeitet
als Familientherapeutin, Paar-
und Sexualtherapeutin,
Elterncoach, Supervisorin und
Naturcoach in Lorsch.
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~Darmstadt spielt”

Darmstadt. Zum 31. Mal treffen sich im Darmstddter Kongresszentrum
darmstadtium Brettspielbegeisterte, um ihrer Leidenschaft zu fronen und
hunderte von Brett- und Kartenspielen frisch von den groBen Spielemes-
sen oder bewdhrte Klassiker auszuprobieren. .

Die Besucher erwartet ein buntes Programm: Eine kostenlose Ausleihe
mit mehr als 1.000 Gesellschaftsspielen fur Kinder und Erwachsene. Er-
klarrunden, in denen viele aktuell erschienene Spiele erklart werden.
Der Bring & Buy-Flohmarkt ist wieder dabei, sowie Workshops, die Erzie-
hern, Padagogen und interessierten Besuchern ein vielfaltiges Angebot
im spielpadagogischen Bereich bieten. Inzwischen gehéren auch ,Born-
2Brick”, ein slidhessischer Klemmbausteine-Club zum Programm. Neben
Bautischen kdénnen auf der Ausstellungsflache Fan-Modelle bestaunt
werden. Am Sonntag (22.11.) findet auch wieder das ,Schmidt Puzzle
Championship” statt. Schafft Darmstadt wie im
letzten Jahr die 60 Puzzles schneller als andere
Stadte?

%k 21.November ab 13 Uhr und 22. November ab 11 Uhr
im darmstadtium, Schlossgraben 1, Darmstadt.Tickets fur
Erwachsene 15 Euro (im Vorverkauf 13 Euro). Kinder und
Jugendliche unter 18 Jahren haben freien Eintritt. www.
darmstadt-spielt.de

Zusatzlich zu ,Darmstadt spielt” bietet der Spiele-
kreis Darmstadt weitere Moglichkeiten, Brettspiele
zu spielen. Im Spielezentrum, das ab sofort in der
LuisenstraBe 4 in Darmstadt zu finden ist, kénnen
Besucher aus mehr als 2.000 Spielen auswahlen,
ausleihen und vor Ort oder Zuhause spielen. In
verschiedenen Spieletreffs treffen sich Brettspieler
wochentlich zum gemeinsamen Spiel.

Aufruf zu Klimaprojekten

Der Energie- und Infrastruk-
turdienstleister ENTEGA un-
terstiitzt seit mehr als einem
Jahrzehnt mit seinem Online-
Wettbewerb traditionell Ver-
eine aus der Region.

In diesem Jahr steht die ENTEGA Vereinsaktion, die bereits seit 2. Septem-
ber 2026 begonnen hat, unter dem Motto ,Stark im Verein, stark fir Klima
und Natur”. ENTEGA betont damit die Wichtigkeit, dass sich eingereich-
te Beitrage der Vereine gezielt um den Klima- und Naturschutz drehen
mogen. Daran teilnehmen kdénnen alle eingetragenen Vereine aus den
unterschiedlichsten Bereichen — wie zum Beispiel Sport, Kultur, Kunst,
Umwelt, Soziales oder Wissenschaft.

Der Wettbewerb wird aus Griinden der Chancengleichheit wieder in die
Regionen BergstraBe, Darmstadt, Mainz, Odenwald, Rheinhessen und
Ried unterteilt. In jeder dieser Region werden insgesamt sieben Gewin-
ner ermittelt. Diese erhalten gestaffelt einen Betrag von bis zu 1.500 Euro
far ihr eingereichtes Klima- oder Naturprojekt. Alles zusammen hat der
Wettbewerb nach Unternehmensangaben ein Volumen von 36.000 Euro.

Die Klima- und Naturschutzprojekte kdnnen unter entega.de/ver- Oh
einsaktion eingereicht werden. Unter dem Link kénnen zudem
weitere Einzelheiten zum genauen Ablauf der ENTEGA Vereins-
aktion und zu den Teilnahmebedingungen abgerufen werden.

Ab dem 10. November 2026 kann dann iiber die Projekte abgestimmt werden.
Vom 1. bis zum 3. Dezember 2026 wird tiber die bis dahin Bestplatzierten in

einem gesonderten Finale abgestimmt. Die Gewinner werden im Anschluss
bekannt gegeben.




Rund um die Uhr!

Jede Uhr erzdhlt ihre
eigene  Geschichte,
denn Zeitmesser sind
weit mehr als nur Ins-
trumente zur Anzeige
von Stunden und Mi-
nuten.

In der Sonderaus- .
stellung des Darm- e f

stadter Schlossmuseums werden Zeiger und Zifferblatter zu lebendigen
Zeugen der Vergangenheit, die Einblicke in vergangene Epochen, bahn-
brechende Erfindungen und bewegende Momente geben. Ob barocker
Automat oder moderne Stoppuhr — es ist eine Reise durch die Zeit voller
Uberraschungen, Erinnerungen und auBergewdhnlicher historischer Er-
eignisse.

Zeitgeschichten fiir Entdecker und Entdeckerinnen

Dauer etwa 60 Minuten | Kosten 75,- € pauschal (max. zehn Kinder)

Diese Fiihrung ist im Rahmen der Sonderausstellung von November 2026 bis
Marz 2027 buchbar.

Auf die kleinen Zeitabenteurer warten spannende Uhrengeschichten
vom Schildkrétenautomaten bis zum Darmstadter Glockenspiel.

% Schlossmuseum Darmstadt, Marktplatz 5, Tel.: 06151 /24 0 35
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Anzietwn - Jeden Tag aufs Neue

Winterklamotten ausmisten

Fragen an meinen
Kleiderschrank

Bevor nichts mehr auf die Kleider-
stange passt und die Winterpullis
durch den Schrank purzeln, miste
doch am Anfang der kalten Jahres-
zeit deine Winterklamotten aus. Ver-
schaffe dir einen Uberblick, was du
alles fir die Wintersaison hast und
triff ein paar gute Entscheidungen
fir das Anziehen am eiligen Morgen
und norde deine Kleiderstange und
die Schubladen auf Winter ein.

auf, sie hangen sich Gber Nacht
aus. Sortiere deine Oberteile
nach Langen. Wenn du weite Pul-
lis und Blusen tragst, positioniere
sie zu den Jacken und Manteln,
worunter sie passen.

Setz ein paar Farbakzente, die
machen gute Laune und heben
die Stimmung im Winter.
Durchstébere von Kopf bis FuB

Jacken und Mantel

Pullis, Rollis, Westen

Hosen, Rocke, Kleider
Strumpfhosen und Leggins
Tlcher, Schals, Mitzen, Hand-
schuhe

6. Schuhe und Stiefel

Tipps:

Entscheide dich fir finf Tlcher
und Schals, statt dich immer wie-
der durch die 30+ an der Gardero-
be zu wiihlen.

Hang nur eine Sache auf einen
Buigel, sonst verlierst du den Uber-
blick. Hange auch die Hosen lang

LA wNHE

Byebye Winterklamotten

« Die ausgenudelt sind

« Dieschlechte Laune machen
« Die zu nix passen

e Die nicht warmen

Wenn du beim Ausmisten neue
gute Kombis entdeckst, foto-
grafiere sie und klebe sie in die
Schranktdr. Alle Sachen, die im
Moment keine Freunde, checke
am Ende der Saison nochmal.

% Kerstin Zimmer
Farb- & Stilberatung
www.kleideglueck.de
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Monster Mia

Die quirlige AuBenseiterin Mia ist fest davon (iberzeugt: Monster
gibt es wirklich!

Als sie mit ihrer Mons-
terbegeisterung  zu
weit geht, fliegt sie
von der Schule und
landet ausgerechnet
an der schaurig-scho-
nen Finsterwald Aca-
demy. Dort entdeckt
Mia eine Welt voller
Geheimnisse: Fleder-
mause unter dem Dach, ein mysteriéser Schulleiter und Mitschaler, die
tatsachlich echte Monster sind. Flir Mia geht ein Traum in Erfillung! Doch
Menschen sind an der Finsterwald Academy alles andere als willkom-
men, und so muss Mia allerlei Tricks einsetzen, um selbst als waschech-
tes Monster durchzugehen. Bis sie hinter die dlsteren Plane von Schullei-
ter Van Vlad kommt, der alle Menschen in Monster verwandeln will. Jetzt
liegt es an Mia, ihre Freunde zu retten und zu beweisen, dass manchmal
gerade die ungewdhnlichsten Monster die groBten Helden sind.

MONSTER MIA ist ein monstermaBiger Halloween-KinospaB fir die gan-
ze Familie voller Witz, Abenteuer und Grusel-Vibes — mit einer Heldin, die
zeigt: Ein bisschen verruckt, ein bisschen anders und ein bisschen Mons-
ter steckt doch in jedem von uns.

%k empfohlen ab etwa 6 Jahren, Spieldauer etwa 80 Minuten, startet voraussichtlich
im Citydome und Kinopolis in Darmstadt am 11. Oktober

.‘:""- -
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3. Januar - Darmstadt

darmstadtium

erursel
sbaden
13, Dleburg

www.theater-liberi.de plz== MiLiberi

©_Arx_Anima_Peng



Schneekonigin

Das Theater Liberi inszeniert die jahrhundertealte Geschichte von Hans
Christian Andersen als modernes Musical fiir die ganze Familie. Eigens
komponierte Musicalsongs, jede Menge Humor und ganz viel Herz sorgen
fiir ein unterhaltsames Live-Erlebnis fiir die ganze Familie!

3 é r‘ ¥
Gerda und Kay smd seit Kindheitstagen unzertrennlich. Doch als ein Win-
tersturm Uber ihre Stadt zieht und Kay plétzlich verschwindet, beginnt
fir Gerda ein groBes Abenteuer. Auf der Suche nach ihrem Freund landet
sie in einer geheimnisvollen Welt voller skurriler Gestalten, unerwarteter

Begegnungen und Gefahren. Die Zeit drangt: Gerda muss all ihren Mut
aufbringen, um Kay aus der eisigen Welt der Schneekénigin zu retten.

Die zeitgemaBe Adaption des Theater Liberi riickt die Entwicklung der
drei Hauptfiguren in den Mittelpunkt. Eigene Kompositionen von Chris-
toph Kloppenburg und Hans Christian Becker begleiten das Musical —von
energetisch-elektronischen Songs tber lassige Momente bis zu gefuhl-
vollen orchestralen Arrangements.

% Spielzeit zwei Stunden ink. Pause, geeignet fur Zuschauer ab vier
Jahren. Die Tickets kosten 37,- / 32,- / 27,- Euro, Kinder bis 14 Jahre 2
Euro ErméaBigung. Tickets online unter www.theater-liberi.de und bei
ausgewahlten Vorverkaufsstellen.

Drachen - Mythos und Wirklichkeit

Dol )4
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NASEHEID

AAAAAAAAAAAAAY
UNSER MUSEUMSDRACHE

Drachen befliigeln die Fantasie
des Menschen seit Jahrtausen-
den. Die faszinierenden Fabel-
wesen gehéren zum festen
Repertoire groBer Geschich-
ten — von antiken Mythen bis
zu Serienhighlights unserer
Gegenwart. Selbst in vielen
Kinderzimmern finden sich
Drachen-Biicher, -Spiele oder
-Stofftiere.

Der Drache ,NaseheiB” ladt
ein! Das Begleitprogramm zur
Sonderausstellung ,Drachen -
Mythos und Wirklichkeit” halt
viele tolle Aktionen fiir Fami-
lien bereit.

Im kostenlosen Familienheft ladt Museumsdrache ,NaseheiB” dazu ein,
sich mit ihm ins Drachenabenteuer zu stlrzen und vermittelt so einen
spielerischen Zugang zur Ausstellung. RegelmaBige Kinder- und Fami-
lienfihrungen, eine monatliche Vorlesestunde, ein Manga-Zeichenwork-
shop, Herbstferienworkshops und eine Bastelaktion zum Nikolaustag
erganzen das Programm. Am 18.10. ladt das Landesmuseum zum Fami-
lientag ein. Von 11 bis 18 Uhr erwartet Sie ein vielfaltiges Angebot mit
verschiedenen Kreativ-, Spiel- und Bastelaktionen.

,NaseheiB" freut sich auf den Besuch von vielen Familien.

%k 2.10.-17.1, Hessisches Landesmuseum Darmstadt, Friedensplatz 1

fRaTZ PRASENTIERT DAS

So., 25. Oktober | 15 Uhr | Kinderkonzert ab 4 Jahren

Kekse & Kakao: Kinderzimmer-Indie
Die Band begegnet Kindern stets auf Augenhdhe und schafft es gleich-
zeitig die ganze Familie zu unterhalten.

Kekse & Kakao verleihen dem
Genre Familienmusik eine ganz
neue und kunterbunte Note.
Die Band aus Kéln begeistert
kleine und groBe Ohren mit ein-
gangigem und handgemachtem
Indie-Pop. Texten voller Sprach-
witz und bildlicher Prazision
erzahlen von einer fantasie-
vollen Reise MIT DEM GOLDFISCH ZUM MOND oder von ZWE| [EI3:;
KICHERERBSEN, die mit ihrem Gekicher einen ganzen Super- ; T
markt auf den Kopf stellen. Momente voller positiver Energie
und Leichtigkeit.

Saal teilbestuhlt, Tickets Tageskasse 11 €.

So., 22. November | 16 Uhr | Kinderkonzert ab 4 Jahren

Suli und Carrington-Brown

Suli und Carrington-Brown sind wie eine Patchwork-Family: sie sind
weiB, Schwarz und bunt, singen englisch und deutsch, spielen alles
von Klassik bis Rock’n'Roll, fliistern, singen und trdllern bis das Publi-
kum durchdreht.

Suli Puschban macht seit vielen
Jahren Musik fir Kinder und Fa-
milien. Durch die Kombination
ihres britischen Humors und
ihres virtuosen musikalischen
Talents schafft dieses einzigarti-
ge Paar eine brillante Mischung
aus Musik und Komadie, die als
JTotal Entertainment”
bezeichnet wird.

Halle unbestuhlt, Tickets Tageskasse 15,50 €.

Einfach eine Mail mit dem Stichwort
17.10.26, bis zum 15.11.26 an

schicken und mit ein bisschen Gliick die Kinder tberraschen.

bis zum

nahmeberechngt sind Lesermnen und Leser aus unserem
Verteilgebiet Stidhessen. Absender mit Telefonnummer nicht
vergessen! (Rechtsweg & Barauszahlung ausgeschlossen.)

ver-



SPRACHFORDERTIPPS

Vermeide
Hintergrund-
gerausche!

In welcher Umgebung fallt dei-
nem Kind das Sprechen lernen be-
sonders leicht? Vor allem dort, wo
es wenig Ablenkung gibt. Wenn im
Hintergrund der Fernseher, Musik
oder die Waschmaschine laufen,
ist es fur dein Kind schwieriger,
sich auf dich und deine Worte zu
konzentrieren. Natirlich ist es
im Familienalltag auch mal laut,
wuselig und chaotisch. Umso
wertvoller sind die kleinen ruhi-
gen Momente zwischendurch, in
denen ihr euch ganz aufeinander
konzentrieren kénnt.

Das gemeinsame Spielen ist zum
Beispiel eine gute Gelegenheit,
mit deinem Kind ins Gesprach
zu kommen. Baut ihr einen Turm
oder spielt mit der Puppenkiche,
kann der Fernseher im Hinter-
grund ausgeschalten bleiben.
Lauft nebenan die Waschmaschi-
ne oder der Staubsaugerroboter,
schlieBt du einfach die Tir. Oft

aEllenp
\,’6\36@

Mehr Gber Laura Ellenberger:

www.wortschatze.com
Lauras Instagram-Kanal:
@wort__schaetze

Gemeinsame
Aufmerksamkeit

Wenn dein Kind sich mit etwas
beschaftigt, fange seine Aufmerk-
samkeit ein, suche Blickkontakt
und sprich Gber das, was es tut,
und benenne den Gegenstand, mit
dem es spielt: ,Oh, du spielst mit
deinem Auto - brummbrumm, das
Auto fahrt schnell.“ Manchmal be-
obachtet dein Kind aufmerksam,
was du gerade tust. Auch diese
Momente eignen sich gut, um eure
Aufmerksamkeit auf dasselbe zu
richten. Suche den Blickkontakt
und erzahle in einfachen Worten,
was du gerade tust. Benenne dabei
die Gegenstande und Handlungen,
die dein Kind gerade beobachtet.
Vielleicht schaut es dir dabei zu,
wie du das Frihstiick vorbereitest.
Nutze diesen Moment und beglei-
te dein Handeln sprachlich: ,Ich

machen schon kleine Verande-
rungen einen Unterschied.

schneide den Apfel. Jetzt kommt
der Apfel in deine Mislischissel.”

Lernen mit allen Sinnen

Je mehr Sinne beim Lernen eines neuen Wortes beteiligt sind, desto
leichter kann dein Kind eine Vorstellung davon entwickeln. Einen Ball als
Abbildung in einem Bilderbuch zu entdecken, ist zwar spannend — noch
greifbarer wird das Wort aber, wenn dein Kind einen echten Ball in den
Handen halt: Es kann spiren, wie er sich anfihlt, beobachten, wie er rollt,
ihn werfen oder horen, wie es klingt, wenn er auf dem Boden aufkommt.
All diese kleinen Erfahrungen werden gesammelt — sie helfen deinem
Kind dabei, immer besser zu verstehen, was mit dem Wort
,Ball” eigentlich gemeint ist. Worter lernen Kinder also be-
sonders gut dann, wenn sie nicht nur davon hé-

ren, sondern selbst erleben kdnnen, was sie
bedeuten.

3 Biicher
zu gewinnen!

Die Welt der Worte entdecken

Wir verlosen drei

Biicher von unserer . .
Autorin Laura. Einfach eine Mg(l .
mit dem Stichpunkt ,Wortschdtze
an win@fratz-magazm.de bis zu
15.11. schicken. ! -

Sprache macht Kinder stark. Eltern
und enge Bezugspersonen sind
die wichtigsten Sprachférderpart-
ner. Logopadin Laura Ellenberger
zeigt in ihrem Elternratgeber, dass
Sprachforderung leicht sein darf. :
Sie gibt alltagstaugliche Ideen, wie Teilnahme-
Eltern ihre Kinder beim Spielen und berechtigt
im Familienalltag ohne Druck in Zﬂgd—ﬁ::rfem
ihrer Sprachentwicklung unterstut- Verteilgebiet
zen kénnen. Das Buch bietet einen  Siidhessen.
kompakten Leitfaden durch den ?’S[Seef?)?lflru nr;ll!_t
,Sprachdschungel” und begleitet mer nicht
Eltern von der ersten Sprachent-
wicklung tiber Kita und Kindergar-

vergessen!
(Rechtsweg &
ten bis zum Schulstart.

Barauszahlung aus-
geschlossen.)

Erméglichen
Sie lhrem Kind,
sich zu entfalten!

JETEY
EUCHEN

Stagecoach Darmstadt
Gesang-, Tanz- und Schauspielunterricht
fur 4 - 18 Jéhrige
@ www.stagecoach.de/darmstadt
@ 0800 7238683
@ Edith-Stein-Schule, 64285

Darmstadt m

KANNST DU
SINGEN, TANZEN,
AUFTRETEN!

Dr. Cornelia Christians
Fachzahnarztin fiir Kieferorthopadie |
Zahnregulierung fur Kinder u. Erwachsene |

Wir freuen uns auf Ihren Besuch in unserer Praxis
in der Bessunger Strae 30-32 in Darmstadt.
Parkplatze finden Sie in der Orangerie

und auf der Bessunger Strale.

Fir Terminabsprachen erreichen Sie uns telefonisch unter
(06151) 1016700 www.zahnspange-darmstadt.de

GROSSARTIGES

ACTION ATMOSPHARE

| SAMSTAG,

www.actionbase.de
03. OKTOBER 20246 :

FANG
58110 4ge!




Sabine-Ball-Schule

Christliche Privatschule

Tage der offenen Tiir in den Schulen

Kleine Klassen © Familidre Atmosphire © Offene Ganztagsangebote Gefiihlt liegen die Einschulungen noch gar nicht lange her. Und schon
steht die nédchste Generation der Schulkinder in den Startléchern. Fiir vie-
le Familien beginnt damit eine spannende Zeit, denn die Wahl der passen-
den Schule ist eine wichtige Entscheidung.
Tag d. offenen it
24(.'?6 ‘;g;as"me'dung) Wie sieht der Schulalltag aus? Welche pddagogischen Schwerpunkte
' um 11.00h gibt es? Welche Betreuungsangebote stehen zur Verfiigung und wie sind
Infoabeng die Rdumlichkeiten ausgestattet? Antworten auf diese und viele weitere
27.11.2026 ym 19.00h Fragen bieten die Tage der offenen Tiir, zu denen zahlreiche Schulen in
den kommenden Wochen einladen. Eltern und Kinder kénnen sich vor Ort
umsehen, Lehrkrdifte kennenlernen, Unterrichtsrdume entdecken und ei-
Grundschule, Realschule, Gymnasium G9 nen ersten Eindruck von der Atmosphdre und dem Schulleben gewinnen.
- staatlich anerkannt - Hier haben wir eine kleine Ubersicht iiber die Angebote und Termine zu-
sammengestellt.

64295 Darmstadt

HilpertstraRe 26 ,\

Tel.: 06151-629280 y d
www.sabine-ball-schule.de ¥F € §

Freie Comenius Schule Darmstadt (FCS)

Die Freie Comenius Schule (FCS)
Darmstadt ldadt interessierte Eltern
zu zwei Informationsabenden ein:
Am 2. November 2026 von 20 bis
21.30 Uhr steht die besondere Pdda-
gogik der Schule im Mittelpunkt, am
16. November 2026, ebenfalls von 20
bis 21.30 Uhr, dreht sich alles um die
Elternschule FCS und die vielfdltigen
Méglichkeiten, das Schulleben mit-
zugestalten.

Warum heiBt die Schule eigentlich
Freie Comenius Schule? Weshalb
gibt es so viele Werkstatten, was pas-
siert im ,Wildgelande” und warum
bekommen Kinder beispielsweise im
Monatskreis ganz bewusst das Wort?
Die Infoabende geben Antworten
auf diese und viele weitere Fragen.
Eltern erfahren auch, warum die
FCS erst ab dem 9. Schuljahr Noten-
zeugnisse vergibt, was in den aus-
flhrlichen  Entwicklungsberichten
steht und weshalb Pausen hier auch
,selbstbestimmte Zeit" sein kdnnen.

Die Freie Comenius Schule ist eine Integrierte Gesamtschule mit Grundstufe und unterrichtet Kinder und
Jugendliche vom 1. bis zum 10. Jahrgang. Grundlage sind reformpadagogische Ansatze unter anderem
von Comenius, Freinet, Montessori und dem Jena-Plan. Gelernt wird inklusiv und altersgemischt — nach
dem ,Lehrling-Geselle-Meister“-Prinzip profitieren die Jahrgénge voneinander.

Im Mittelpunkt stehen der Mensch, seine Entwick-
lung und das gemeinsame Lernen. Respekt, Fair-

- e ness und wertschatzende Beziehungen préagen
Freie | TAG DER - den Schulalltag. Auch die Natur spielt eine wich-
1 ‘ | " tige Rolle: Das Schulgelande bietet mitten in der
M 0 n te SS 0 rl SCh U I-e OFFEN EN TU R Stadt viel Raum zum Spielen, Toben, Entdecken

o Darmstadt | Sa., 7.11.2026 und Lernen.

~von 1 1 blS 1 5 Uhr Ein besonderes Kennzeichen der FCS, die in die-

2 ;‘I.-hl"oabende am 10. & 18.11 sem Jahr ihr 40-jahriges Bestehen feiert, ist die in-
e 1 i tensive Beteiligung der Eltern. Bei Elternabenden,

o Enme[dungen fiir das Festen, Bauwochenenden und vielen weiteren Ge-
) §chu ljahr 2027}'2023 sind bis legenheiten kénnen sie sich einbringen und Schule
~ zum 15.12.26 méglich aktiv mitgestalten.
3 %k JagertorstraBe 179 B, 64289 Darmstadt, E = E
www.montessori-darmstadt.de www.fcs-da.de e
i



Christophorusschule Miihltal

Die Christophorus-
Schule Miihltal ist eine
staatlich genehmigte
heilpddagogische Wal-
dorf-Férderschule  in
freier Trdgerschaft im
Landkreis Darmstadt-
Dieburg und fiir den
angrenzenden Land-
kreis BergstraBe.

Hier werden Kinder und Jugendliche mit den Férderschwerpunkten geis-
tige Entwicklung, Lernen sowie emotionale und soziale Entwicklung auf-
genommen. Sie werden von Klasse 1 bis 12 im jeweiligen Klassenverband
unterrichtet. Padagogische Grundlage bilden der Waldorflehrplan und
die Heilpadagogik, die neben dem allgemeinbildenden Unterricht eine
starke kinstlerisch-handwerkliche Ausrichtung hat; so wird den Kindern
und Jugendlichen ein Lernen mit Kopf, Herz und Hand erméglicht.

Ab der 11. Klasse liegt der Schwerpunkt auf der Ausbildungsvorbereitung,
unter anderem durch die Durchfihrung diverser Betriebspraktika und die
Zusammenarbeit mit der Arbeitsagentur.

Der nachste istam Samstag, 7. November von 9.30 - 12.30 Uhr. Die
Schule und die besonderen Lernrdume kdénnen bei Schulfihrungen ken-
nengelernt werden, es gibt die Gelegenheit, mit Lehrkraften in person-
liche Gesprache zu gehen. Fir das leibliche Wohl wird selbst-
verstandlich gesorgt sein.

% RheinstraBe 46, 64367 Muhltal

Schulzentrum Marienhéhe Darmstadt

Das Schulzentrum
Marienh6he in Darm-
stadt-Eberstadt ist eine
staatlich  anerkannte
christliche Privatschule
mit Grundschule, Real-
schule,  Gymnasium,
Kolleg und Internat.

Kleine Klassen, enga-
gierte Lehrkrafte und
eine moderne Lern-
umgebung schaffen
beste Voraussetzungen fir Erfolg — im Studium, im Beruf und im Leben.
Zum Schulleben gehdrt mehr als Unterricht: Sportanlagen, eine gesunde
Mensa, kreative Wahlfacher und Projekte wie die Energieagentur Marien-
hohe oder der jahrliche Sponsorenlauf machen die Schule zu einem le-
bendigen Ort des Miteinanders und bieten viele Méglichkeiten, Talente
auszuprobieren. Als zertifizierte ,Gesundheitsférdernde Schule” legt die
Marienhéhe besonderen Wert auf ganzheitliche Bildung — von Ernah-
rungs- und Erste-Hilfe-Kursen bis hin zu Praventions- und Nachhaltig-
keitsprojekten. Der Campuspastor begleitet die Schiiler zudem geistlich
und personlich.

Am Sonntag, 8. November von 11 - 15 Uhr kénnen sich Interessier-
te mit Lehrkaften unterhalten und die Raumlichkeiten des Schulzentrums

besichtigen. EF‘QE

e

% Auf der Marienhdhe 32, 64297 Darmstadt, www.marienhoehe.de

Besonders willkommen!

Infotag 2026

7. November - 9.30 - 12.30 Uhr

9.30 Uhr Einlass

ab 10.00 Uhr  Schulfiihrungen und Raum
fur personliche Gesprache mit

unseren Lehrkraften im Info-Café

Wir freuen uns auf Sie!

Christophorus
Schule Miihltal

Heilpadagogische Waldorf-Forderschule

Rheinstrale 46 - 64367 Muhltal - Telefon 06151 55088
info@csm.schule - www.csm.schule

Foto www.jens-steingaesser.de



Lerncoaching: Fiir mehr Erfolg in der Schule!

1Y COACHING® | WORKSHOPE® | ELTERN-VORTRALE MIN-GUIDEE® | WHATEAPP-IMPULSE™ | LWV M

i¥} Hausaufgaben ohne Stress bewiltigen
i¥} Klausuren mit Leichtigkeit vorbereiten
¥} Lernen optimal organisieren
¥ Prifungsangste Gberwinden

& Lernziele spielend leicht erreichen

ALLTAGSREISE

Doreen Meyer D61 50/ 86 7003
Kinder- und jugendcoach & info@alltagsreise de
Lerncoach in Welterstadt www.alltagsreise.de
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Auch fur Kinder & Jugendliche

IHR KIND BRAUCHT
BESONDERE UNTERSTUTZUNG?

ch helfe thnen! O

PFLEGEGRAD & MD- BESCHEID & ENTLASTUNG &
HOHERSTUFUNG GUTACHTEN WIDERSPRUCH HILFSMITTEL
Antrag vorbereiten und Gezielt auf den Prifen und weiteres Passende Hilfen und
Hilfebedarf darstellen Termin vorbereiten Vorgehen klaren Entlastung finden

In Darmstadt Personlich, Beratung in deutsch
und Umgebung telefonisch oder Video und russisch

KOSTENLOSE ERSTEINSCHATZUNG

auch per

0155 607 02 320 EEnD

erreichbar

SCHULZENTRUM MARIENHOHE

INFOTAG

So. 08.11.26 | 11-15 Uhr
Wi aeben dieh!

Grundschule | Gymnasium | Realschule

Einstieg in die 5. Klassen mit 18 Kindern

uereinstieg in alle Klassen maglich!
Q g g Schulzentrum Marienhohe

Auf der Marienhohe 32, 64297 Darmstadt | www.marienhoehe.de

Freie Christliche Schule Sabine Ball Darmstadt

Am 24.10 um 11 Uhr (bitte anmelden) kénnen Eltern und Kinder (bitte nur
eine Begleitperson pro Kind), die in der Grundschule schnuppern méch-
ten, den Unterricht der Klassen 1 bis 3 besuchen. Im Anschluss erfahren
die Eltern von Grundschulleiterin Beatrix Akeliwira alles Wichtige (liber
den Schulalltag.

Wahrend dieser Zeit darfen die Kinder unsere Grundschulbetreuung
besuchen. Fur Schiiler, die sich fir den Realschul- und/oder Gymnasial-
zweig interessieren, besteht die Moglichkeit, in kleinen Gruppen den
Schulalltag der Klassen 5 und 6 mitzuerleben. Parallel dazu findet fur die
Eltern eine Infoveranstaltung in der Turnhalle statt. Zum Abschluss gibt
es dann Gelegenheit, gemeinsam Schulgebaude und AuBengelénde zu
erkunden. Vom Grundschulpausenbereich iber das Sportfeld, den Pau-
senbereich fur die alteren Schiler, den Schulwald und Schul-

garten (die ,Ackerdemie”) bis zum Niedrigseilgarten — hier gibt 2
es ganz viel zu entdecken. E|

% HilpertstraBe 26, 64295 Darmstadt, www.sabine-ball-schule.de
Padagogische Akademie am Elisabethenstift (PAE) Darmstadt

Berufsfachschule mit Ausbildungsgdngen (Sozialassistent/in, Erzieher/in)
und beruflichem Gymnasium Gesundheit & Soziales, Einblick in Schulkul-
tur und Organisationsstruktur.

Am Samstag, den 28. November, 6ffnet die Padagogische Akade-
mie Elisabethenstift (PAE) ihre Tiren fur alle Interessierten. Von 10 bis 14
Uhr haben Besucherinnen und Besucher die Gelegenheit, die vielfaltigen
Bildungsangebote kennenzulernen: Sozialassistenten- und Erzieher-Aus-
bildung und berufliches Gymnasium, Fachrichtung Gesundheit und Sozia-
les. Das Team der PAE freut sich darauf, Einblicke in den (padagogischen)
Alltag zu geben, Fragen zu beantworten und mit Gasten ins Gesprach zu
kommen. Ob Nachbarschaft, Eltern, zukiinftige Auszubildende, potentiel-
le Schuler oder Bildungspartner — alle sind herzlich eingeladen, sich vor
Ort ein Bild von der Arbeit und den Mdglichkeiten an der PAE
zu machen.

%k StiftstraBe 41, 64283 Darmstadt, www.pae-elisabethenstift.de



Edith-Stein-Schule (ESS) Darmstadt

Die Edith-Stein-Schule ist ein staatlich anerkanntes fiinfziigiges Gym-
nasium in Darmstadt mit rund 1.200 Schiilerinnen und Schiilern sowie

110 Lehrkrdften und Mitarbeitenden. Im Mittelpunkt steht das Kind mit
seiner individuellen Persénlichkeit. Das Miteinander der christlichen Er-
ziehungsgemeinschaft ist geprdgt von Respekt, Achtsamkeit und Zuge-
wandtheit. Neben der Vermittlung christlicher Werte bietet die Schule ein
vielfdaltiges, iiber das Ubliche hinausgehendes Bildungsangebot.

Besondere Aufmerksamkeit gilt dem Ubergang von der Grundschule.
Eine Einfihrungswoche mit der Klassenleitung, das Angleichen unter-
schiedlicher Lernvoraussetzungen, zunachst unbenotete Klassenarbei-
ten in den Hauptfachern sowie eine Kennenlernfahrt erleichtern den
Start. Die Jahrgange 5 und 6 verfigen zudem Uber ein eigenes Unter-
richtsgebaude und einen separaten Pausenbereich. Unterstlitzung bie-
ten neben den Lehrkraften das Pastoralteam und eine Schulpsychologin.
Auch Eltern kénnen sich Gber Themenelternabende informieren und das
Schulleben beispielsweise im Schulbeirat oder in der Praventionsgruppe
aktiv mitgestalten.

Am Samstag, 28. November 6ffnet die ESS von 9 bis 13 Uhr dmit
Informationsvortrag, Fihrungen und Vorstellung aller Angebote. Der

Infotag wird am Montag, 30. November 2026, 19.30 Uhr und 18. Januar
2027,19.30 Uhr wiederholt.

% SeekatzstraBe 18-22, 64283 Darmstadt, www.iag.ess-darmstadt.de

Freie Montessori Schule Darmstadt

Selbststdndig lernen. Im eigenen Tempo wachsen. Verantwortung (ber-
nehmen. Kinder und Jugendliche von Klasse 1 bis 10 lernen in altersge-
mischten Gruppen miteinander und voneinander.

Mit Montessori-Materialien entdecken sie Zusammenhange selbst, entfal-
ten eigene Starken und gestalten ihren Lernweg aktiv. Lernbegleiter und
-innen unterstltzen sie dabei und geben Orientierung, wo sie gebraucht
wird. So entsteht Raum fr Neugier, Eigeninitiative und Freude am Lernen.

Am 7. November kann in der Zeit von 11 bis 15 Uhr
die Schule besucht werden. Familien kénnen Lernréume und Materialien
kennenlernen, Angebote ausprobieren und mit Schiiler:innen, Lernbeglei-
ter:innen, Eltern und Schulleitung ins Gesprdch kommen.

%k Berliner Allee 5, 64295 Darmstadt, montessori-darmstadt.de

Edith-Stein-Schule
Darmstadt

)

Staatlich anerkanntes

Sabrt Fon katholisches Gymnasium

Tag der offenen Tur
Samstag, 28.11.2026
9:00 - 13:00 Uhr

Terminvereinbarung fur ein
Aufnahmegesprach

06151-964896 (ab 30.11.)

Alles Wissenswerte finden Sie unter
www.iag.ess-darmstadt.de

Comenius
Schule

20 Uhr

02.11.¢ 16.11.

Fokus: Pddagogik Elternmitarbeit .

. Herzliche Einladung, die FCS vor Ort
personlich kennenzulernen!

Freie Comenius Schule Jagertorstr. 179b, 64289 Darmstadt, www.fcs-da.de

Gestaltung: Atelier Léwentor




. "HERBSTEERIEN. !
"\ HIER GEHT NOCH WAS!

Vom 5. bis 16. Oktober sind in Hessen Herbst-
ferien. Noch nichts vor? Ob Sport, Kunst, Natur,
Experimente oder eine Ferienfreizeit mit Uber-

nachtung - in Darmstadt und Umgebung gibt es

CAMPUS UNI | - FERIENFREIZEIT IM ODENWALD

noch einiges zu erleben. Bei Redaktionsschluss
waren Anmeldungen noch maglich bzw. Plitze
verfiigbar. Da sich das kurzfristig dndern kann,

heiflt es: schnell sein!

WOLLIGES VERGNUGEN AUF DEN STREUOBWIESEN

Lindenfels | 6 - 14 Jahre | 5. - 10. Oktober

Gemeinschaft erleben, drauBen unterwegs sein und eine ganze
Ferienwoche ohne Eltern verbringen: Die Wissenschaftsstadt
Darmstadt bietet im Albert-Schweitzer-Haus in Lindenfels eine
Ferienfreizeit fir Kinder und Jugendliche an.

' Campus Uni Il - die zweite Ferienwoche

Darmstadt-Eberstadt | 6 - 14 Jahre | 5. - 9. Oktober

¥ 4

Bei den Tieren auf den Streuobstwiesen gibt es

im Herbst viel zu tun. Die Schafe werden besucht,
geknuddelt und bei Bedarf versorgt. Dazu wird mit
viel SpaB gewerkelt und gebastelt.

Bunter HerbstspaB auf den Streuobwiesen

Lindenfels | 6 - 14 Jahre | 12. - 17. Oktober

.. Auch fiir die zweite Herbstferienwoche gibt es noch Platze bei

h der Freizeit im Albert-Schweitzer-Haus. Das Haus liegt mitten im
Odenwald und bietet viel Raum fiir gemeinsame Spiele, Natur-
erlebnisse und Ferienabenteuer. Darmstadter Kinder werden

~.— 4% bei der Anmeldung bevorzugt. Zum Redaktionsschluss wurden

“6 ausdriicklich noch Platze als verfiighar ausgewiesen.

> Preis je Woche 160 Euro
Anmeldung unter freizeiten@darmstadt.de

AUF IN DIE ZAUBERSCHULE!

Darmstadt-Arheilgen | 6 - 10 Jahre | 5. - 9. Oktober

Zauberumhang nicht vergessen: Bei den
Herbstferienspielen in Heilig Geist wartet
eine Woche voller Spiele, Kreativange-
bote und magischer Abenteuer. Betreut
wird von 8.30 bis 16 Uhr, maximal 30
Kinder kénnen teilnehmen.

> Kosten inklusive Verpflegung:

100 Euro, fur KjG- und DPSG-Mitglieder

95 Euro. Anmeldeschluss ist der 28. September |
mail@bdkj-darmstadt.de
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Darmstadt-Eberstadt | 6 - 12 Jahre | 12. - 16. Oktober

In dieser Woche wird alles
gesammelt, was der Herbst P
zu bieten hat: Blétter, Niisse, 53 ;,;1 i
Apfel, Kastanien - und das o
bei Wind und Wetter. Daraus wird ge-
backen, gebastelt oder Saft gepresst.
Selbstverstandlich werden die Schafe besucht!

RS Betreuung von 9 - 15 Uhr | Kosten je Woche 190 Euro |

Anmeldung: zentrum@streuobstwiesen-eberstadt.de

NaseheiB, der Museumsdrache, fithrt durch die Sonderausstellung
»Drachen - Mythos und Wirklichkeit”. Danach wird selbst gestaltet:
Spielzeugdrachen, Comic-Drachen und kleine Drachenfiguren ent-
stehen im Workshop. Maximal 15 Kinder konnen teilnehmen.

> 10 - 14 Uhr | Kosten: 135 Euro, ermaBigt 95 Euro
Info/Anmeldung: Hessisches Landesmuseum Darmstadt
Tel.: 06151 3601-0 | info@hlmd.de



NATUR & BEWEGUNG BEI WALDONI

MIT DEN LILIEN INS FUSSBALLCAMP

Schulkinder bis 14 Jahre | 12. - 16.10.

Raus ins Griine! Auf dem
Waldoni-Geldnde in den
Eberstadter Streuobstwiesen
wird gespielt, geschnitzt,
gebastelt und die Natur er-
kundet. Auch BogenschieBen,
Feuer machen und gemein-
sames Kochen gehéren zum
Ferienprogramm. Geschwister
erhalten 30 Euro Rabatt.

> Anmeldung: Online-Anmeldeformular bei
Circus Waldoni | Kosten: 210 € | verbindlich nach Be-
statigung | Tel. 06151 6609930 | waldoni.de

MIT DER KAMERA AUF FOTOSAFARI

Kinder und Jugendliche | 7. oder 14.10. | 10 - 14 Uhr | 69 €

K"?@QQ _

\ | Wie gelingen richtig gute Tierfotos? Naturfotograf Reinhard Mink

nimmt Kinder und Jugendliche im Zoo Vivarium mit auf Fotosafari.

J Teilweise geht es dafiir sogar in die Tiergehege. Eine Profikamera
ist nicht nétig — ein Smartphone mit guter Kamera reicht. Maximal
vier Teilnehmer.

Anmeldung: Tel. 06151 1346900 oder
p zoo-vivarium@darmstadt.de | Preis: 69 € inklusive
Zooeintritt | zoo-vivarium.de

BASKETBALLCAMP BEI DEN TORROS

. Ort: FTG Pfungstadt, Dr.-Horst-Schmidt-Str. 16-18, Pfung-
W . stadt
B Info: sv98.de - Junglilien - Merck-Lilien-FuBballcamps

6 - 14 Jahre | 5. - 8.10.

Die FuBballschule des SV Darmstadt 98 kommt zur FTG Pfung-
stadt. Auf dem Programm stehen taglich zwei Trainingseinhei-
ten. Mittagessen, Getranke, Obst sowie eine Trainingsausriistung -
mit Trikot, Hose und Stutzen gehéren zum Camp-Paket.

-> Preis: 199 €, Vorzugspreis 189 €

Anmeldung: online iiber die Merck-Lilien-FuBballcamps
Kontakt: Tim Kuhl, Tel. 06151 97106-199
fussballcamps@sv98.de

] ~ =, . =
FUSSBALLCAMP IN GRIESHEIM

" Kinder und Jugendliche [ 12.- 16.10.| 9 - 16 Uhr oder 9 - 13.30 Uhr

] Dribbeln, passen, werfen und ge-
meinsam spielen: Beim Herbstcamp
der RoBdorf Torros trainiert der Bas-
ketballnachwuchs mit den Jugend-
coaches des Vereins. Das Camp kann

-> Preis: Gaste 200 € ganz-

tags/170 € halbtags;

Mitglieder 170€/140 € |

- Anmeldung:
Online-Anmeldeformular  [Elf7%%
Kontakt: camp@rossdorf-

—— " torros.de | IrEI

T basketball-rossdorf.de

ganz- oder halbtags besucht werden.

6 - 15 Jahre | 13.-16.10. | 10 - 15 Uhr

Vier Tage lang dreht sich im TuS-Sportpark alles um den Ball: *
Techniktraining, e R E
Spielformen und jede ;
Menge FuBballspaB
stehen beim ersten
TuS-FuBballcamp auf
dem Programm. Friih-
betreuung ist ab 9.30
Uhr méglich. Camp-
Shirt, Trinkflasche
und Verpflegung sind
inklusive.

> Preis: 179 €, Geschwister 19 € Rabatt
Anmeldung: Online-Formular auf der Website
Info: TuS Griesheim, Tel. 06155 61819,
verwaltung@tusgriesheim.de | tusgriesheim.de

HANDBALL-HERBSTCAMP IN GRIESHEIM
Jahrgange 2014-2020 | 12. - 16.10.

Passen, fangen, werfen, prellen — und

natiirlich spielen! Beim Herbstcamp i =]
des TuS Griesheim stehen taglich zwei - ﬁ g
Trainingseinheiten auf dem Programm. 3
Mittagessen und Getranke sind inklusive.

Praktisch: Es miissen nicht alle fiinf Tage
gebucht werden.

——
> Preis: 25 € pro Tag, Mindestbuchung drei Tage; [Elf]
Handball optional +10 € | Anmeldung: Online-Formular &

auf der Website | Info: TuS Griesheim, Tel. 06155 61819
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Der Herbst zeigt viele Gesichter: An manchen Tagen prasentiert er
sich sonnig und mild, an anderen kiihl und verregnet. Es gibt viele
Aktivitaten, die sich bei allen Herbstwetterlagen gut eignen, um
trockene und auch nasse Tage abwechslungsreich zu gestalten.

Sonnige Herbsttage locken nach
drauBen

Die Luft wird allmahlich kihler, die Sonne steht
tiefer und bringt das bunte Laub besonders
intensiv zum Leuchten: Ab September macht
sich der Herbst immer deutlicher bemerkbar.
Birgit Heck aus der Unternehmenskommuni-
kation von WetterOnline erlautert: ,Im Herbst
wendet sich die nérdliche Erdhalbkugel immer
mehr von der Sonne ab. Die Strahlen der Sonne
treffen dann zunehmend flacher auf die Erde
und warmen nicht mehr so stark. Doch gerade
zu Herbstbeginn ist es oftmals noch angenehm
warm. Unser Tipp: Raus ins Freie, bevor die nas-
sen Tage beginnen und die Temperaturen in
den einstelligen Bereich fallen.”

Stadtbummel, Waldtour und andere
Ausfliige

Bevor der Winter Einzug halt, lohnt es sich,
noch einmal reichlich frische Luft und gute
Stimmung zu tanken. Kein Wunder also, dass
es viele Menschen an freundlichen Herbst-
tagen nach drauBen zieht. Auch ein Aus-
flug in die Stadt macht jetzt wieder mehr
Freude: Die Temperaturen sind niedriger
und StraBen, Platze und Hausfassaden strah-
len nicht mehr die Hitze des Sommers ab.
Naturfreunde kénnen bei einem langeren
Spaziergang durch den farbenprachtigen
Herbstwald abschalten, Kastanien sammeln
oder bei einer Wanderung entlang von Wie-
sen und Feldern die Jahreszeit genieBen.

Fit im Herbst: auf zur Pilzsuche

Auch zum Pilzesammeln bieten sich trockene
Herbsttage hervorragend an. Zahlreiche be-
kannte Arten wie Pfifferlinge oder Steinpilze
wachsen zwar schon wahrend der Sommer-
monate, kénnen aber noch weit bis in den
Herbst hinein gefunden werden. Gute Chan-
cen bestehen vor allem in sandigen, bewal-
deten Gegenden rund um gréBere Baume. Die
Suche verbindet Naturerlebnis und Bewegung:
Pilzsammler sind an der frischen Luft unter-
wegs, schulen auf unebenen Waldwegen ihr
Gleichgewicht und halten durch das wieder-
holte Biicken und Aufrichten auch ihre Wirbel-
saule beweglich. Darliber hinaus kénnen Pilze
einen wertvollen Beitrag zu einer ausgewoge-
nen Ernahrung leisten. Wichtig ist allerdings
eine gute Artenkenntnis. Wer sich bei einem
Fund nicht sicher ist, sollte den unbekannten
Pilz besser stehen lassen.

Wenn die kalte Jahreszeit ndher riickt

Spatestens im November verabschiedet sich
der goldene Herbst und graue, feuchte und
kalte Tage bestimmen zunehmend das Wetter.
Gut, wenn zuvor bei Sonnenschein Kastanien,
Tannenzapfen und farbenfrohe Blatter ge-
sammelt wurden. Bei Regen lasst sich daraus
am heimischen Kichentisch allerhand gestal-
ten: kleine Figuren, herbstliche Dekorationen
oder vielleicht sogar schon die ersten selbst
gemachten Schmuckstiicke fir die bevorste-
hende Weihnachtszeit.



Advent ... Adve
_ oo o
Noch ist ein wenig Zeit, bis das erste
Tirchen vom Adventskalender gedffnet wird.
Wir freuen uns, dass wir in diesem Jahr vier
megagroBe Familien-XXL-Adventskalender mit
unterschiedlichen Mottos von brandnooz

| vorstellen drfen.

| Jeder Kalender hat ein beachtliches Format:

! 60 x 80 Zentimeter. GroB und bunt steht er
prachtig da und die Kids freuen sich, jeden Tag
(auch an den zwei Weihnachtsfeiertagen) eines der

\ 26 Turchen zu 6ffnen.

! Wir freuen uns, dass wir jeweils eines der vorgestellten
Exemplare an die Leserinnen und Leser aus dem
fratz-Verbreitungsgebiet verlosen kénnen.

XXL Classic
Adventskalender

Der klassische Adventskalender begleitet
mit 24 + 2 Tarchen voller Snacks, Drinks
und Kochzutaten durch die schénste

Zeit des Jahres. Jeden Morgen wartet

ein neues Highlight darauf, entdeckt und XXL Candy & Snack

gemeinsam genossen zu werden.

Kann Alkohol enthalten Advents ka lender

Erhéltlich fir 54,99 € Von den USA iber UK bis nach Asien — dieser Kalender
steckt voller Leckereien, die man in den deutschen
Supermarkten kaum oder gar nicht findet. SUB, salzig,

XXL Wellness chewy oder knusprig: Hinter jedem Tiirchen wartet eine
neue Entdeckung. Einmal um die Welt snacken, was

Adventska lender kann es schéneres geben?

Zwischen Platzchen backen, Geschenke Erhaltlich fiir 67,99 €

besorgen und Weihnachtsstress darf
eines nicht fehlen: Zeit fur dich. Hinter
den Turchen stecken 24 + 2 liebevoll
ausgewahlte Beauty-, Food- und Wohl-
fihlprodukte, die jeden Tag einen klei- Alle XXL Adventskalender
nen Moment zum Abschalten schenken.
sind jetzt schon bestellbar bei brandnooz und
Erhaltlich fiir 56,99 € werden ab voraussichtlich Oktober
ausgeliefert. Schnell sein lohnt sich,
die Kalender sind sehr begehrt!

XXL Kindheitstraum
Adventskalender

Friher war der Dezember pure Magie. “/i}l, (WMJW Qillt ﬁm"’([hﬂ/!

Jeden Morgen ans Turchen, die Vorfreu-
de kaum auszuhalten — dieses Gefihl
bringt der Kindheitstraum Adventska-
lender zuriick mit Uberraschungen, die
dein inneres Kind zum Strahlen bringen.
Weil Advent auch fir Erwachsene das
Beste des Jahres sein kann.

Erhaltlich fiir 54,99 €



ZWISCHEN BROKKOLI UND GUMMIBARCHEN:

ENTSPANNT UND GESUND
[M FAMILIENALLTAG

Ein Beitrag von Anke Hélene

Morgens, kurz bevor alle
aus dem Haus miussen:
schnell einen Apfel
schneiden, ein paar Gurken-
scheiben dazu und eine
Scheibe Brot belegen.
Vielleicht finden sich im
Kihlschrank noch ein paar
Beeren - perfekt. SchlieBlich
soll das Kind in Kita oder
Schule gut versorgt sein.
Am Nachmittag kommt

die Brotdose zurlck.

Das Brot: angeknabbert.
Die Gurke: unberthrt.

Der Apfel: inzwischen braun.
Daflr berichtet das Kind
begeistert, dass der beste
Freund seine Kekse geteilt
hat. Ganz normaler

Familienalltag.
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Kaum ein Thema ist mit so vielen guten Vorsat-
zen verbunden wie die Ernahrung der eigenen
Kinder. Wir Eltern mochten, dass unsere Kin-
der gesund groB werden, ausreichend Nahr-
stoffe bekommen, verschiedene Lebensmittel
kennenlernen und méglichst oft zu Obst und
Gemise greifen. Gleichzeitig haben unsere Kin-
der ziemlich genaue Vorstellungen davon, was
sie essen mochten — und vor allem davon, was
nicht. Gestern waren Erbsen noch hoch im Kurs,
heute sind sie ,bah“. Die SoBe darf die Nudeln
nicht berthren und wehe, auf der Pizza ist et-
was Grines zu erkennen!

Wie also gelingt gesunde Kinderernahrung,
ohne dass jeden Tag diskutiert werden muss?
Wie geht man mit GemUseverweigerern um?
Und wie viel StBes ist noch in Ordnung?

Die Darmstadterin Alicia Metz-Kleine beschaf-
tigt sich als Ernahrungscoachin und Autorin
mit Familienernahrung und kennt nicht nur die
Theorie, sondern als zweifache Mutter auch die
Realitat am Familientisch. Ihr Rat beginnt aus-
gerechnet damit, nicht zu genau hinzuschauen
— zumindest nicht auf den einzelnen Teller.

NICHT JEDE MAHLZEIT
MUSS PERFEKT SEIN

Das Abendessen besteht aus trockenen Nudeln
— schon wieder. Kein Gemuise und naturlich kei-
ne SoBe. Flr Eltern, die sich Gedanken Gber eine
ausgewogene Ernahrung machen, kann so ein
Teller erstaunlich viel Stress auslésen.

Dabei lohnt es sich, den Blick zu weiten: ,Es ist
wichtig, statt auf eine einzelne Mahlzeit auf
das groBe Ganze zu schauen®, rat Metz-Kleine.
Ein Gericht eigne sich nicht dazu, die Ernah-
rung eines Kindes zu bewerten: ,Unser Kérper
ist einfach superkomplex und auch der bewer-
tet nicht nur diese eine Mahlzeit und hat dann
sofort Nahrstoffmangel, weil die Mahlzeit mal
nicht ausgewogen war.”

Auch die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) weist bei ihren allgemeinen Ernahrungs-
empfehlungen darauf hin: Wird die ideale Zu-
sammenstellung an einem einzelnen Tag nicht
erreicht, ist das kein Problem — entscheidend ist
die Wochenbilanz.



n\ niinftiges essen”, sagt schnell Satze

Natirlich brauchen Kinder im Wachstum aus-
reichend Energie und Nahrstoffe. Eine vielfal-
tige Lebensmittelauswahl bildet dafir eine
gute Basis. Laut Bundeszentrum fir Erndhrung
(BZfE) konnen sich Kinder und Jugendliche bei
Lebensmittelauswahl und groben Mengenver-
haltnissen an der Ernahrungspyramide orien-
tieren: Auf den Speiseplan gehéren vor allem
pflanzliche Lebensmittel wie Obst und Gemu-
se, Getreideprodukte — méglichst haufig in der
Vollkornvariante — sowie Hulsenfriichte und
Kartoffeln. Hinzu kommen je nach Ernahrungs-
weise Milch und Milchprodukte beziehungs-
weise geeignete Alternativen sowie Fleisch,
Fisch und Eier in angemessenen Mengen. StBes,
Salziges und stark fettreiche Lebensmittel soll-
ten nur einen kleinen Teil der Ernahrung aus-
machen. Wasser ist der ideale Durstléscher.

Alicia Metz-Kleine hat ein eigenes Fami-
lienritual, um die Neugier ihrer Kinder zu
fordern: den ,Entdeckereinkauf”. Gemein-
sam wird beim Einkaufen ein Lebensmittel
ausgesucht, das man noch nie gegessen
hat. Das kann eine exotische Frucht sein,
ein unbekanntes Gemtse oder flr Kinder
auch einfach ein Pilz, erzahlt sie. Wichtig
istihr, dass die Erwachsenen mitmachen.
Denn wahrend wir von Kindern standig
erwarten, unbekannte Lebensmittel zu
kosten, essen wir selbst nicht selten
Woche flr Woche dasselbe: ,Wir sitzen
oft morgens am Frihstlckstisch und
essen Tag fur Tag das gleiche Kasebrot
mit Tomate — und wollen aber, dass
unser Kind neue Sachen probiert.”

Und manchmal braucht es gar nicht
die Eltern: Die Freundin liebt plotzlich
Oliven? Im Kindergarten essen alle Ro-
te-Bete-Salat? Auf einmal landet etwas
im Mund, das zu Hause immer abgelehnt
wurde. ,Bei Kindern, die grundsatzlich
gesund sind und grundsatzlich normal es-
sen, muss man sich in den meisten Fallen
keine Sorgen machen, auch wenn sie mal
eine schwierige Phase haben”, sagt Metz-
Kleine. Bei Allergien, Unvertraglichkeiten,
Vorerkrankungen oder besonderen Ernah-
rungsweisen sollte die Nahrstoffversorgung
dagegen individuell betrachtet werden.

AUS DER TRICKKISTE:
GEMUSE VERSTECKEN

Bleibt die Frage nach einem beliebten Eltgrn-
trick: Wenn das Kind Brokkoli partout ableRnt,
warum ihn nicht einfach in die TomatensoBe
parieren? Grundsatzlich spricht nichts da-
gegen, Gemdlse in einer SoBe zu verstecken
- heimliches Untermogeln hat fir Metz-Klei-
ne aber einen Nachteil: Das Kind lerne dabei
nicht, dass ihm Brokkoli in dieser Form viel-
leicht sogar schmeckt.

Gerade bei jingeren Kindern unterschatzen
Erwachsene leicht, was ber den Tag zusam-
menkommt, erklart Metz-Kleine. Ein Stlick Ap-
fel hier, ein paar Karottensticks dort, vielleicht
Nusse oder ein Joghurt am Nachmittag: Wer
nur auf das Abendessen schaut, Ubersieht
schnell einen betrachtlichen Teil dessen, was
das Kind gegessen hat. Auch PortionsgréBen

werden aus Erwachsenenperspektive haufig

falsch eingeschatzt.

Wer unsicher ist, kann deshalb statt eines
einzelnen Tellers einmal mehrere Tage
oder eine ganze Woche betrachten - in-
klusive Snacks und Mahlzeiten in Kita, Hort
oder Schule. ,Selbst wenn abends nur die
Nudeln gegessen werden, heiBt das nicht,

dass dann der ganze Tag nahrstofftech-

nisch schlecht war”, sagt Metz-Kleine.

Das kann auch die Stimmung am Fami-
lientisch entspannen: Wer innerlich denkt,
,Mein Kind muss doch noch etwas Ver-

\WiEI ,Probier wenigstens ein-

\ mal” oder ,Du hast ja fast
. nichts gegessen". Selbst

wenn Eltern eigentlich
keinen Druck machen méchten, gera-
ten sie so schnell ins Bewerten.

Metz-Kleine wirde deshalb offen damit um-
gehen, dass in der SoBe puriertes Gemise
steckt — und das Kind raten lassen, was ge-
nau drinnen ist. So kann der Aha-Moment
entstehen: Brokkoli war Teil der SoBe — aber
sie hat mir trotzdem geschmeckt. ,Sonst
hat man zwar die Nahrstoffe im Kind,
aber es wird sich langfristig halt nichts
andern”, sagt sie.

,Missen finde ich nie gut bei Essen”, sagt
Metz-Kleine. Selbst der berithmte Probier-
bissen kénne fir ein Kind, das sich mit Neu-
em schwertut, bereits eine groBe Hirde sein.
,Deswegen wirde ich immer sagen: Man
muss nicht mal probieren.”

LEBENSMITTEL MIT ALLEN
SINNEN KENNENLERNEN

Lebensmittel zu sehen, zu riechen, anzufassen
oder zunachst nur auf dem Teller zu dulden,
gehort bereits zum Kennenlernen. Vor allem
aber braucht Geschmack Zeit. ,Es kann bis
zu 15 Anlaufe brauchen, bevor ein Kind ein
neues Lebensmittel berhaupt probiert”, so
Metz-Kleine. Der Brokkoli darf also wieder-

kommen. Und wieder. Ohne dass sein Er-

scheinen jedes Mal kommentiert oder Gber

ihn verhandelt wird.

Fotos: Aliciq Met

Wenn Zeit ist, dlrfen Kinder auch selbst
ran: Schon Jingere kénnen Gemdise wa-
schen, Teig kneten oder mit einem kinder-
sicheren Messer schneiden. Und selbstge-
macht schmeckt doch immer am besten,
das merken schon die Kleinsten.




REZEPTE

von Alica Metz-Kleine

Mal was anderes in der Brotbox:

OFENTORTILLA

400 ¢ Kartoffeln schélen ung grob rejben,

1 Zwiebe| und 1 Knoblauchzehe schalen, Wiirfeln
und in etwas Oliveng| andlinsten,

Alles mit Salz und Pfeffer Wirzen,

In der Zwischenzeit 10 Eier in eine Schiissel
geben und verquirlen,

Die Masse aus der Pfanne Zu den Ejern geben
und alles Vermengen,




DIE BROTDOSENFRAGE

Im Internet wird die Frage nach der perfekten
Brotdose fur den Kita- oder Schultag oft mit
Rohkost-Sternen, aufwandigen ObstspieBen
und selbst gebackenen Musliriegeln beantwor-
tet. Im echten Leben klingelt wahrenddessen
der Wecker zu spat und wir sind froh, wenn wir
es schaffen, ein Brot mit Kase zu belegen.

Eine gute Brotdose muss zum Glick weder ins-
tagramtauglich sein noch jeden Tag neu erfun-
den werden. Wer seinem Kind von der ersten bis
zur sechsten Klasse an nahezu jedem Schultag
eine Brotdose mitgibt, packt in diesen Jahren
rein rechnerisch mehr als 1.000 Boxen, sagt
Metz-Kleine — und so viele perfekte Brotdosen
kénne niemand packen.

Statt Perfektion hilft ein einfacher Baukasten.
Als Basis empfiehlt Metz-Kleine etwas, das
Energie liefert und satt macht: zum Beispiel
Brot, Pfannkuchen oder eine andere Kohlenhy-
dratquelle. Dazu kommen Obst oder Gemiise.
Eine EiweiBquelle wie Ei, Frischkase oder Quark
kann fur langer anhaltende Sattigung sorgen.
Je nach Erndhrungsweise sind natlrlich weite-
re Varianten méglich. Und dann darf es noch
etwas geben, das Metz-Kleine als ,besondere
Kleinigkeit” bezeichnet: etwas, Uber das sich
das Kind beim Offnen der Dose freut, ,einfach
fur den Genuss”. Das kénnten gefriergetrockne-
te Beeren oder Popcorn sein — und, wenn Kita
oder Schule es erlauben, durchaus auch einmal
eine kleine StBigkeit.

,Wenn man die Brotdose so zusammenstellt,
hat man schon super viel abgedeckt. Und natdr-
lich ist es trotzdem auch okay, wenn an vielen
Tagen einfach ein Brot mit Kase und Karotten-
sticks drin ist", findet Metz-Kleine. Und kommt
der Apfel regelmaBig zurlick, muss er deshalb
nicht far immer aus der Box verschwinden.
Nach einer Pause darf er wieder auftauchen —
vielleicht anders geschnitten oder auf einem
kleinen Zahnstocher-ObstspieB.

,Was bei Brotboxen und generell beim Essen
mit Kindern toll ist, ist das Regenbogenprinzip”,
findet Metz-Kleine. ,Wie viele Farben schafft
man zu essen?’ Gemeinsam kann die Familie
schauen, wie viele natdrliche Farben Gber den
Tag zusammenkommen. So wird Essen nicht in
L,gut” und ,schlecht” sortiert, sondern zur Entde-
ckungsreise.

SUSSIGKEITEN:
VERBIETEN, BEGRENZEN
ODER EINFACH
MACHEN LASSEN?

Zu Hause funktioniert das mit der ausgewoge-
nen Erndhrung vielleicht einigermaBen — und
dann beginnt das Leben auBerhalb der eigenen
vier Wande: Kindergeburtstag, Schulfest, ge-
schenkte Adventskalender, Ostern, Eis im Frei-
bad, Omas SiBigkeitenschublade. Dass Kinder
nie mit StBigkeiten in Berlhrung kommen, ist

weder realistisch noch erstrebenswert. Bleibt
die Frage, wie Familien moglichst entspannt
damit umgehen kénnen.

Metz-Kleine halt wenig von strikten Verboten.
Diese kénnten SuBigkeiten erst recht interes-
sant machen. Spatestens wenn Kinder alter
werden, bei Freunden essen oder eigenes Ta-
schengeld haben, endet die elterliche Kontrolle
ohnehin.

Die gegenteilige Strategie, SuBigkeiten voll-
standig freizugeben, halt sie allerdings eben-
falls nicht fur eine Universallésung. Manche
Kinder verlieren nach einer Weile tatsachlich
das besondere Interesse daran und regulieren
die Menge selbst. Andere wirden weiteressen,
bis ihnen schlecht wird. ,Da muss man auch erst
mal gucken: Was habe ich fur ein Kind vor mir?”

Vieles lasst sich schon beim Einkauf regeln: Be-
stimmte SiBigkeiten oder siiBe Getranke mis-
sen nicht standig zu Hause verflgbar sein, ohne
dass sie deshalb grundsatzlich verboten sind.
Unterwegs oder beim gelegentlichen Einkauf
darf sich das Kind trotzdem etwas aussuchen.
Aber was nicht da ist, kann eben auch nicht ge-
gessen werden.

Metz-Kleine rat auBerdem davon ab, Lebens-
mittel mit den Etiketten ,gesund” und ,unge-
sund” zu versehen. Stattdessen kénnen Eltern
erklaren, dass Lebensmittel unterschiedliche
Dinge flir unseren Kérper leisten. Manche ge-
ben lange Energie, andere liefern bestimmte
Nahrstoffe — und SiuBigkeiten? ,SuBigkeiten
machen glucklich®, sagt sie. Sie kdnnen Genuss
bedeuten, und auch der gehért fir Metz-Kleine
zum Essen. Gleichzeitig kdnnen Eltern alters-
gerecht erklaren, dass der Kérper viele unter-
schiedliche Lebensmittel braucht.

Metz-Kleine achtet auch darauf, wie sie als Er-
wachsene Uber ihr eigenes Essen spricht. Satze
wie ,Heute darf ich mir ein Eis génnen, weil ich
Sport gemacht habe” halt sie flr problematisch.
Warum nicht einfach ein Eis essen, weil man
Lust darauf hat, weil es lecker ist und zum Som-
mertag gehort? Kinder lernen schlieBlich nicht
nur durch das, was Eltern ihnen auf den Teller
legen. Sie lernen auch aus der Art, wie Erwach-
sene Uber Essen, Kérper und Genuss sprechen.

GESUND ESSEN LERNEN
BRAUCHT ZEIT

Abends steht das Familienessen auf dem Tisch.
Das Kind schaut kurz hin und verkiindet: ,Ich
habe keinen Hunger.” Eltern kénnen entschei-
den, was sie einkaufen und anbieten, und
Vielfalt ermoglichen. Wie hungrig ein Kind ist,
kénnen sie ihm jedoch nicht vorgeben. Gerade
deshalb ist der Satz ,Noch drei Léffel, dann bist
du fertig” weniger harmlos, als er klingt. Metz-
Kleine erinnert daran, wie hartnackig solche
fruh gelernten Regeln sein kdnnen: Manche
Erwachsene kénnten bis heute kaum Essen auf
dem Teller zuriicklassen, obwohl sie langst satt
seien, weil ihnen als Kind immer gesagt wurde,
sie missten aufessen.

Gesunde Familienernahrung bedeutet deshalb
auch, Kindern zuzutrauen, Hunger und Satti-
gung wahrzunehmen - selbst wenn das manch-
mal heiBt, auszuhalten, dass sie weniger essen,
als wir Eltern erwarten.

Vielleicht ist das am Ende wichtiger als die Gur-
ke oder der Apfel, die heute schon wieder unan-
getastet aus der Schule zurlickkommen.
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- Alicia Metz-Kleine ist freie Redakteurin,

Social-Media-Managerin und Erndhrungs-

. coachin (IHK). Sie teilt viele Impulse, Ideen

und Gedanken zu den Themen Familiener-

. nahrung und Selbstfursorge auf ihrem Insta-

gram-Kanal und in diesem Jahr ist ihr erstes

. Buch erschienen: ,Ich mag nur Nudeln ohne
. SoBe!" Ein liebevolles Bilderbuch, das Kinder

starkt, Eltern entlastet und echtes Mitma-

* chen erméglicht — ein Familientisch voller

Neugier, SpaB und neuen Geschmackern.

. www.instagram.com/happyhealthy

foodcoaching

www.aliciametzkleine.de
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beginnt auf dem Teller

Die richtige Ernahrung kann Warum die Erndhrung fir

Kindern dabei helfen, gesund die Kindergesundheit eine so
groB3 zu werden. Als zerti- groBe Rolle spielt, erklart die
fizierte Ernahrungsberate- dreifache Mutter hier im
rin E-zert e.V. betreut Alina Gesprach.
Schwiontek Familien in den

Darmstadter Kinderkliniken.

Was Kinder heute essen, prégt ihre Gesundheit von morgen. Wiirden Sie  beugung von Allergien ist. Das Immunsystem sollte frih mit Allergenen
dem zustimmen? in Kontakt kommen, um zu lernen, dass die harmlosen Stoffe nicht ,bdse”
sind. Beikost sollte deswegen zwischen dem 5. und 7. Monat eingefiihrt

Ja, die Weichen flr das Leben werden friih gestellt. Die ersten 1000 Tage  werden. Zu diesem Zeitpunkt sind die Kinder sehr offen fur Neues. Auch

im Leben eines Kindes sind schon ab der Zeugung fir die Allergiepraven-  hier ist es wichtig, dass es viele verschiedene Lebensmittel gibt.

tion und die Geschmackspragung wichtig. Sie entscheiden, was die Kin-

der spater moégen oder ablehnen. Eine abwechslungsreiche Ernahrung  Was sagen Sie zum Thema Milch?

mit viel Gemase hilft, ldnger gesund zu bleiben und vielen Erkrankungen

vorzubeugen. Kinder, die frith mit vielen Nahrungsmitteln in Kon- Die Kuhmilch im Abendbrei (mit etwa 6 Monaten) ist ein wich-

takt kommen, akzeptieren sie besser und zeigen ein ausgewo- - tiger Bestandteil. Am besten ist eine frische, traditionell

generes Essverhalten. hergestellte, nicht homogenisierte Bio-Heumilch mit
b 3 hohem Fettgehalt. Je niedriger der Verabeitungsgrad

' ist und je weniger Zuséatze in Produkten sind, desto

besser sind sie flr die Gesundheit.

Warum ist das im Kindesalter so entscheidend und wie
kann man das unterstiitzen?

Welche Irrtiimer begegnen lhnen im Arbeits-
alltag?

Kinder, die von Anfang an zu Hause viel Gemise,
Vollkornprodukte und wenig verarbeitete Nah-
rungsmittel bekommen, essen als ,GroBe” mehr
davon. Gewohnheiten bei den Mahlzeiten helfen,
eine gute Hunger- und Sattigungsregulation zu
erlernen. Kinder sollten erkennen kdnnen: Habe
ich Hunger, bin ich satt oder ist es nur Appetit? Sie
mussen lernen, auf ihren Kérper zu héren und schme-
cken erlernen. Der Schlissel sind die Eltern und
Geschwister als Vorbilder. Wichtig ist das ge-
meinsame Essen am Tisch ohne Ablenkung: kein
Fernsehen, kein Tablet, kein Handy, kein Spiel-
zeug. Schone Tischgesprache in der Familie
helfen.

Ich treffe immer wieder Eltern, die ihre Kinder
zuckerfrei erziehen wollen — ohne Industriezu-
cker. Trotzdem bieten sie ihren Kindern Produkte
mit Fruchtzucker an. Hier muss man leider sagen:
Zucker ist Zucker — egal, ob aus der Zuckerri-

be, aus Agaven oder aus getrockneten Friich-
ten. Ich finde, man sollte Kindern im Laufe
ihres Lebens eher den gesunden Umgang
mit Zucker beibringen. Verzicht oder Ver-
bote bringen wenig.

Mit welchen Beschwerden kommen
Welche Rolle spielt Erndhrung bei P — Familien in die Kinderkliniken?
der Entstehung und Vorbeugung von
Allergien? In meiner Beratung sehe ich hau-
fig Kinder, die ein unglnstiges
Essverhalten und dadurch Verdau-
ungsprobleme haben. Hier lege ich
zunachst ein Erndhrungsprotokoll an
und zeige dann Alternativen auf. Manch-

mal braucht es keine Pillen, sondern nur eine

Neben Erndhrung spielen viele Dinge

eine Rolle: die Genetik etwa, der Wohn-
ort oder auch die Tatsache, ob die Geburt ein
Kaiserschnitt war oder nicht. Wir wissen aber, dass
Muttermilch eine wichtige Grundlage bei der Vor-
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kleine Veranderung beim Essen oder im Alltagsablauf. Auch Kinder mit
schweren Nahrungsmittelallergien sind mein taglicher Begleiter. Viele
mussen eine Diat fur Milch, Eier, Weizen oder Nisse einhalten. In Ge-
sprachen mit den Eltern zeige ich, welche Alternativen eine gesunde und
altersadaquate Nahrstoffversorgung sichern. Ich versuche den Eltern die
Angste zu nehmen: Die Lebensqualitat der betroffenen Kinder muss nicht
leiden. Wir wollen Diaten bei Kindern nur so lange wie nétig einhalten.
Sobald es die Allergiewerte zulassen, versuchen wir, die Lebensmittel
wieder in den Alltag einzufiihren. Das testen wir im klinischen Setting
im Rahmen einer oralen Nahrungsmittelprovokation. Hier erhalten die
Kinder das Allergen unter arztlicher Aufsicht. Wir beobachten dann, ob
eine Reaktion auftritt oder nicht.

Inwiefern kann Ernédhrung Krankheiten vorbeugen oder sogar
behandeln?

Hier spielt das Mikrobiom im Darm eine wichtige Rolle. Es gehért zum
Immunsystem. Der Begriff meint alle Bakterien, Viren, Pilze und andere
Mikroben, die auf und in unserem Korper leben. Im Darm lebt aber die
mit Abstand gréBte und vielfaltigste Gemeinschaft von Mikroorganis-
men. Wichtiger als Darmsanierungen oder Probiotika durch Pillen bleibt
aber die abwechslungsreiche Ernahrung. Wir starken unser Mikrobiom
durch gute Ballaststoffe aus Gemise; das sind die Prabiotika als kleine
Helferlein.

Der Darm freut sich auch, wenn wir wenig verarbeitete, zuckerreduzierte
Nahrung zu uns nehmen. Hier wird aktuell viel geforscht. Welche Bakte-
rienstdmme sind wichtig und welche helfen, Krankheiten vorzubeugen?
Mit einem gesunden Mikrobiom und durch regelmaBige Mahlzeiten kon-
nen wir chronischen Darmerkrankungen, Blahbauchen, Verstopfungen
und Bauchschmerzen vorbeugen.

MOORFURS KLIMA.

Moore sind echte Klimahelden, denn sie speichern mehr CO; als alle Walder
der Erde zusammen. Darum renaturieren wir gemeinsam mit unserem

Partner ,Mission to-Marsh® fur jede neue ) 1 nd jeden neu |
einen Quadratmeter Moor iniDeutsehland. - -

Weitere Infos zu unserem MoorsChutzversprechen auf
entega.de/moorschutzversprecheniy . "W
i L

'Neukunde im Rahmen des Moorschutzversprechens ist jeder, der mindestens mit einer neuen Sparte (Strom, Gas, Telekommunikation)
neu beliefert wird. Davon ausgenommen sind Strom- und Gas-Neukunden, die in der Grund- und Ersatzversorgung sind.




So schén es auch ist, Geburtstage
zu feiern, Freunde einzuladen, Ge-
schenke zu bekommen und alles
bunt zu dekorieren: Viele Eltern
kénnten auf die damit verbunde-
ne Organisation und den Erwar-
tungsdruck gut verzichten. Genau
genommen ist nicht der Ge-
burtstag der Grund, sondern der
Auftrag, etwas auf die Beine zu
stellen, das seinesgleichen sucht.
Immer wieder tauchen dieselben
Fragen auf: Was machen wir nur?
Wie viele Gaste sollen mitfeiern?
Was gibt’s zu essen?
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Wie schon, dass Du
gelioren bist!

KINDER-
BURTS-
TAG FEIERN

elternschonend!

e

Stell dir vor, der Geburtstag dei-
nes Kindes steht an und du hast
damit Gberhaupt keinen Stress!

R

Selbstverstandlich wiinscht sich das Geburtstagskind etwas GroBes, nie
Dagewesenes, das ist doch klar. Vielleicht soll alles unter einem Motto
stehen (,Feuerwehr”), eine besondere Aktion stattfinden (,Kletterpark®),
der Tag soll wunderschén werden (,so wie bei Jonas’ Geburtstag”) und
am liebsten nie enden - aus Elternsicht ist das eine schreckliche Vor-
stellung.

Ohne Perfektion und mit viel SpaB

Ein Beitrag von Thea Wittmann

Toll soll die Feier werden

Und da sind wir an einem entscheidenden Punkt. Macht es euch nicht
so schwer. Lasst los und bleibt flexibel. Um einen schénen Tag zu erle-
ben, muss ja langst nicht alles perfekt laufen. Wenn Kinder SpaB haben,
ist die Party gelungen. Dein Geburtstagskind misst Gluck an Freude,
nicht an Perfektion.

Fassen wir zusammen: Es soll groBartig werden, wenig Planung erfor-
dern, nicht zu teuer sein und vor allem: Es soll euch méglichst wenig
Stress bereiten. Klart frih mit eurem Kind, was es erwartet und was
sich davon realistisch erfiillen lasst. Ruft — wenn ihr das wollt - ein ein-
faches Motto aus. Stellt ein grobes Programm zusammen: Ankommen,
Spiel, Essen, Highlight, Abholen. Das gibt Sicherheit und schitzt vor
Chaos.

Simple ist the new cool

,Einfach” ist ein wichtiges Stichwort: unkomplizierte Spiele sind cool,
zu viel Action ist gar nicht nétig. Der Alltag ist komplex genug, Reduk-
tion und Klarheit sind eine Kunst. Ihr misst weder bei Spielen, bei Bas-
telaktionen noch bei der Deko das Rad neu erfinden. SchlieBlich gibt
es alles als fertige Sets. Ebenso sieht’s bei den Einladungen aus. Wenn
euch persénliche Einladungskarten zu aufwendig sind, nehmt fertige.
Oder schreibt allen Eltern der Eingeladenen eine Messenger-Nach-
richt: ,Wir feiern” - dazu das ,wann”, ,wo" und ,wie lange”. ,Sagt bitte
Bescheid, ob ihr dabei sein kénnt!” Das war’s.



fiing Tipps Jir stressfreies felern

Gasteliste kurz halten

’ 4 <

Am besten soll die ganze Klasse, die ganze Kitagruppe mitfeiern? Be-
grenzt die Anzahl der Gaste. Es ist anstrengend, allen gleichzeitig Auf-
merksamkeit zu schenken, es wird laut, die Flut an Geschenken kann
das Geburtstagskind schnell Gberfordern. Faustregel: Das Alter des
Kindes bestimmt die Anzahl der Gaste, also neun Jahre, neun Freun-
dinnen und Freunde. Wenn das partout nicht gelingt, zum Beispiel,
weil das Kind auBer den Freunden aus der Schule auch noch die aus
dem Sportverein einladen mdchte, Gberlegt, ob ihr zwei kleinere Fei-
ern daraus machen wollt.

Dauer begrenzen

Kindergruppen entwickeln schnell eine Eigendynamik. Legt von vorn-
herein ein Ende fest. Je nach Alter haben Kinder etwa zwei bis drei
Stunden Energie und Ausdauer fir eine Party.

Weniger ist mehr

lhr misst kein komplettes Programm fir mehrere Stunden austufteln.
Zwischen Geschenkeauspacken, Kuchenessen und einem vorberei-
teten Programmpunkt wie einer Bastelei sollte ausreichend Zeit fur
freies Spielen bleiben. Was wiinscht sich euer Kind? Wozu hat es keine
Lust? Uberlegt euch gemeinsam eine schéne Aktion — das reicht aus.

Einfaches Essen, kindgerecht

Macht euch keine zusatzliche Arbeit mit einer aufwendig gestalteten
Torte. Ein einfacher Kuchen, Muffins, ObstspieBe und was zum Knab-
bern: alles, was sich einfach mit den Fingern essen lasst, ist ideal. Hal-
te auch das Abendessen schlicht, aber kindgerecht. Kinder lieben das,
was sie kennen. Pommes, Minipizza oder Hotdog (vegetarisch oder
mit Wurst) gehen immer!

Lasst euch unterstiitzen

Spielen, basteln, das Essen vorbereiten — je nach Gastezahl ist es hilf-
reich, nicht allein zu sein. Wenn du die Organisation der Sause auf
zwei, drei Personen verteilen kannst, habt ihr alle weniger Stress. Viel-
leicht konnt ihr jemanden aus dem Freundeskreis oder der Familie
daflir gewinnen?

Der Welle) furis

www.hessen-forst.de

L
;b

Bild: N. Kappenstein

63456 Hanau

Klein-Auheim
Fasaneriestr. 106

HESSEN
Wildpark
Alte Fasanerie

Stressarme Geburtstags-Ideen

Klassisch & unaufgeregt

Dauer: 2-3 Stunden | Gaste: 3-5 Kinder | Alter: Kita-Alter

Die Gaste kommen an und kénnen frei spielen. Wenn alle da sind,
geht's ans Geschenke auspacken. Es gibt Kuchen und Muffins. Dann
fahrt ihr gemeinsam zwei oder drei einfache gemeinsame Spiele
durch: etwa eine kleine Schatzsuche, Stopptanz.

Stressfrei: Wenig Vorbereitung, klare Struktur, alles findet an einem
Ort statt.

Bewegt & DrauBBen
Dauer: 2-3 Stunden | Gaste: 6-8 Kinder | Alter: Grundschul-Alter

Trefft euch im Park, auf dem Spielplatz oder einer Wiese. Zu Beginn
baut ihr ein Picknick mit einfachem Fingerfood auf: Kekse, Knabbe-
reien, Obst und Getranke. Dann geht's weiter mit Bewegungs- oder
Entdeckerspielen, etwa ,Eierlauf” oder ,Gordischer Knoten“ oder Kim-
Spiele, also Wahrnehmungsspiele, bei denen Héren, Sehen, Schme-
cken, Riechen und Tasten gefordert ist: mit verbundenen Augen etwas
ertasten, Gummibarchenfarben schmecken. Nehmt Seifenblasen mit
und lasst dem Toben, Fangen, Spielen seinen Lauf.

Stressfrei: Genug Platz, um sich auszutoben, kaum Aufraumen, einfa-
che Verpflegung. -

»

Organisiert & ausgelagert A\

-

Gaste: 6-10 Kinder | Alter: Grundschul-Alter

a/\<

Besucht gemeinsam einen Kreativ-Workshop, ladet in den Indoor-
spielplatz ein, bucht eine Kinderflihrung im Museum, geht ins Kino!
Der Ablauf ist vom Anbieter klar vorgegeben, ihr habt mit der Organi-
sation nichts zu tun.

Stressfrei: Diese Ideen sind mit Kosten fur Eintritt oder Event verbun-
den, aber ihr musst nichts planen, nichts aufraumen, nur begleiten.

Auslagern schont die Nerven.

Der ultimative Stress-Spar-Tipp:

Verzichtet auf die klassischen Mitgebsel. Macht stattdessen ein ge-
meinsames Erinnerungsfoto mit verrlickten Kopfbedeckungen und
Accessoires.

Ferienkurse fir Kindergarten— und Grundschulkinder
Verschiedene EVENTS

Kindergeburtstage mit Ponys

Samstags Ponyclub fir Grundschulkinder
Muodell-Garten-BahnVorfithrungen

Am Hexserwald 1, 64201 DA Hodel
Tel. DETH0-B4503 Muhrl::n;und;gt;‘rnmm: Garten
www hessenwaldholde
e St loeschia hessenwaldhof.de =~ Hahn
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Was machen uwir denn nur am Gelurts
Ideen fiir Kinder im Kita-Alter (3-5 Jahre):

Easy Bastelstunde: Sucht euch eine einfache Stlick StraBe oder im Hof auf.
Bastelidee aus, z. B. Kronen bemalen. =
Tierische Party: Besucht einen kleinen Bau-
ernhof mit Hofladen oder einen Tierpark in
der Nahe.

\('

Bewegungsparcours zuhause: Baut mit Kis-
sen, Decken, Béllen einen Parcours zum Krab-
beln und Turnen.

Pyjamaparty am Nachmittag: Alle kommen
im Schlaf- oder Jogginganzug, bringen ihre
Kuscheltiere mit, ihr kénnt ,Twister” oder
Pantomime spielen.

Snoozle-Time. Macht es euch kuschelig, lest
eine kurze Geschichte vor. Danach dirfen
alle frei Spielen.

Alles, was rollt: Ladet zur Fahrzeug-Party
sein. Alle koénnen ihre Laufrader und Rutsch-
autos mitbringen, mit StraBenkreide malt ihr
euch eure Route auf einem unbefahrenen

Disco-Fieber: Playlist an, Tucher raus! Los
geht der wilde Tanz.

Ideen fiir Kinder im Grundschulalter (6-10 Jahre)

Heim-Kino: Film und Popcorn, mehr Zutaten
braucht es nicht.

die die Kinder lésen mdssen,
um am Ende eine geheime
Tar 6ffnen zu kénnen. Das
Schatzsuche: Nehmt fertige Sets oder denkt kann z.B. eine Schranktir
euch einfache Hinweise fir eine kleine Rallye  sein, die mit einem Zah-
aus. lenschloss verriegelt ist
und zu einer Box mit StBig-
Kreativparty: T-Shirts bemalen, Armbander keiten fihrt.

basteln, Stempeln — dazu ist wenig Anleitung

noétig. Als Ratsel eignen sich Zahlenrat-

sel: ,Zahle Gegenstande im Raum“ oder ein
Puzzle (zerschnittenes Bild, auf dessen Ruck-
seite die gesucht Zahl steht, ein Suchauftrag
(,Finde den Hinweis unter dem Sofa!“ oder
Logikspiele mit Formen und Farben (,Was
passt nicht dazu?”)

Verkehrte Welt: Geburtstag einmal andershe-
rum: Alle Kinder bringen eine kleine Aktivitat
mit, ein Spiel, einen Trick, einen Witz. Jeder
hat einen kleinen Auftritt, wie bei einer Show.

Mini-Escape zuhause: Besorgt euch ein ferti-
ges Spiel oder denkt euch 3 bis 5 Ratsel aus,

Lecker fiir den Kindergarten
oder Schule

Rohkost-Eule

Zutaten
« 2 Mohren

. 1 rote Paprika
« 1 gelbe Paprika
« 10 Mini-Tomaten
« 1Gurke
« 1 Kohlrabi
Fiir den Rohkost-Dip:
. 100 g Creme Fraiche
. 100 g Naturjoghurt
« 1 Prise Salz
« 1 TL Schnittlauch

Zubereitung

Ruhre zuerst den Dip flir die Rohkost an: Mische dafir die
Creme Fraiche mit Joghurt. Alternativ kannst du auch saure
Sahne verwenden. Zum Wirzen eine Prise Salz und frische
Krauter.

Schale nun das Gemduse. Schneide es in diinne Sticks. Das
geht gut mit dem Wellenschneider. Lege die Gemlsesticks
wie auf dem Bild auf einem groBen Brett zu einer Eule.

Fulle den Rohkost-Dip in 2 kleine Schalchen, lege eine Mini-
Tomate als Pupille hinein und stelle die Schélchen als Augen
auf den Rohkost Teller.

Noch mehr Rezepte gibt es hier:
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2026/27
Geburtstagsplaner

DARMSTADT UND SUDHESSEN

Dos & Dents
Kleinkindgelurtstage

« Alter des Kindes = Anzahl der Gaste

» Genug Zeit fur freies Spiel und Toben
einraumen

- auf Mitgebsel verzichten oder
sinnvoll einbetten (z.B. Schatzsuche
oder Bastelprodukt) oder statt Mitgeb-
seltlite ein Erinnerungsfoto schieBen

» Jeeinfacher die Spiele desto besser,
wie etwa Reise nach Jerusalem,
Topfschlagen

» Kind selbst einladen lassen

- Dauer der Feier fest vorgeben, zwei bis
drei Stunden reichen véllig

» Geschenketipps geben oder fir etwas
GroBeres zusammenlegen lassen

» SlBes nicht unbeaufsichtigt in Reich-
weite der Kinder stehen lassen

* Nicht zu viel Programm,
nicht tberfrachten

« Ubersichtliches Buffet anbieten:
ein Kuchen reicht meist vollig.

» Kinder nicht zu aufgeputscht tGiberge-
ben. Besser: gemeinsamen Abschluss
finden!



Advertorial
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DAS GIBT'S
+~ JETIT OFTER

JENNY BOHME IST
ERFOLGREICHE FOODBLOGGERIN
UND EHEMALIGE DARMSTADTERIN

WAS KOCHE ICH HEUTE? ALLEIN DIE FRAGE STRESST SCHON.

Und genau das verbindet
sie mit dem fratz Familien-
magazin. Oft schon haben
wir ihre schnellen, gesun-
den und familienfreund-
lichen Rezepte prasen-
tiert. Die Mama von drei
Kindern hat nun ein neues
Kochbuch auf den Markt
gebracht.

FRATZ HAT EINEN BLICKS IN$ NEUE KOCHBUCH WERFEN DURFEN. HIER EINE KLEINE KOSTPROBE:

Und dann noch das: Der eine mag kein Gemdlise, der andere isst kein Fleisch, und einer will am
liebsten nur Nudeln. Man steht in der Kiiche und denkt: Ich kann doch jetzt nicht drei verschiede-
ne Essen kochen. Kann man nicht. Muss man auch nicht.

In ihrem neuen Kochbuch ,Das gibt's jetzt 6fter” hat Jenny Béhme 60 Rezepte veréffentlicht — viele
davon neu, einige sind Familienkost-Klassiker. Die Gerichte sind einfach, alltagstauglich und vor
allem gelingsicher. Zudem gibt es vier ausgewogene Wochenplane zum Nachkochen, die die las-
tige Frage nach dem ,Was koche ich heute” in den Hintergrund drangt. Beriicksichtigt werden die
unterschiedlichen Esstypen am Tisch — der eine mehr Fleisch, der andere unbedingt Nudeln oder
die Proteinverliebten. Sie verrat die Geheimnisse der guten Vorratshaltung, gibt clevere GemUse-
Hacks preis und schmuggelt unbemerkt Vitamine auf den Teller. Es gibt praktische Tipps, die das
Kochen erleichtern und viel Zeit sparen.

o

Der Ofen itbernimmt

Friihstiicks-Rezepte Fertig in 30 Minuten

» Hack-Ballchen

« Gebratener
Ananas-Reis

» Bandnudeln mit

« Ofenpfannkuchen

« Feta-Hack-Lasagne

« Hahnchenschenkel
mit Kritharaki-Ge-

* Quarkbrotchen
mit Rosinen

« Overnight-Oats

« Protein-Pancakes

« Frihstiicks-Bowls Lachs-Tomatensau muse-Mix
« Omelett-Muffins « Chili con Carne « Ofengulasch mit
« Haferflocken « Brokkolischmarrn Kartoffeln

-Skyr-Brot « Burger fur alle
« Blumenkohl-Kase-

Taler

» Spontan-Pizza
» Nudelauflauf
» Mediterranes

- Kartoffelsuppe Schlemmerfilet
WEITERE RUBRIKEN SIND DIE SCHNELLEN 20-MINUTEN REZEPTE ODER LECKERE DESSERTS
e N =
i # 1 e 4‘.::_."‘ Wochenpline mersi==i - Gewinnspiel

DAS GIBT'S

Und weil Jenny dem fratz Fami-
lienmagazin so verbunden ist,
verlosen wir drei Kochbiicher an

super entlastend fur die Essens-
planung sind die Wochenplane.

DAS GIBT'S JETZT OFTER

Sieben Rezepte und ein Backtipp
hat Jenny exklusiv fiir das neue
Buch entwickelt.

Die ausgebildete Ernahrungs-
beraterin lasst ihr fundiertes Wis-
sen in ihre Rezepte einflieBen,
damit sie moglichst ausgewogen
sind. Verbote tischt sie nicht auf.
Ihr Motto: Alles ist erlaubt, in

gesundem MaBe.

die Leserinnen und Leser! Ein-
fach eine Mail mit dem Stichwort
,Kochbuch” an win@fratz-ma-
gazin.de bis zum 15. November
schreiben, Adresse und Kontakt-
daten nicht vergessen und mit
ein bisschen Gliick, bald Jennys
exklusive Rezepte nachkochen.
Vi lck!

el Gluc % E]

I,

192 Seiten, 60 Rezepte mit 110 Fotos, 29,95 Euro, bestellbar iiber www.familienkost.de =]

25



Cremen, Schminken, Stylen schon im Grundschulalter

Beauty and the Kid

VOM SCHNULLER GLEICH ZUM LIPPENSTIFT?
WENN DER SCHONHEITSDRUCK INS KINDERZIMMER EINZIEHT.

Ein Beitrag von Anke Breitmaier

Ein Samstagvormittag, irgendwo in

einem deutschen Badezimmer. Vor dem
Spiegel steht kein Teenager, sondern

ein Madchen mit Zahnliicke, das gerade
erst den zweiten Schneidezahn verloren

hat. In der Hand halt es einen Concealer-

Stick, auf dem Waschbeckenrand liegt
fein sauberlich aufgereiht eine kleine
Sammlung aus Highlighter, Lipgloss

und einem Flaschchen mit rosa Glitzer.

Sorgfaltig tragt das Madchen den
Concealer unter den Augen auf und
verteilt mit einem speziellen Biirstchen

Highlighter auf den noch kindlich
runden Wangen. Mit dem Glatteisen
bringt die Achtjahrige ihre Haare danach
in Form, bevor sie sich noch ein paar

Tropfen von Mamas Chanel Coco

Bilder: Adobestock.com und magnific.com

Mademoiselle hinter die Ohren tupft.

Schminken in Zeiten von
Beauty-Feeds und Filtern

Erstaunlich ist weniger das Schminken an sich. Das Alter und die Akribie,
mit der sich manche Kinder heute zurechtmachen, sind es, die verwun-
dern. Was vor zehn Jahren noch als Verkleiden mit Schminken durchging,
ist heute oft eine Beautyroutine, die durch soziale Medien gepragt ist und
nicht mehr viel mit Spielen zu tun hat. Denn oft geht es nicht mehr nur
darum, etwas auszuprobieren, in verschiedene Rollen zu schlipfen oder
sich aus SpaB ein bisschen ,anzumalen”. Immer jingere Kinder greifen zu
echten Kosmetikprodukten, die eigentlich fiir erwachsene Haut entwickelt
wurden — nicht zum Spielen, sondern weil sie tatsachlich ,schén” aussehen
maochten. Fir Eltern wirft diese Entwicklung viele Fragen auf, auf die es
selten einfache Antworten gibt.

Wann fangen Kinder heute an,
sich zu schminken?

Studien und Marktbeobachtungen zeigen einen klaren Trend: Wahrend
sich Make-up frilher meist erst ab der Pubertat etablierte, haben Droge-
riemarkte und Kosmetikketten inzwischen eine bestandig wachsende
Kaufergruppe zwischen acht und zwélf Jahren. Fir dieses Phanomen hat
sich der aus den USA stammende Begriff ,Sephora Kids" eingebirgert. Be-
nannt ist er nach der international bekannten Parflimerie- und Kosmetik-
kette Sephora. Gemeint sind Grundschulkinder, die sich an Beauty-Trends
in sozialen Medien orientieren und gezielt Seren, Anti-Aging-Cremes oder
mehrstufige Hautpflegeroutinen verwenden, obwohl ihre junge Haut all
das gar nicht braucht. In Deutschland kénnten man ,dm Kids“ daraus ma-
chen. Denn die Drogeriekette ist in der Altersgruppe hierzulande am be-
liebtesten, nicht zuletzt, weil es neben dem riesigen Angebot an Schmink-
produkten etliche Probierstationen gibt.

=




Soziale Medien
sind Vorbilder

Befeuert wird dieser Trend vor allem durch sozia-
le Medien. TikTok und Instagram spllen Kindern
schon lange vor dem eigentlichen Mindestalter
der Plattformen Beauty-Content in die Timeline,
oft Uber die Accounts alterer Geschwister, Freun-
dinnen oder einfach weil das Smartphone der El-
tern greifbar ist. Get-Ready-With-Me-Videos, in
denen jingere Content-Creator ihre zehnstufige
Morgenroutine zeigen, erzeugen einen enormen
Nachahmungsdruck. Dazu kommt ein verander-
tes Rollenbild: Schénheit und Selbstinszenierung
werden nicht mehr nur als Vorbereitung auf be-
sondere Anlasse verstanden, sondern als tagli-
che Praxis, die zur eigenen Identitat gehort. Auf-
fallig ist auBerdem, dass sich der Trend langst
nicht mehr auf Madchen beschrankt. Auch Jun-
gen greifen zunehmend zu Concealer, getonter
Tagescreme oder Augenbrauengel, wenn auch
bislang in deutlich kleinerem Umfang.

Kinderarzte und Dermatologen beobachten
diese Entwicklung mit gemischten Geflhlen.
Einerseits ist der spielerische Umgang mit Far-
be, Textur und dem eigenen Aussehen Teil der
kindlichen Entwicklung und per se nichts Be-
denkliches. Andererseits sorgen sie sich um zwei
Dinge: die Belastung empfindlicher Kinderhaut
durch Wirkstoffe, die flr sie gar nicht gedacht
sind, und den psychologischen Druck, méglichst
frih einem bestimmten Schdnheitsideal zu ent-
sprechen.

Wie sicher sind
die Produkte wirklich?

Grundsatzlich unterliegt jedes in der EU verkauf-
te Kosmetikprodukt der Europaischen Kosmetik-
verordnung. Sie schreibt vor, welche Stoffe ver-
boten oder nur in bestimmten Konzentrationen
erlaubt sind, verlangt eine Sicherheitsbewertung
durch eine verantwortliche Person und macht
eine vollstandige Liste aller Inhaltsstoffe in der
sogenannten INCl-Liste zur Pflicht. Das klingt zu-
nachst beruhigend, bedeutet aber nicht automa-
tisch, dass jedes zugelassene Produkt auch fir
Kinderhaut geeignet ist. Die Verordnung unter-
scheidet namlich nicht grundsatzlich zwischen
Erwachsenen- und Kinderkosmetik, mit Ausnah-
me einiger weniger Sonderregelungen etwa fir
Sonnenschutzmittel oder bestimmte Konservie-
rungsstoffe.

Dabei ist Kinderhaut ganz anders als die von
Erwachsenen und verdient tatsachlich auch
einen besonderen Schutz. Denn sie ist diinner,
hat eine noch nicht vollstandig ausgereifte
Schutzbarriere und reagiert empfindlicher auf
Duftstoffe, &therische Ole oder Wirkstoffe wie
Retinol, Fruchtsauren oder hochprozentige
Vitamin-C-Praparate. Genau diese Inhalts-
stoffe finden sich jedoch zunehmend in den
Produkten, die Gber soziale Medien an jun-
ge Zielgruppen vermarktet werden. Anti-
Aging-Cremes enthalten teils Wirkstoff-
komplexe, die auf reife Haut mit ersten
Faltchen abzielen und auf Kinderhaut
schlicht nichts zu su-
chen haben. Die Folge
kénnen  Reizungen,
Rétungen, allergische
Kontaktekzeme oder in
selteneren Fallen sogar photosensibilisierende
Reaktionen sein, wenn behandelte Haut an-
schlieBend der Sonne ausgesetzt wird.

Sorgenkind Glitzer

Seit Oktober 2023 gilt in der EU ein schrittwei-
ses Verbot von absichtlich zugesetztem Mik-
roplastik in Kosmetikprodukten, wovon auch
klassischer Kosmetik-Glitzer betroffen ist. Her-
steller mussten und missen ihre Rezepturen
entsprechend umstellen, was in der Praxis be-
deutet, dass zunehmend biologisch abbaubare
Alternativen wie Glimmer, Cellulose oder Mica
zum Einsatz kommen. Fir Eltern lohnt sich
trotzdem ein Blick auf die Verpackung, denn al-
tere Bestande mit klassischem Kunststoffglitzer
sind teilweise noch im Umlauf. Problematisch
ist Glitzer auBerdem, wenn er ins Auge gerat,
denn die kleinen Partikel konnen die empfind-
liche Augenoberflache verletzen und Entzin-
dungen auslésen.

Harmloser Nagellack?

Nicht unbedingt, auch bei Nagellacke fur Kin-
der sollten Eltern genauer hinschauen. Klassi-
sche Formulierungen enthalten haufig Toluol,
Formaldehyd oder Phthalate, also Weichma-
cher, die im Verdacht stehen, hormonell wirk-
sam zu sein. Inzwischen gibt es zwar spezielle
,3-Free”- oder ,5-Free"-Lacke, die auf diese
Substanzen verzichten. Reine Kinderproduk-
te enthalten sie in der Regel auch nicht mehr,
ein Blick auf die Inhaltsstoffliste schadet trotz-
dem nie. Lipgloss und Lippenbalsam wiederum
werden von kleinen Kindern haufig verschluckt
oder abgeleckt, ein Umstand, den Hersteller
kennen und weshalb entsprechende Produkte
grundsatzlich lebensmittelrechtlich unbedenk-
lich formuliert sein sollten. Verlasslich ist das
dennoch nur bei Markenware mit vollstandiger
Deklaration, nicht bei Billigimporten

ohne erkennbaren Hersteller, die man

zum Beispiel online findet oder in Bil-
ligladen.

NAIL

+ lacquer .

WORAUF ELTERN

KONKRET ACHTEN SOLLTEN

Eine pauschale Antwort auf die Frage
,Kosmetik ja oder nein” gibt es nicht,
wohl aber ein paar Empfehlungen.

Wichtig ist zunachst der Blick auf die
Deklaration: Produkte ohne INCl-Liste,
ohne Herstelleradresse oder ohne
CE-ahnliche Kennzeichnung sollten
grundsatzlich nicht auf Kinderhaut
kommen, unabhangig davon, wie
hiibsch und hochwertig die Verpackung
aussieht.

Speziell fir Kinder entwickelte Linien
verzichten meist bewusst auf Duftstoffe,
atherische Ole und aktive Wirkstoffe
und setzen stattdessen auf milde, gut
untersuchte Basisformulierungen. Sie
sind in der Regel fir Kinder besser ge-
eignet als Erwachsenenprodukte, selbst
wenn ,sensitiv’ oder ,fir empfindliche
Haut” draufsteht.

Gerade bei neuen Produkten ist es vor
der ersten Anwendung sinnvoll eine
kleine Menge davon auf die Armbeuge
aufzutragen, um zu prifen, wie es ver-
tragen wird. Bei R6tungen, Juckreiz
oder Pusteln sollte man das Produkt
natlrlich nicht mehr verwenden.

Grundsatzlich gilt zudem: Weniger ist
mehr. Eine mehrstufige Skincare-Routi-
ne mit Reinigung, Serum, Feuchtigkeits-
creme, Augencreme und Sonnenschutz
ist fir eine gesunde Kinderhaut nicht
nur Gberflissig, sondern kann durch die
Kombination verschiedener Wirkstoffe
die Hautbarriere zusatzlich reizen.

Eine milde Reinigung und bei Bedarf
eine einfache Feuchtigkeitscreme
reichen fir die allermeisten Kinder
vollkommen aus, Sonnenschutz aus-
genommen, der aus dermatologischer
Sicht in jedem Alter sinnvoll ist.

Auch beim Umgang mit Werbung und
sozialen Medien sollten Eltern ihre Kinder
begleiten. Dazu gehért auch, sich gemein-
sam Beauty-Videos anzuschauen und
dartiber zu sprechen, was es mit den
Schénheits- und auch Gesundheitsver-
sprechen auf sich hat. Ein Verbot allein
reicht oft nicht aus. Wichtiger ist, Kindern
zu helfen, Werbung kritisch einzuordnen —
auch wenn sie dazugehdren und mitreden
mochten.
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Fur viele Eltern ist genau dieser Moment die
eigentliche Herausforderung: Das Kind steht
morgens fertig geschminkt in der Tdr, mit
Foundation, dunklem Eyeliner und vielleicht
sogar falschen Wimpern und die Zeit reicht
nicht mehr fir eine ausfihrliche Grundsatz-
diskussion. In solchen Situationen sollten El-
tern nicht auf Konfrontation setzen, sondern
das Gesprach auf spater verschieben. Ein Ver-
bot in letzter Minute vor der Tur fihrt nam-
lich selten zur Einsicht. Es flhrt eher zu Trotz
oder dazu, dass Kinder das Gefiihl haben, sich
heimlich schminken zu mussen.

Sinnvoller ist ein Gesprach am Abend oder am
Wochenende, in Ruhe und ohne Zeitdruck.
Darin sollte es auch weniger um ein pauscha-
les Ja oder Nein gehen als um die Frage, was
hinter dem Wunsch steckt. Geht es um Zuge-
hoérigkeit, um das Gefiihl, ohne Make-up nicht
Jfertig” auszusehen, oder einfach um kind-
liche Experimentierfreude? Ein Kompromiss,
etwa dezentes Make-up mit Tagescreme, ge-
téntem Lippenbalsam und einer Wimperntu-
sche statt vollem Contouring, kann ein prakti-
kabler Mittelweg sein. Wichtig ist dabei auch
die eigene Vorbildfunktion: Wer selbst taglich
stundenlang vor dem Spiegel steht oder ab-
wertend Uber unge-
schminkte Gesichter
spricht, sendet auto-
matisch ein Signal,
das uber Verbote
hinausgeht.

wichtig 1st
dabei auc
die eigene

Kaum ein Beauty-Trend hat sich bei jinge-
ren Madchen in den vergangenen Jahren so
schnell durchgesetzt wie kunstliche Finger-
nagel, ob als aufgeklebte Press-on-Nails, als
Gel-Modellage aus dem Nagelstudio oder als
selbstklebende Nagelfolie. Aus kosmetischer
Sicht sprechen einige gute Argumente gegen
den frihen Einsatz bei Kindern. Das Nagel-
bett ist bei jungen Menschen noch im Wachs-
tum, und das dauerhafte Aufkleben oder Auf-
modellieren kann die natirliche Nagelplatte
schwachen, verdlinnen oder anfalliger flr
Pilzinfektionen machen, insbesondere wenn
Feuchtigkeit unter die Modellage gelangt.
Bei der professionellen Gel- oder Acrylmo-
dellage kommt zudem der Kontakt mit stark
riechenden Klebern und Hartungslampen mit
UV- oder LED-Licht hinzu, deren Langzeitef-
fekte auf junge Haut bislang kaum erforscht
sind.

Allergien gegen die verwendeten Acrylate
zahlen zu den haufigsten Nebenwirkungen,
sie auBern sich durch Rétung, Schwellung
und Juckreiz rund um den Nagelfalz und
kénnen in seltenen Fallen chronisch werden.
Fur Kinder und jungere Teenager empfehlen
Dermatologen daher eher schonende Alter-
nativen wie hochwertigen, atmungsaktiven
Nagellack oder kurzzeitig getragene Press-
on-Nails aus dem Drogeriemarkt, die sich
ruckstandsfrei wieder entfernen lassen, statt
der dauerhaften Studio-Modellage.

Ahnliches gilt fiir falsche Wimpern. Ob als ein-
zelne Buschel, ganze Wimpernbander oder
als aufwendiges Wimpern-Lifting, das Auge
zahlt zu den empfindlichsten Koérper-
regionen Uberhaupt. Der verwendete
Wimpernkleber enthalt haufig Cyan-
acrylate, die bei empfindlicher Haut
Kontaktallergien auslésen kénnen,

mit Symptomen von geréteten, ge-
schwollenen Lidern bis hin zu einer
regelrechten Lidrandentzindung.
Auch mechanische Reizungen der
Hornhaut durch nicht sachgerecht
angebrachte Wimpern kommen
vor, ebenso wie ein erhéhtes Risiko

fur Gerstenkdrner, wenn die Lidkante
durch den Klebstoff verstopft.

Sinnvoller ist ein

Gesprich am Abend

o@er am Wochenende
In Ruhe yp(g ohne :

Zeitdruck,

Bei Kindern und jiingeren Jugendlichen raten
Augenarzte grundsatzlich von falschen Wim-
pern ab, allein schon deshalb, weil die fein-
motorische Prazision beim Anbringen und
vor allem beim riickstandsfreien Entfernen
erfahrungsgemaB erst mit zunehmendem
Alter zuverlassig gelingt. Wird dennoch expe-
rimentiert, sollte es sich um kurzfristig getra-
gene, gut ablésbare Varianten fiir besondere
Anlasse handeln, nicht um dauerhaft getra-
gene Extensions.

Nicht immer ist das, was Kinder wollen, ab-
waschbar. Immer mehr jungere Kinder inter-
essieren sich auch fur Tattoos und Piercings.
Rechtlich gibt es dabei jedoch klare Grenzen:
Tatowierungen sind bei unter 16-Jahrigen
in Deutschland verboten, tbrigens auch mit
Einwilligung der Eltern. Zwischen 16 und 18
Jahren ist die Zustimmung der Erziehungsbe-
rechtigten erforderlich.

Fur Piercings, etwa auch Ohrlécher, gibt es
zwar keine einheitliche Altersgrenze. Seridse
Studios verlangen bei Minderjahrigen jedoch
in der Regel ebenfalls die Einwilligung der
Eltern und lehnen Eingriffe bei sehr jungen
Kindern haufig ab.

Denn auch Tattoo und Piercings sind zwar
schick und trendy, aber nicht ganz ohne Ri-
siken und Nebenwirkungen. Infektionen, All-
ergien oder Narben sind nicht selten. Und so
manch ein Kérperschmuck sieht mit 30 Jah-
ren ganz anders aus als mit 16. Gerade Kinder
kénnen das oft noch nicht abschatzen.

Ein guter Tipp fur Eltern ist, die gesetzlichen
Altersgrenzen ruhig als Unterstiitzung zu nut-
zen. Ein klares ,Das ist gesetzlich noch nicht
erlaubt” erspart oft langwierige Diskussionen
und verschafft Zeit. Dann hat sich so manch
ein Beautywunsch mitunter ausgewachsen.
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Im Beitrag ,Beauty and the Kid“ (Beitrag in
dieser Ausgabe) wird darauf hingewiesen,
dass pflegende und dekorative Erwachse-
nenkosmetik fiir Kinder nicht geeignet ist.
Doch warum eigentlich?

Kinderhaut befindet sich noch in der Ent-
wicklung. lhre Barrierefunktion ist weniger
belastbar und sie reagiert empfindlicher auf
auBere Reize. Gleichzeitig benétigt gesunde
Kinderhaut die meisten Wirkstoffe moderner
,Skincare” nicht.

Das gilt besonders fiir Retinol und Retinoide
sowie héher konzentrierte Fruchtsauren (AHA)
und Salicylsaure (BHA). Bei Kindern kénnen sie
Rétungen, Brennen und Trockenheit verursa-
chen und die Hautbarriere unnétig belasten.

Auch Duftstoffe kdnnen sensibilisieren und
Kontaktallergien beglinstigen. Auf der INCI-
Liste finden sich etwa Limonene, Linalool, Ci-
tral, Geraniol oder Eugenol. Auch atherische
Ole sind nicht automatisch besser vertrag-
lich. Fur Kinder ist daher eine parfumfreie
Pflege vorzuziehen.

Konservierungsstoffe schitzen wasserhal-
tige Kosmetik vor Keimen und sind nicht
grundsatzlich  problematisch.  Einzelne
Substanzen besitzen jedoch ein héheres
Sensibilisierungspotenzial, etwa Methylisot-
hiazolinone (MI) oder bestimmte Formalde-
hydabspalter. Zugelassene Parabene sollten
dagegen nicht pauschal als problematisch
eingestuft werden.

RATGEBER
SUNDHEIT

Kinderhaut ist keine Erwachsenenhaut

Dekorative Kosmetik ist nicht grundsatzlich
tabu. Entscheidend sind Qualitat, Inhaltsstoffe
und Haufigkeit. Lippenprodukte werden teil-
weise verschluckt; Nagellack und Entferner
enthalten Lésungsmittel. Lidschatten und Glit-
zerkosmetik kénnen Mikroplastik enthalten
— vor allem ein Umweltproblem. Haarfarben
gehéren nicht in Kinderhande.

Fiar gesunde Kinderhaut gilt aus pharmazeuti-
scher Sicht: weniger ist mehr. Meist genligen
milde Reinigung, bei Bedarf eine parfumfreie
Feuchtigkeitspflege und konsequenter Son-
nenschutz.

APOTHEKEN-CHECK: Darauf kénnen Eltern achten

Gut geeignet: Parfumfreie, reizarm formu-
lierte Pflege; milde Reinigung; Sonnen-
schutz mit hohem bis sehr hohem LSF und
UVA-/UVB-Schutz. Bei empfindlicher Kin-
derhaut koénnen mineralische Filter wie
Zinkoxid oder Titandioxid eine gut vertrag-
liche Option sein.

Besser vermeiden: Retinol/Retinoide, hoch-
konzentrierte AHA-/BHA-Peelings, Anti-
Aging-Seren und aggressive Akneprodukte
ohne fachliche Empfehlung.

Duftstoffe: Parfum/Fragrance sowie z.B. Li-
monene, Linalool, Citral, Geraniol oder Eu-
genol kdnnen sensibilisieren.

Konservierungsstoffe: Nicht grundsatzlich
meiden — sie schitzen vor Verkeimung.
Methyl- und Ethylparaben gelten in den zu-
gelassenen Konzentrationen als sicher. Ein
héheres Sensibilisierungspotenzial besitzen

z.B. Methylisothiazolinone und bestimmte
Formaldehydabspalter.

Dekorative = Kosmetik:  Gelegentliches
Schminken ist in Ordnung. Produkte aus
dem regularen EU-Handel mit vollstandiger
INCl-Liste und Herstellerangabe wahlen.
Vorsicht bei unklarer Herkunft oder fehlen-
der Kennzeichnung. Schminke nicht teilen
und abends sanft entfernen.

INCI-Check: Die kostenlosen Apps ToxFox
und COSMILE helfen, kosmetische Inhalts-
stoffe nachzuschlagen und einzuordnen.
Eine App ersetzt keine individuelle pharma-
zeutische oder dermatologische Beratung.

Faustregel: ,Fur Kinder”, ,naturlich” oder
,vegan“ bedeutet nicht automatisch besser
vertraglich. Entscheidend ist die Zusam-
mensetzung.
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Nicole Lautenschlager, Apothekerin  mit
Schwerpunkt Homdéopathie und Naturheilkun-
de, schreibt seit vielen Jahren Fachartikel far
das fratz. Als ehemalige Inhaberin der Apothe-
ke am Riegerplatz und der Kronenapotheke in
Darmstadt widmet sie sich heute in der Apothe-
ke am Hauptbahnhof (auch sonntags geo6ffnet)
unter der Leitung von Apotheker Hossein Arash-
loozadeh dem Aufbau einer Spezialisierung fur
die sensible Arzneimittelkunde rund um Mutter
und Kind.
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|Besondere Produkte
und Leistungen fii
Mutter & Kind

Apotheke

im Hauptbahnhof
Europaplatz 1

64293 Darmstadt

Telefon: 06151/80 00 70

service@apo-darmstadt.de

www.apo-darmstadt.de
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Vorsorge bei Kindern

U-Untersuchungen — Was steht an?

Die ersten Vorsorge-Untersuchungen finden direkt
nach der Geburt statt, meist ganz automatisch. Ab der
U3 obliegt es den Eltern, aktiv zu werden und Termine
in einer kinderarztlichen Praxis zu vereinbaren.

Wir erklaren, was genau bei jedem dieser U- bezie-
hungsweise Vorsorge-Termine gepruft wird.

Weshalb sind die Vorsorge-Un-
tersuchungen so bedeutend?

Die Fruherkennungsuntersuchungen sind es-
senziell —von der Geburt bis etwa zum sechsten
Geburtstag. Sie erméglichen eine regelmaBige
Kontrolle des Gesundheitszustands, helfen da-
bei, Erkrankungen frithzeitig zu erkennen und
die Entwicklung — wenn nétig — gezielt zu for-
dern. In den ersten Lebensjahren durchlauft ein
Kind viele Entwicklungsstufen, die aufeinander
aufbauen. Werden mégliche Beeintrachtigun-
gen (bersehen, kann das ernsthafte Folgen
haben. Die Vorsorge-Untersuchungen beugen
genau dem vor. Die Arztbesuche bieten nicht
nur Sicherheit, sondern auch Beratung zu The-
men wie Sauglingspflege und Ernahrung. Eltern
haben dort Raum, Fragen, Unsicherheiten oder
Sorgen anzusprechen.

Quellen: Kindergesundheit Info, Die Techniker, kinderarztpraxis-kuenzell.de, dgvt-bv.de

Bis zur Einschulung sind insgesamt zehn gesetz-
lich vorgesehene Termine zu Vorsorge-Unter-
suchungen vorgesehen. Bei all diesen liegt der
Fokus auf der Gesundheit des Kindes. Immer
wieder werden grundlegende Fragen gestellt:
Entspricht die geistige und kérperliche Entwick-
lung dem Alter? Gibt es Auffalligkeiten, auf die
man reagieren sollte? Damit kénnen Krankhei-
ten frih erkannt und notwendige MaBnahmen
eingeleitet werden. Selbst wenn eine schwer-
wiegende Erkrankung, etwa eine Behinderung,
vorliegt: Friherkennung bedeutet nicht immer
Heilung, aber sie erméglicht Therapie und For-
derung moglichst frih. Die gesetzlichen Grund-
lagen finden sich in der ,Kinder-Richtlinie” des
Gemeinsamen Bundesausschusses (G-BA). Dort
ist auch geregelt, dass die Untersuchungen Kin-
der vor Vernachlassigung oder Misshandlung
schiitzen sollen. Ein Beispiel: Die U7a wurde

eingefihrt, um die groBe Licke zwischen der
U7 (ca. 2 Jahre) und der U8 (ca. 3,5 - 4 Jahre) zu
schlieBen. In vielen Bundeslandern besteht eine
Meldepflicht fir versaumte Vorsorge-Untersu-
chungen: Arztinnen und Arzte missen verpass-
te Termine melden. Kommen Eltern nicht zu
den festgelegten Terminen, kann es sein, dass
das Jugendamt eingeschaltet wird.

Wann und wo finden diese Unter-
suchungen statt?

Die ersten beiden Vorsorge-Termine (U1l und
U2) sind noch in der Klinik vorgesehen. Danach
liegt es in der Verantwortung der Eltern, die
weiteren Termine beim Kinder- und Jugendarzt
zu organisieren. Fir jede Untersuchung gibt es
gesetzlich festgelegte Zeitraume, innerhalb de-
rer sie stattfinden sollten. Verpasst man diese
Fristen, gibt es meist noch eine Toleranzzeit.




Die Schwerpunkte der jeweiligen Untersuchun-
gen variieren je nachdem, welche Entwicklungs-
phase gerade wichtig ist — etwa Sprache, Moto-
rik, Bewegung, soziale Fahigkeiten, Hor- oder
Sehsinn. Wichtig: Die Vorsorge-Untersuchungen
sind kostenfrei, wenn sie innerhalb der vorge-
schriebenen Alters- bzw. Zeitspanne durchge-
fahrt werden. Wird eine Untersuchung zu frih
oder zu spat gemacht, ibernehmen die Kranken-
kassen manchmal nicht mehr die Kosten.

Was gehért mit zu jedem Termin?

Bring stets dein Kind mit — und dazu das gelbe
Kinderuntersuchungsheft, die Versichertenkar-
te der Krankenkasse und den Impfausweis. Es
ist sinnvoll, den Impfausweis gleich ins gelbe
Heft einzutragen, damit alle relevanten Infor-
mationen an einem Ort gesammelt sind.

Das gelbe Kinderuntersuchungs-
heft - warum ist das wichtig?

Das gelbe Heft, offiziell ,Kinderuntersuchungs-
heft”, begleitet dein Kind von der Geburt an. Es
enthalt alle Ergebnisse der Vorsorge-Untersu-
chungen, so dass Arztinnen und Arzte den Ver-
lauf dokumentieren kénnen. Du erhaltst es bei
der Geburt oder bei der ersten Untersuchung.
Es bereitet auf kommende Vorsorge-Untersu-
chungen vor und bietet Platz fir Bemerkungen,
Empfehlungen und FoérdermaBnahmen. Seit
einer Uberarbeitung enthlt es auch eine he-

rausnehmbare Teilnahmekarte, die Eltern bei
Bedarf Behdrden oder Einrichtungen vorlegen
kénnen, um nachzuweisen, dass bestimmte Un-
tersuchungen wahrgenommen wurden.

Was passiert bei der Geburt und
kurz danach?

Direkt nach der Geburt wird der sogenannte Ap-
gar-Test durchgefiihrt — meistens sofort, dann
nach funf und nochmals nach zehn Minuten.
Dabei wird geprift, wie sich das Neugeborene
an die Welt auBerhalb des Mutterleibs anpasst:
Atmung, Herzschlag, Muskeltonus, Hautfarbe,
Reflexe. Zudem wird das Baby gewogen und ge-
messen, und haufig werden Untersuchungen an

Foto: privat

der Nabelschnur durchgefuhrt sowie Bluttests
gemacht, um angeborene Stoffwechselstérun-
gen oder andere Auffalligkeiten zu erkennen.
Diese friihe Vorsorge liegt in den gesetzlichen
FriherkennungsmaBnahmen.

Zusatzinfos:

Alle U-Untersuchungen sind kostenfrei, sofern sie
im empfohlenen Zeitfenster stattfinden.

Versaumte Untersuchungen mussen in einigen Bun-
deslandern gemeldet werden (Meldepflicht).

Das gelbe Untersuchungsheft dokumentiert alle

Ergebnisse; darin findest du auch die genauen Zeit-
spannen.

Erganzend folgen spater die Jugend-Vorsorge-
untersuchungen J1 (12-14 Jahre) und teils J2 (16-17
Jahre).

Ubersicht: Vorsorge-Untersuchungen fiir Kinder (U1-U9 + U7a)

direkt nach der | innerhalb der ersten | APGAR-Test (Atmung, Puls, Grundtonus, Aussehen, Reflexe), Kontrolle von Gewicht,

Geburt Minuten nach der Lange, Kopfumfang, Vitalfunktionen, erste Anpassung an das Leben auBerhalb der
Geburt Gebarmutter

3.-10. noch im Krankenhaus | Untersuchung von Organfunktionen, Bewegungsapparat, Stoffwechsel- und Hor-

Lebenstag oder beim Kinderarzt | montests, Horscreening, Aufklarung tber Ernahrung & Vitamin-D-Prophylaxe

4.-5. bis Ende der Gewichtszunahme, Verdauung, Huftgelenke (Ultraschall), Herz und Lunge, Augen

Lebenswoche 8. Lebenswoche und Ohren, Impfberatung

3.-4. bis Ende des Kopf- und Kérperentwicklung, Motorik, Greif- und Blickkontakt, Reaktionen auf Ge-

Lebensmonat 6. Monats rausche, Impfstatus

6.—7. bis Ende des Bewegungsablaufe (Drehen, Sitzen), Sprachvorbereitung (Lallen), Entwicklung der

Lebensmonat 8. Monats Sinnesorgane, Ernahrung & Zahnpflegeberatung

10.-12. bis Ende des Steh- und Gehversuche, Sprache (erste Laute), Seh- und Hortests, Kontrolle der

Lebensmonat 14. Monats Impfungen, Beratung zu Erndhrung und Sicherheit

21.-24. bis Ende des Sprachverstandnis, Motorik (Laufen, Treppensteigen), Verhalten, Schlaf, Zahnge-

Lebensmonat 27. Monats sundheit, soziale Entwicklung

34.-36. bis Ende des Sprachentwicklung, soziale Reife, Horen & Sehen, Sauberkeitstraining, Ernahrung,

Lebensmonat 40. Monats Verhalten im Alltag

(ca. 3 Jahre)

46.-48. bis Ende des Motorik, Sprache, Verhalten, soziales Miteinander, Horen, Sehen, Vorbereitung auf

Lebensmonat 54. Monats Kindergarten/Schule

(3,54 Jahre)

60.—64. bis Ende des Kérperliche & geistige Reife, Sprache, Konzentration, Motorik, Seh- & Hérprifung,

Lebensmonat 68. Monats Impfstatus, Schulvorbereitung

(5 Jahre)
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GESCHWISTER ZWISCHEN
Y i

Ein Beitrag von Monika Klingemann

Die Beziehung zwischen Geschwistern ist eine der
intensivsten — und wahrscheinlich die langste -

im Leben. Nicht immer geht es dabei im Kinderzimmer
harmonisch zu, vielmehr sorgen Eifersucht und
Rivalitat oft dafir, dass es rumpelt. Wie kommt das
und wie kénnen Eltern die Verbindung zwischen

ihren Kindern zu starken?

Wer mehr als ein Kind hat, kennt vielleicht Situ-
ationen wie diese: Beim Abendessen zeigt Kind
Nummer zwei stolz seine tolle Mathearbeit und
wird von den Eltern gebiihrend bewundert. Kind
Nummer drei saust los, holt sein selbst gebautes
Lego-Mondfahrzeug und schiebt es ausdauernd
auf dem Matheheft hin und her. Kind Nummer
eins ruft witend: ,Ja, klar, Madame Superschlau
wird wieder gelobt”, und verlasst tiirenknallend
das Zimmer. Die Harmonie ist dahin, es riecht
nach Streit.

Eifersucht ist es, was die Geschwister da plagt.
Manche unter uns erinnern sich vielleicht auch
an Erlebnisse aus der eigenen Kindheit, in de-
nen man sich gegeniiber Bruder oder Schwester
benachteiligt fuhlte und sicher war, das unge-
liebteste Kind der Familie zu sein.
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ANGST VOR VERLUST

Eifersuchtist die Angst, dass wir die Zuwendung,
Aufmerksamkeit oder Liebe einer uns wichtigen
Person mit jemandem teilen missen oder sogar
verlieren. Bei Geschwistern ist es das Gefihl, im
Wettbewerb um elterliche Ressourcen (Liebe,
Zeit) den Kirzeren zu ziehen - letztlich ist es
also eine Angst vor Beziehungsverlust. Im Zen-
trum steht eine Dreieckssituation: das Kind, die
geliebten Eltern und Bruder oder Schwester
als Rivalen. Das ist im Ubrigen ein Unterschied
zum Neid, wo es darum geht, dass jemand an-
derer etwas hat, was ich auch besitzen méchte.
Beispiel: Die kleine Schwester ist neidisch auf
die groBe, weil die schon in die Schule darf. Im
Konflikt zwischen Geschwistern Gberschneiden
oder mischen sich diese Emotionen oft.

EIFERSUCHT HAT
VIELE URSRCHEN

Wie kommt es, dass ein Kind, das sich doch
eigentlich der Liebe seiner Eltern gewiss sein
sollte, solche Angste hat? Die Anlasse und Hin-
tergriinde sind vielschichtig.

Verglichen werden: Die Versuchung ist groB,
dass wir im Alltag unsere Kinder miteinander
vergleichen. Einen Satz wie ,Jetzt mach doch
mal voran mit dem Aufraumen - guck mal, dei-
ne Schwester ist schon fertig mit ihrem Bereich”
verstehen wir vielleicht wir als Motivation oder
Ansporn. Und mit Glick beschert uns solches
Wettbewerbsdenken einen kleinen Zeitgewinn
beim Aufraumen. Doch zugleich foérdert es bei
den Geschwistern ein Rivalisieren, eine Kon-
kurrenz, die im schlimmsten Fall in Missgunst
miindet. Also genau das, was wir uns fiir unsere
Kinder nicht wiinschen.

Zeit ist endlich: Kinder erleben die elterliche
Aufmerksamkeit als begrenzte Ressource.



Klar: In einer Mehrkindfamilie kann man
Mama und Papa nicht exklusiv fur sich
beanspruchen. Gerade wenn das erste
Kind nach der Geburt eines Babys seine
wichtigsten Menschen plétzlich 24/7
mit der neuen Konkurrenz tei-

len muss, sind Enttauschung und

Frust vorprogrammiert: Mama muss

jetzt die kleine Schwester stillen,
aber wir haben doch gerade zusam-
men die Holzeisenbahn aufgebaut. ,Blédes
Baby!”

Ungleichbehandlung: Wir haben jedes

Kind gleich lieb, aber wir behandeln
natdrlich nicht jedes gleich, das kénnen

und sollten wir auch gar nicht. Wenn das Schul-
kind mit Papa einen spannenden Film auf dem
Tablet guckt, muss der Kindergarten-Knirps au-
Ben vor bleiben. Das entristete ,Wieso darf die
das und ich nicht?“ kann dann in ein enttausch-
tes ,Immer macht ihr mit der die besseren Sa-
chen ..” minden.

GroBe Ahnlichkeit: Konflikte zwischen Ge-
schwistern entstehen oft dann, wenn der Al-
tersabstand klein ist, also unter zwei Jahre. Die
Kinder befinden sich dann in &hnlichen Ent-
wicklungsphasen — das bietet reichlich Stoff fur
Konkurrenz und Reibung. Auch zwischen Ge-
schwistern des gleichen Geschlechts kracht es
haufiger, wenn sich die Interessen Gberschnei-
den und man sich in denselben Bereichen mit-
einander vergleicht.

WENN EIN NEUES BABY KOMMT

Eifersucht wird besonders dann ein Thema,
wenn das zweite oder ein weiteres Kind ge-
boren wird. Das Erstgeborene verliert seine
exklusive Position als alleiniger Mittelpunkt
der Familie, und diese ,Entthronung” bringt
seine Sicherheit ins Wanken. Stellen wir uns
mal vor: Auf dem Sofa sitzt unser Lieblings-
mensch, kuschelt und kisst einen anderen
und zeigt eine Liebe, die bisher nur uns selbst
zuteilwurde. Verstandlich, dass man sich zu-
rickgesetzt und verlassen fuhlt und Trauer
und Wut entstehen. So gesehen sorgt das
Geschwisterchen fir den ersten Liebeskum-
mer eines Kindes. Dazu kommt, dass gerade
ein kleineres Kind den Wandel nicht rational
einordnen kann. Die ambivalenten Gefiihle —
einerseits ist das kleine Geschwisterchen siB
und liebenswert, gleichzeitig empfindet man
es als Konkurrenz und lehnt es ab — verwirren
und belasten zusatzlich.

Umso wichtiger ist es, das groBe Kind auf
die Veranderung vorzubereiten:

® Rechtzeitig vor der Geburt (aber nicht
zu fruh) altersgerecht erklaren, was
sich verandern wird; Bilderbicher zum
Thema kénnen da helfen.

= Frihzeitig ins Geschehen einbeziehen:
Das groBe Kind Babysachen mit aussuchen
lassen, dem Baby im Bauch gemeinsam
ein Lied singen etc.

= Realistische Erwartungen schaffen:
Das neue Baby wird erst mal kein Spiel-
kamerad sein, und man kann es auch
nicht zurtickgeben.

= Andere Veranderungen vom Thema Baby
trennen: Der Umzug ins eigene Zimmer,
die Eingew6hnung in der Kita und andere
groBe Ereignisse sollten vorher erledigt
sein.

= Vorfreude auf die neue Rolle als groBer
Bruder/groBe Schwester wecken, aber
ohne Verantwortung aufzubtrden.

= Das erste Kennenlernen nach der Geburt
bewusst gestalten: Das groBe Kind sollte
im Fokus stehen und die ganze Aufmerk-
samkeit der Eltern haben. Ein kleines
Geschenk ,vom Baby"“ fiir das groBe Ge-
schwister kann den Einstieg erleichtern.

eigenen Babyschlafschule.
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DIE GESCHWISTER-
BEZIEHUNG STRRKEN

Eltern kénnen aber einiges tun, um die Verbin-
dung zwischen ihren Kindern zu starken.

Wertschatzung ohne Vergleicheritis: Dazu ge-
hért zunéchst, jedes Kind als Einzelwesen zu
sehen und seine Individualitdt anzuerkennen,
ohne es mit anderen zu vergleichen. Also statt
die Schwester als Vorbild an Ordnung zu rithmen,
lieber so: ,Hey, letzte Woche hast du doch ratz-
fatz alles aufgerdumt. Meinst du, du schaffst das
heute noch mal?” Auch umgekehrt sollte man ein
Kind nicht auf Kosten seiner Geschwister erho-
hen. Wer standig hort: ,Du bist wirklich begabter
als dein Bruder”, dem wird ebenfalls signalisiert:
Ich bin nur dann etwas wert, wenn ich mehr Leis-
tung bringe als die anderen. Ein ,Wow, du bist
echt gut in Mathe/hast tolles Gesplir fir Musik”
wurdigt die Eigenschaften der Person selbst,
ohne sie in Beziehung zu anderen zu setzen.

Einzelzeit schenken: Auch wenn der Tag nur 24
Stunden hat, kénnen wir versuchen, darin jedem
Kind einen Slot ungeteilte Aufmerksamkeit zu
schenken. Das muss gar nicht lange sein, wir soll-
ten darin aber verlasslich sein: eine Runde Sofa-
kuscheln mit dem GroBen, immer wenn das Baby
Mittagsschlaf halt. Oder 15 Minuten Papa-Exklu-
siv-Zeit an geraden Tagen fir Kind eins, an un-
geraden fur Kind zwei. Wenn Bedrfnisse direkt
kollidieren wie oben beim Stillen versus Holz-
eisenbahn, kann man vielleicht improvisieren
(warum nicht in der Eisenbahnlandschaft stillen
und sich die Stilleinlagen per Schnellzug liefern
lassen?). Oder das groBe Geschwister wirklich
auf spater ,vertrésten” — aber dann auch zuver-
lassig fur das weitere Spiel bereitstehen. Auch
der enttauschte Kindergarten-Knirps, der vom
Filmeschauen ausgeschlossen ist, kann mit einer
entsprechenden Zusage sicher sein, dass er bald
ebenfalls zu seinem Recht kommt.

Gefiihle anerkennen: Wenn ein Kind sich zurtck-
gesetzt oder benachteiligt fuhlt (ob begrindet
oder nicht), ist es enttauscht oder verargert. Und
das ist okay und wirde uns Erwachsenen wohl
ahnlich gehen. Wir mussen diese Geflhle ernst
nehmen, auch wenn sie fir uns gerade unbe-

quem sind. Und kénnen signalisieren, dass wir
Aussagen wie ,Bldédes Baby” richtig deuten: ,Ich
verstehe, dass du sauer bist, weil wir unser Spiel
unterbrechen mussen.” Auch Konflikte zwischen
den Geschwistern kénnen wir nicht kleinreden
oder komplett verbieten. ,lhr misst euch doch
liebhaben, ihr seid Brider”, das funktioniert nicht.

Positive Erlebnisse schaffen: Gemeinsame Ak-
tionen oder Aufgaben schweiBen Geschwister
zusammen. Das kann ein Picknick sein, zu dem
alle nach ihren Méglichkeiten etwas beitragen
(Baby kann vielleicht seinen Kinderwagen-Korb
als Transportmittel zur Verfligung stellen). Oder
das Ritual, dass am Sonntagvormittag die Kin-
der flurs Frihstick zustandig sind. Wenn sich
Geschwister als Team erleben, kénnen alle ihre
individuellen Starken ausspielen, ohne in Kon-
kurrenz miteinander zu stehen.

Keine Verantwortung aufzwingen: ,Pass mal
kurz auf das schlafende Baby auf, ich muss zum
Backer” — ein groBer Altersabstand zwischen den
Kindern hat den scheinbar tollen Vorteil, quasi
den Babysitter gratis im Haus zu haben. Aber die
Rolle als Ersatz-Verantwortlicher, die Eltern ih-
rem groBen Kind da aufzwingen, fihrt nicht selten
zu Arger und Abneigung gegeniiber dem Kleinen.
Das groBe Geschwister sollte frei entscheiden
kénnen, ob es helfen und Verantwortung Gber-
nehmen will. Anders sieht es mit kleinen Hol- und
Bring-Aufgaben aus. Eine Bitte wie ,Kannst du mir
vielleicht die neue Windelpackung aus dem Flur
holen?” kann den Vierjahrigen stolz machen und
ihm zeigen, dass er wichtig ist.

GESCHWISTERSTREIT
MODERIEREN

Uber alles l&sst sich streiten, und wenn Geschwis-
ter sich in die Haare kriegen, steckt hinter vielen
Konflikten auch das Thema Eifersucht. Mal geht
es ums Besitzen (,Ich will auch mal das Feuer-
wehrauto!”, ,Das sind meine Tonies!"), mal um
Aufmerksamkeit (siehe das Beispiel am Abend-
brottisch oben), mal (vordergrindig) um Gerech-
tigkeit (,Die hat mehr Pudding!*) und nattrlich
ums Vergleichen (,Mein Bild ist schoner!”).

Aber egal, was die Anlasse sind: Als Elternteil
fragt man sich oft, wie man sich selbst in der

Situation verhalt. Hier ein paar Tipps: Ich muss
als Mama oder Papa nicht bei jedem Streit ein-
greifen, Kinder lernen Konfliktlésung auch im
Aushandeln miteinander. Wenn aber Eskala-
tion droht, kann unsere Vermittlung hilfreich
sein: ,Ich sehe, wie hier zwei Kinder an einem
Spielzeug zerren. Was koénntet ihr jetzt tun?”
Also gerne als Coach Werkzeuge zur Lésung an-
bieten — aber als Schiedsrichter sollten wir uns
nicht missbrauchen lassen. Sonst geht es doch
wieder darum, wer es schafft, die Eltern auf sei-
ne Seite zu ziehen. Auch Partei fir das mutmaB-
liche Opfer zu ergreifen, sorgt am Ende oft fur
mehr Konflikte.

UBUNGSFELD FURS LEBEN

Haben Eltern etwas in der Erziehung falsch ge-
macht, wenn sich Geschwister viel streiten und
eiferstichtig aufeinander sind? Nein! In Mehr-
kindfamilien ist Eifersucht nahezu unvermeid-
bar. Sie ist Teil der kindlichen Entwicklung.
Kinder mussen erst lernen, mit Konkurrenz und
Enttauschung umzugehen. Konflikte mit den
Geschwistern sind auBerdem ein Ubungsfeld fiir
Empathie und Perspektivwechsel; Kinder erwer-
ben so wichtige Kompetenzen firs Leben. Trdst-
lich ist auch: Konflikte in der Kindheit pragen
nicht zwangslaufig das Verhaltnis zwischen den
erwachsenen Geschwistern.

SIGNALE LESEN
UND NRCHJUSTIEREN

Eltern erhalten durch eifersuchtsbedingte Kon-
flikte zudem wertvolle Hinweise, wo sich ein
Kind gerade unsicher fihlt und wo Bedirfnisse
vielleicht nicht genug berlcksichtigt werden.
Dann kénnen sie nachjustieren, damit alle in der
Familie zu ihrem Recht kommen. Mit Geduld,
Aufmerksamkeit fir jedes Kind und einem ge-
lassenen Umgang mit Streit wachst meist eine
tragfahige, liebevolle Bindung unter den Ge-
schwistern.

Es ist also durchaus moglich, dass beim nachs-
ten Familien-Abendessen die GroBen fréhlich
von einem erfolgreichen Match gegen die Nach-
barskinder erzahlen und der Kleine begeistert
Beifall klatscht. Teamgeist statt Eifersucht.




Streit, Neid und die groBe Liebe

Der ganz normale Wahnsinn unter Geschwistern

Ich habe zwei Téchter, die sich
innig lieben, sich gegenseitig
zum Lachen bringen und
fureinander da sind. Und
die sich trotzdem mit einer
beeindruckenden  Regel-
maBigkeit Gber Dinge streiten, //
bei denen man als Mutterir- /
gendwann nicht mehr weiB, (/(///
ob man schlichten oder ein-
fach Popcorn holen sollte.

Thema Gerechtigkeit. Denn Ge-
rechtigkeit unter Geschwistern
ist offenbar ein Konzept, an dem
schon die groBten Denker gescheitert sein mis-
sen. Es geht namlich nicht unbedingt darum,
dass beide dasselbe bekommen. Es geht darum,
dass keine der beiden das Gefuhl hat, die andere
kénnte auch nur einen Hauch mehr bekommen
haben.

Ein Stlick Kuchen, das wenige Millimeter groBer
ist als das andere, kann da schon reichen. Pl6tz-
lich wird nicht mehr gegessen, sondern vermes-
sen. Ich ahne: Die interne Beschwerdestelle 6ff-
net gleich ihre Pforten. Dann geht es auch schon
los und von ein paar fehlenden Kuchenkriimeln
ist der eifersuchtsbeladene Weg zu ,immer be-
kommt sie das gréBere/bessere/tollere ...!I" nicht
mehr weit. Da kann man als Mutter noch so ge-
recht sein, die schwesterliche Gleichbehand-
lungsbehérde findet garantiert einen Grund zur
Beanstandung.

Auch die Reihenfolge ist bei uns ein sensibles
Thema. Wer zuerst ins Auto darf oder wer zu-
erst die Treppe runterlduft — allein das kann zur
Staatsaffare werden. Besonders beliebt ist die
Frage, wessen Glas zuerst gefillt wird. Wenn die
Kleine zuerst dran war, hat die GroBe naturlich
Jmmer" das Nachsehen. Wenn die GroBe zuerst
dran war, ist die Kleine Giberzeugt, dass sie ,nie”
zuerst darf.

In unserem Auto geht der Streit manchmal weiter,
bevor Uberhaupt jemand angeschnallt ist. Beide
wollen am liebsten am Fenster sitzen. Und zwar
genau an dem Fenster, an dem die andere sitzen
mochte. Irgendwann kénnte man die Platze ein-
fach auslosen, aber dann hat natrlich eine von
beiden ,immer Pech”. Fahrt man dann noch einen
kleinen Schlenker, sind wir beim nachsten auf-
rechnungswdirdigen Faktor: Zeit. ,Sie durfte finf
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[ Minuten langer!” Eine
9 Zeitspanne, die fr einen
Erwachsenen nicht der
Rede wert ist, kann unter
Geschwistern  namlich

eine historische Unge-
rechtigkeit darstellen.

Aber siehe da: Eine be-
merkenswerte Begabung
meiner beiden Tochter ist
ihre Fahigkeit zur spontanen
Geschlossenheit, sobald eine
auBere Bedrohung auftaucht.
Und mit ,auBere Bedrohung”
sind in diesem Fall meistens
genau zwei Personen gemeint: mein Mann und
ich. Wenn es darum geht, wer die SuBigkeiten-
kiste geplliindert hat, warum im Kinderzimmer
eine halbe Packung Glitzer verteilt wurde oder
warum der Hund plétzlich eine andere Fellfarbe
hat, herrscht zwischen ihnen eiserne Solidaritat.
Die eine weiB nichts, die andere weiB auch
nichts, und es ist erstaunlich, wie schnell
zwei Kinder, die sich gerade noch dariber
gestritten haben, wessen Glas zuerst ge-
fallt wurde, eine gemeinsame Front gegen
die elterliche Ermittlungsbehérde bilden
kénnen.

Am Ende hat diese ganze Eiferstchtelei unter
Geschwistern namlich doch etwas Gutes. Denn
hinter Streit und Neid steckt meistens auch eine
groBe Verbundenheit. Geschwister sind oft die
ersten Menschen, mit denen man lernt, dass die
Welt nicht immer gerecht ist und dass andere
Menschen manchmal mehr bekommen. Dass
man nichtimmer gewinnt. Dass man teilen muss,
obwohl man lberhaupt keine Lust dazu hat.

Die beiden lernen miteinander, ihre eigenen Be-
dirfnisse zu vertreten, Grenzen zu setzen, Kom-
promisse auszuhandeln und auszuhalten. Dass
Geschwister sich streiten und miteinander kon-
kurrieren, ist deshalb nicht nur normal, sondern
gehort zum GroBwerden dazu.

Und wenn sie dann groB sind, werden sie sich
wahrscheinlich kaum noch daran erinnern, wes-
sen Stuck Kuchen gréBer war. Aber vielleicht
denken sie daran, dass da immer jemand war,
mit dem man streiten konnte, ohne Angst haben
zu mussen, ihn dadurch far immer zu verlieren.
Jemand, der einen wahnsinnig machen konnte
und trotzdem immer fir einen da war.

www.newkitchontheblog.de
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Das Kincdemalliztiv-ream Stcdhessen

Medizinische und seelische Begleitung in den schwersten Momenten

Ein Beitrag von Anke Breitmaier

Rund 20 bis 25 Familien im Raum Darmstadt
bekommen regelmaBig zuhause Besuch vom
KinderPalliativTeam Stiidhessen. Im vertrauten
Umfeld begleiten mehrere Mitarbeitende die
schwerst- oder unheilbar kranken Kinder oder
Jugendlichen, oft auch lber eine langere Zeit.
Arztinnen und Arzte, Pflegefachkréfte und
psychosoziale Fachkrafte sorgen dafiir, dass
Schmerzen, Atemnot oder Ubelkeit gelindert
werden, beraten die Familien im Alltag und
sind rund um die Uhr erreichbar. Damit soll
unheilbar kranken Kindern ein méglichst gutes
Leben zuhause erméglicht werden. Und der
Familie soll das Kraft geben, auch in schweren
Phasen und bei schwierigen Entscheidungen.

Wer wird vom KinderPalliativTeam betreut?

Wir betreuen Kinder und Jugendliche mit lebensverkirzenden, fort-
schreitenden Erkrankungen wie unheilbaren Krebserkrankungen,
Stoffwechsel- oder angeborenen Muskelerkrankungen und bestimm-
ten genetischen oder neurologischen Erkrankungen.

Unser Pranatal-Team berat auch werdende Eltern, die schon in der
Schwangerschaft erfahren, dass ihr Kind nicht lange leben wird. Es
versucht ihnen dabei zu helfen, sich auf den frilhen Abschied vorzu-
bereiten.

Eine Begleitung durch unser Team kann frih sinnvoll sein, zum Ken-
nenlernen und um mit den Eltern Giber mogliche Notfalle zu spre-
chen. Manchmal kommen wir aber erst in akuten Krankheitskrisen
dazu, um zu vermeiden, dass das Kind in die Klinik muss und es zu-
hause bleiben kann. Ist das Uberstanden, geht es oft zuriick in die
normale Versorgung.

Bei rasch fortschreitenden Erkrankungen begleiten wir die letzte Le-
bensphase zuhause, aber auch in der Pflegeeinrichtung oder im Hos-
piz. Um ein Kind betreuen zu kénnen, brauchen wir eine arztliche
Verordnung fur diese sogenannte Spezialisierte ambulante Palliativ-
versorgung. Die Kosten Gbernimmt dann die Krankenkasse.

otos: KinderPalliativTeam Stdhessen
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Uber das KinderPalliativTeam Siidhessen

Das KinderPalliativTeam Sidhessen bietet spezialisierte ambu-
lante Palliativversorgung (SAPV) von schwerstkranken Kindern
und Jugendlichen im Rhein-Main-Gebiet und Siidhessen.

Ein erfahrenes Team aus Arztinnen und Arzten, Pflegefachkraf-
ten und psychosozialen Fachkraften betreut Kinder, Jugend-
liche und junge Erwachsene mit einer lebensverkiirzenden
oder lebensbedrohlichen Erkrankung zuhause — und mit ihnen
die ganze Familie. Mit regelmaBigen Besuchen, einer 24-Stun-
den-Rufbereitschaft und viel Beratung im Alltag steht es jeder
Familie zur Seite, auch in Krisen und bei schwierigen Entschei-
dungen. Trager ist die PalliativTeam Frankfurt gemeinnutzige
GmbH, eine Initiative der Stiftung Wegelichter. Uber diese
spendenfinanzierte Stiftung werden auch zusatzliche Angebote
ermoglicht, zum Beispiel psychologische Unterstitzung oder
tiergestltzte Therapien.

Was ist lhnen besonders wichtig, wenn Sie einer Familie
das erste Mal begegnen?

Der erste Kontakt findet haufig bei einem
Gesprach zuhause oder in der Klinik statt.
Uns ist wichtig, das Kind und seine Fa-
milie wirklich kennenzulernen. Wir
mochten natirlich die ganze Kran-
kengeschichte erfahren, aber
ebenso wollen wir wissen, was
das Kind mag, was es nicht mag,
welche Kraftquellen die Familie
hat und wo sie Unterstiitzung be-
notigt. Gleichzeitig bauen wir ers-
tes Vertrauen auf und stellen unser
Versorgungskonzept vor.

Wie sieht lhre Arbeit dann konkret
aus?

Wir besuchen jede Familie meist einmal pro Woche. Wir fragen nach be-
lastenden Beschwerden, untersuchen das Kind, besprechen den Behand-
lungsplan und passen bei Bedarf Medikamente an. Wir beraten die Eltern
und Pflegedienste auch zu unterschiedlichen pflegerischen Themen.
Durch unsere 24/7-Rufbereitschaft sind wir auch abends, am Wochen-
ende und an Feiertagen erreichbar, beraten am Telefon und machen im
Notfall auch einen Hausbesuch.

AuBerdem beraten wir unsere Familien auch psychologisch oder zu so-
zialrechtlichen Fragen und untersttzen sie in Stresssituationen oder im
Trauerprozess. Auch Geschwisterkinder begleiten wir. Dieser Teil unserer
Arbeit wird ausschlieBlich durch Spenden finanziert.

Kontakt

KinderPalliativTeam Siidhessen

Darmstadter Landstr. 125, 60598 Frankfurt am Main
Telefon: 069 - 9593 2008 30

Website: www.kinderpalliativteam.de

E-Mail: kinder@palliativteam-frankfurt.de

Unseren Spendenservice erreichen Sie bei Fragen zu Spendenméglichkeiten,
Spendenbescheinigung und Co. unter danke@wegelichter.de

Spendenkonto

Stiftung Wegelichter

Verwendungszweck: Spende KinderPalliativTeam_FR
IBAN: DE89 4306 0967 1334 5710 00

BIC: GENODEM1GLS

Oder online: https://www.wegelichter.de/spenden

Mehr Infos zu Spenden
Stiftung Wegelichter

Manuel Wluka | Leitung Fundraising
Mobil: 0171 - 69 63 742

E-Mail: manuel.wluka@wegelichter.de

Kinder
PalliativTeam

Wer gehort zu lhrem Team?

Wir sind etwa 20 Kolleginnen und Kollegen, darunter Arztinnen ud Arz-
te, Pflegefachkrafte, eine Psychologin, zwei Sozialpadagoginnen, zwei
Teamassistentinnen und eine Hebamme. Alle sind ausgebildete Pallia-
tive-Care-Fachkrafte. Jedes Teammitglied bringt auBerdem Zusatzquali-
fikationen mit, zum Beispiel als Wundexpertin, Pain Nurse oder aus dem
Bereich der Atem- oder Aromatherapie. Darum kénnen wir jedes Kind aus
vielen Blickwinkeln betrachten und die Familien ganzheitlich begleiten.

Gibt es Begegnungen, die Sie besonders beriihren?

Wir erleben Kinder und Familien in sehr verletzlichen Momenten und

durfen sie auf ihrem schweren Weg begleiten. Wir vergessen nie, dass

wir zu Gast in ihrem Zuhause sind, einem Ort, der sonst nur Familie und

engen Freunden vorbehalten ist. Beriihrend ist fir uns auch, Geschwister-

kinder in dieser sensiblen Phase einzubeziehen. Wir erleben unterschied-

liche Abschiedssituationen und erfahren, wie individuell Menschen mit
Sterben und Tod umgehen.

Was ist fiir Sie das Schwierigste an dieser
Arbeit?

Manchmal ist es schwer, den ganzen Schmerz
einer Familie mitzuerleben und sie
durch diese schwere Zeit zu be-
gleiten. Auch der Tod unserer
Patientinnen und Patien-
ten geht uns selbst oft
sehr nahe. RegelmaBig
sprechen wir mit einer
auBenstehenden  Fach-
person Uber Belastendes
und reden Gber schwierige Félle
im Team, um das Erlebte zu verarbei-
ten. Zudem haben wir ein Trauerritual: Wir
zlinden eine Kerze an und nehmen uns einmal im
Jahr bei einem Erinnerungsnachmittag Zeit, um an jedes
verstorbene Kind zu denken.

Wie kann man lhre Arbeit unterstiitzen?

Das Gesundheitssystem Gbernimmt, was medizinisch notwendig ist: die
arztliche und pflegerische Versorgung. Was oft fehlt, ist Zeit fir Gespra-
che, psychologische Begleitung, Unterstiitzung der Geschwister oder
Hilfe bei der Trauerbewaltigung. Diese Liicke schlieBen wir, méglich ist
das nur durch Spenden, vermittelt Gber unsere Tragerstiftung Wegelich-
ter. Sie finanziert etwa die Geschwisterbegleitung oder auch besonde-
re Angebote wie etwa pranatale palliative Beratung oder tiergestitzte
Therapie. Darum hilft uns jede Spende, schwerstkranke Kinder und ihre
Familien weiter so eng begleiten zu kénnen!

Komm, lass uns
das gemeinsam

machen,
Alfes dber unsere Angebote
fiir Kinder und Jugendiiche unter @ ©

T, ST vorleraradennaldde.




Hinter Feinschlyff steht Anna Nolle, Sozialpadagogin (M.A.) mit langjah-
riger Berufserfahrung in der Kinder- und Jugendhilfe. Neben ihrer fachli-
chen Qualifikation in Beratung, Kinderschutz und Diversity Management
bringt sie eine besondere Perspektive mit: die Lebenserfahrung einer
adoptierten, Schwarzen Frau. Direkt nach ihrer Geburt adop-

tiert, wuchs sie in einer weiBen Familie auf. Die Erfahrun-

gen rund um Adoption, Identitatssuche und Diskrimi-

nierung kennt sie nicht nur aus ihrer beruflichen

Arbeit, sondern aus dem eigenen (Er)Leben. Diese

Kombination aus professioneller Fachlichkeit

und persénlicher Erfahrung erméglicht es ihr,

die Familien auf besonders authentische und

einflhlsame Art zu begleiten.

Sie ist adoptiert und lebt seit acht Jahren bei ihren

Eltern Thomas und Leila. Jamila beschaftigen viele

Fragen zu ihrer Herkunft: ,Wo wohnt meine Mutter? Wa-

rum kann ich sie nicht kennenlernen? Warum wollte sie mich
nicht?” Gleichzeitig l6sen diese Fragen starke Geflihle wie Wut oder
Trauer aus. In solchen Momenten sagt Jamila auch Dinge wie: ,Du bist
gar nicht meine echte Mama! Die hatte mir das erlaubt.” Oder ,Nie-
mand will mich.” Thomas und Leila sind unsicher, wie sie auf diese
Aussagen reagieren sollen. Sie méchten Jamila Sicherheit geben und
sie starken. AuBerhalb der Familie, etwa in der Schule, erlebt Jamila
andere Herausforderungen: Kinder argern sie aufgrund ihrer Hautfar-
be oder Haare. Ihre Eltern fragen sich, wie sie ihrer Tochter hier beiste-
hen kénnen. Nach vielen Diskussionen entscheiden sich Thomas und
Leila, die Beratung Feinschlyff in Anspruch zu nehmen. Dort finden sie
einen geschiitzten Raum, um ihre Fragen, Sorgen und Unsicherheiten
zu besprechen, sich austauschen sowie fachlich-sachlich beraten zu
lassen. Gemeinsam mit Anna Nolle werden individuelle Lédsungen ent-
wickeln, neue Perspektiven eréffnet und konkrete Handlungsmoglich-
keiten fur das gemeinsame Familienleben erarbeitet. Das Wann, Wo
und die Wie der Beratungseinheiten orientiert sich ganz an den Be-
dirfnissen der Ratsuchenden. Dabei gilt auch der Grundsatz, der viele
Familien entlastet: Alles darf, nichts muss!

Feinschlyff
Beratung

Gemeinsam schreiben sie einen Brief an Jamilas ,Bauchmama®,
wie sie ihre leibliche Mutter nennt. Darin erzahlt Jamila
von ihrem Leben, ihren Freundinnen und Freunden,
ihrer Familie und ihrem Zuhause. Thomas und Leila
erganzen den Brief um ihre Sichtweise auf Jami-
la sowie um ein herzliches Dankeschén an die
Frau, die ihrer Tochter das Leben geschenkt
hat. Noch liegt der Brief gut verwahrt in ei-
ner Schublade. Ob und wann er abgeschickt
wird, entscheiden die drei gemeinsam. Doch
bereits das Schreiben hilft der Familie, Ge-
fuhle und Gedanken auszudriicken sowie zu

ordnen.

Gemeinsam mit den Familien geht Anna Nolle
praktischen Fragen nach: Was kénnen wie wir tun,
um unseren Familienalltag erleichternd zu gestalten?
Wie kénnen wir mit Herausforderungen rund um Adop-
tion umgehen? Wie starken wir unsere Kinder und uns selbst
—auch in der Begegnung mit Diskriminierung/Rassismus?

,Nicht weil es schwer ist, wagen wir es nicht, sondern weil wir es nicht
wagen, ist es schwer.” (Seneca) Manchmal braucht es Mut, den ersten
Schritt zu machen und Unterstltzung anzunehmen. Dieser Mut lohnt sich
und schafft die Méglichkeit auf Erleichterung, mehr Verstandnis, mehr
Sicherheit und eine neue Perspektive.

Beratung Feinschlyff steht fir psychosoziale Beratung mit Herz & Ver-
stand, fir Wertschatzung, Empathie und die Uberzeugung, dass Entwick-
lung moglich ist.

Mehr Informationen gibt es unter
www.feinschlyff.de



Baumschelben in
verschiedenen GréBen

* Wackelaugen
"« Jutekordel

* Juteband

« Acrylfarben
 Acrylmarker
* Kleber

Schneide deine Jute in die gewlinschte Form, pas-
send zu deinen Baumscheibengesichtern.

Zeichne deine Gesichter auf die Baumscheiben.
Lasse die Farbe trocknen.

Klebe nun die Jute Accessoires und die Wackel-
augen fest. Binde nun aus deiner Jutekordel eine
Schlaufe und klebe diese von hinten an deine
Baumscheibe fest.

Alternativ kannst Du auch ein kleines Loch durch
die Baumscheibe bohren, um deine Jutekordel zu
befestigen. Lass Dir von einem Erwachsenen hel-
fen

Nun brauchst Du noch einen schénen Platz, an
dem deine herbstliche Baumscheibe besonders
gut zur Geltung kommt und fertig ist deine herbst-
liche Deko.

Wir wiinschen euch viel SpaB beim Nacharbeiten.

Dein Farbenkrauth-Team
RUINITIRAR

Bex Tmns

gnbt es alles, was snch das
Geburtstagskmd wunscht'

LLbl(-)ns 3ndl.
farbenkrauth F#e
ALLES FUR HAUS UND GARTEN &%

Darmstadt, Heidelberger Str. 195 | geéffnet Mo. bis Sa.: 8.30 bis 19 Uhr
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Vorlesen fiir Kinder
ab 4 Jahren
samstags um 11 Uhr

Biicherspatzen
Kinder 1,5 - 3 Jahre
1. Mittwoch im Monat

Nicht in den Ferien

Stadtbibliothek
Darmstadt

Sabine Lemire

Die neue Schule

Molly ist schiichtern, da ist die neue Schule
eine groBe Herausforderung. Lauter frem-
de Kinder und eine andere Umgebung! Ihre
beste Freundin von der alten Schule vermisst
sie sehr. Einfihlsam beschreibt die Autorin
Mollys Gefiihle und die ersten Kontakte in
der neuen Klasse. In der Pause muss sie zur
Toilette und das Schloss klemmt, so dass sie
nicht alleine rauskommt. SchlieBlich schafft
sie es und erzahlt ihrer Sitznachbarin davon.
Zu Hause hat Molly oft das Gefhl, ihr klei-
ner Bruder Mingus bekommt mehr Aufmerk-
samkeit und stiftet ihn dazu an im Garten
Schnecken zu zertreten, woflr sie sich spa-
ter sehr schamt. Die Eltern verhalten sich
verstandnisvoll und trésten die Kinder.

Das Buch eignet sich zum Vorlesen und Sel-
berlesen etwa ab 8 Jahren. Signe Kjer hat
die Geschichte sehr ansprechen illustriert.
Ein zweiter Band ist schon erschienen und
erzahlt alltagsnah von Mollys Wunsch nach
einem eigenen Zimmer.

Klett Kinderbuch,
80 Seiten, gebunden, 14 €
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Gunter Jakobs, Andreas Kénig

Hase Hibiskus und
die Herbstsause

Hase Hibiskus und seine Freunde Tom Bar
und Maxi Maus machen einen Herbstspa-
ziergang durch Waldhausen. Dabei entde-
cken sie ein Plakat, das die Herbstsause in
Waldhausen ankiindigt. Da das Fest bereits
am Abend stattfinden soll, laufen auf dem
Festplatz die Vorbereitungen auf Hochtou-
ren. Auch die drei Freunde mdchten etwas
zu dem Fest beitragen, nur die Zeit lauft.
Wahrend sie versuchen ihre Vorbereitungen
fur das Fest zu erledigen, begegnen ihnen
immer wieder neue Abenteuer, die ihren
Zeitplan durcheinander bringen. Werden sie
plinktlich zum Fest fertig sein?

Die Geschichte nimmt Kinder ab 3 Jahre mit
in den abenteuerlichen Alltag von Hase Hi-
biskus, Tom Bar und Maxi Maus. Vermittelt
wird dabei, was wahre Freundschaft und Zu-
sammenhalt bedeutet. Ein Vorlesevergni-
gen fur GroB und Klein.

Ravensbuger Verlag,
32 Seiten, gebunden, 15 €
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BUCHER

Die Darmstadter Stadtbibliothek stellt
Lesestoff fur Kinder vor. Diese Blicher
kénnen gerne in der Hauptstelle im
Justus-Liebig-Haus, GroBe Bachgasse 2
in Darmstadt ausgeliehen werden.

Nina Hultsch
In einer Mondnacht

& =
{\/Idndrrlr:.:lrﬂ

Lola und ihre Mutter sind in eine neue Stadt
gezogen. Schuchtern und auch ein bisschen
einsam spielt Lola lieber drinnen mit ihrem
besten Freund Bar.

In einer magischen Mondnacht passiert et-
was Wunderbares. Ihr Kuschelbar verwandelt
sich, wird lebendig und riesengroB.
Gemeinsam ziehen sie los und erkunden die
neue Gegend. Beschiitzt vom Bar streifen sie
zusammen durch den wilden Wald, lernen
dort Freunde kennen und erleben spannen-
de Abenteuer.

Die kurze Traumgeschichte ist wunderschén
mit warmen Bildern und voller Fantasie illus-
triert. Das Bilderbuch, das sensibel das The-
ma Schichternheit aufgreift, eignet sich sehr
gut zum Vorlesen fir Kinder ab 3 Jahren.

Beltz & Gelberg Verlag
32 Seiten, 16 €

GEBURTSHILFE

die-geburtsklinik.de

Informationsabend

Jeden dritten Montag im Monat

18:00 Uhr online

* Unsere Beleghebammen betreuen Sie zu Hause und

im ALICE-HOSPITAL

* Unsere Gynakologen versorgen Sie ambulant und

stationar

* Die Kinderarzte der Kinderkliniken stehen fir den

Notfall bereit

ALICE-HOSPITAL

AliceGute!

061514020
HR HEISSER

DRAHT ZU
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Sephora Kids

Alles so schon hier!

Es ist ldngst kein ungewdhnliches Bild mehr:
Mddchen im Grundschulalter stehen vor den
Regalen mit teuren Kosmetikartikeln und dis-
kutieren ernsthaft iiber Retinol und hautstraf-
fende Masken, betreiben morgens und abends
eine mehrstiindige Skin-Care-Routine vor dem
Spiegel und geben ihr Taschengeld fiir bunte
Tiegel aus. Willkommen in der Welt von ,Se-
phora Kids“ — einem Trend, der schon einer
Weile im Netz kursiert.

Schminken und Stylen
machen SpaB und sind
vollig okay. Die Frage
ist nur: Machen wir es
aus Freude oder aus
Zwang? Fur uns oder
fir die Likes? Denn
die Botschaft hinter
den  Beauty-Videos
und der vermittelten
Skincare-Routine st
klar: Du brauchst das! Unbedingt! Social Me-
dia funktioniert wie eine Dauerwerbesendung
und macht junge Menschen zu Konsumopfern.
Dahinter steckt eine noch perfidere Nachricht:
Nur wer schén ist, ist gliicklich. Du darfst nicht
alt werden. Du musst perfekt sein. Und weil du
nicht gut genug bist, musst du ganz viel dafir
tun.

Eine neue Dimension der Gefahr

Unrealistische Schonheitsideale gab es schon
immer — im TV, in Zeitschriften, in der Wer-
bung. Aber Social Media bringt eine neue Di-
mension der Gefahr mit sich: die Viralitat und
den Algorithmus, der hier ganz klar manipu-
liert. Das ist das Geschaftsmodell der Anbieter
und der Influencer*innen. So funktioniert Kon-
sum, so funktioniert Kapitalismus.

Der entscheidende Unterschied zu friher:
Wahrend wir friher eigenstandig zu einer
Zeitschrift gegriffen haben, bekommen Kin-
der heute ungefragt durch den Algorithmus
entsprechende Inhalte auf ihr Handy einge-
spielt. Und wenn sie tagtaglich immer wieder
die gleichen perfekten, diinnen Kérper und
perfekten Gesichter sehen, macht das etwas
mit ihnen, egal ob Junge oder Madchen. Dem
kénnen sie sich gar nicht entziehen, dem kann
sich niemand entziehen.

Diese ungefilterte Verbreitung wird durch den
Algorithmus multipliziert — das gilt Gbrigens
fur Beauty-Content genauso wie fir Gewalt-
videos, Hass und Hetze oder Desinformation.

Studien zeigen zudem deutlich: Social Me-
dia ist vermehrt fur Essstorungen und De-
pressionen bei Jugendlichen verantwortlich.
FOMO - die Angst, etwas zu verpassen —ist ein
ernstzunehmendes Problem aller Social-Me-
dia-Nutzer*innen.
Angststérungen,
Selbstzweifel  bis
hin zu Depressio-
nen kénnen die Fol-
ge sein.

Wie schnell Kinder
von nur Druck in
ernsthafte Erkran-
kungen abrutschen,
hangt jedoch von
vielen Faktoren ab. Aber das Risiko ist real
und steigt mit jedem weiteren Beauty-Tutori-
al, das ihnen eingespielt wird. Auch wenn das
Phanomen hauptsachlich bei Madchen sicht-
bar wird, sind Jungs genauso betroffen. Der
Druck, einem bestimmten Schénheitsideal zu
entsprechen, macht vor Geschlechtergrenzen
nicht halt.

AN v

Kein Handyverbot, sondern klare Regeln

Kinder wissen nicht, was sie im Internet tun —
wir Erwachsenen schon (okay, vielleicht auch
nicht immer ...). Wir haben die Verantwortung,
Kinder beim Aufwachsen zu begleiten, damit
sie sich physisch und psychisch gesund entwi-
ckeln. Das heiBt konkret: Medienkompetenz
vermitteln, sich fir die eigenen Kinder wirk-
lich interessieren und immer wieder dariber
sprechen, was da eigentlich auf dem Display
auftaucht. Es geht um die Inhalte, nicht um
die Dauer! Bitte kein Handyverbot, sondern
klare Regeln. Und: Selbst mit gutem Beispiel
vorangehen, denn die Sephora-Kids von heute
sind die Erwachsenen von morgen. Sorgen wir
dafur, dass sie gelernt haben, zwischen echten
Bedurfnissen und kinstlich erzeugtem Kon-
sumdruck zu unterscheiden — denn wir Eltern
sind die Influencer unserer Kinder!

X
Ilona Einwohlt far M

Von der
kiinstlerisch-
ténzerischen
Friherziehung
bis zu einer

professionellen
Ausbildung

Mathildenplatz 5
64283 Darmstadt
Telefon 06151292822

tanz@ballett-werkstatt.de
ballett-werkstatt.de

Claudia Sauter

Dipl. Bihnentanzpadagogin

Lickailzanelier
Eva Speith

Cletiinat sich Termrmsnbirusg souin
Mormag end Oonnanitag 8 00 1730 ond 10 1820

Hscer-Rarralieiiel S8 5T, s ws fotai Ao B30T Dasrinen | 0315147152
wewws bchibdaaieber de  infoichddaiater de

WE @
MEDIENKOMPETENZ

* Medienprojekte
* Elternabende

¢ Workshops

* Online-Seminare

WIR BEGLEITEN KINDER
UND IHRE ELTERN
IN DIGITALEN ZEITEN.

Haus der digitalen Medienbildung im
MuK Hessen e.V.
www.hddm-darmstadt.de

i HddM MK
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MicroMacro Kids

von Michael Blumohr

malen | zeichnen | drucken | modellieren

www.kunstwerkstatt-dérmstadt.de‘
fiir Kinder | Jugendliche | Erwachsene
Franfurter Strae 26 | 64293 Darmstadt

Endlich gibt es das Spiel des Jahres 2021 in ei-
ner kindgerechteren Fassung.

In dem abermals riesi- &
gen Wimmelbild einer ey
belebten Stadt sind
22 knifflige Falle ver-
steckt, die Kinder ab
6 Jahre lésen kdnnen.
Gelést werden Dieb-
stahle, Unfalle und
manch verrlckten Fall.
Da verfolgt man den
Weg eines Liebesbriefs
oder muss eine Bande

KATHI - KAUFMANN

RN

Kein Programmpunkt. Ein Versprechen!

genlber den losen Karten des Originalspiels.
Hilfreich sind auch die griinen Detektivmarker,
entlaufener Hunde einfangen. Nebenbei ent- mit denen man bereits gefundene Orte markie-
deckt man noch manch lustigen Nebenschau- ren kann. Das verschafft einen besseren Uber-
platz, iber den man sich freuen kann. blick.

Kinderwillkommens- Freie
feste Trauungen

Abschiede

Freie Zeremonien,
die Bedeutung haben!

Unverbindlich Kennenlernen
Wunschtermin sichern

Freie Zermonie feiern

www.kathi-kaufmann.de hello@kathi-kaufmann.de

GEWINNSPIELE +ﬂ

jeden Monat
neu auf -
www.familienban.de

w THEATER
“ MOLLER

HAUS

)

5004.10. Der Sternenstein 4+
Carola Karcher Handschattentheater

sa17.10. Traumvom Fliegen 5+ PREMIERE
Theater Transit Kinder-Ensemble

5025.10. Derkleine Prinzund der Barenklau 4+
Puppentheater Kolibri

5001.11.  Sechse kommen durch die ganze Welt ¢+
theater INC. Darmstadt

s015.11.  Schnappi und Schna@bli 3+
Puppentheater Kolibri

Das vollstandige
Programm
finden Sie online.

SandstraBe 10| 64283 Darmstadt | Telefon 06151 26540
www.theatermollerhaus.de

Fur alle Falle gibt es im Ermittlerbuch schritt-
weise Hinweise, die zur Losung fihren. Das
Ringbuch ist eine deutliche Verbesserung ge-

%k MicroMacro Kids von Johannes Sich, Edition Spielwiese, 1 - 4 Kinder ab 6 Jahren,

Klar, das ist eigentlich kein Spiel, aber eine
Sammlung spaBiger Ratsel, die auch mehrere
Kinder gerne gemeinsam lésen.

5 bis 20 Minuten Spieldauer, 25 Euro

Erklarvideo

Ronja Raubertochter
Die Welt so zu akzeptieren, wie sie gegeben ist? Fiir Ronja ist das keine Option.

In einer Gewitternacht geboren, die die Mattisburg entzweireiBt, wachst sie in einer Rauber-
welt aus harten Regeln und uralten Fehden auf. Doch ihr Drang nach Freiheit zieht Ronja hin-
aus in den Wald - ein Ort jenseits der vaterlichen Kontrolle. Hier begegnet sie Birk, dem Sohn
des Erzfeindes. Was als argwonisches Belauern am ,Hdllenschlund” beginnt, wandelt sich in
der Wildnis zu einer tiefen Verbundenheit: Es ist das Wunder einer Begegnung, die zeigt, wie
aus vermeintlich ewigen Feinden durch Mut und Vertrauen beste Freunde werden kénnen.

Ronja besitzt den Mut, die verkrusteten Strukturen ihrer Herkunft radikal zu hinterfragen. Sie
und Birk entlarven die Sinnlosigkeit des patriarchalen Machtstrebens und setzen der Gewalt-
logik der Vater eine tiefe Empathie entgegen. Indem die beiden sich weigern, die Feindschaft
der Eltern blind zu ibernehmen, bricht der Kreislauf des Hasses. Durch das mutige Aufbegeh-
ren der beiden Kinder ruckt ein radikaler Entwurf in den Fokus: Wenn wir bereit sind, die Welt
nicht mehr als unumstéBliches System aus vorgegebenen Strukturen zu begreifen — kann
dann durch die Kraft der Kindlichkeit etwas véllig Neues entstehen?

%k Premiere am 811, Staatstheater Darmstadt, Kleines Haus, Spieldauer etwa 90 Minuten, empfohlen ab 5
Jahren



Familientherapeutin Heike Claassen aus
Lorsch hat sich mit Gunter
Beetz, Co-Griinder von ,Va-
; terwelten” und ,hejDAD"
und vor allem Experte fur
Vaterthemen unterhal-
ten. Er beschaftigt sich
insbesondere mit moder-
nen Vaterrollen, Familien-
beziehungen und einem
bewussten Umgang mit

[=
tradierten Rollenbildern. Im Interview %g
erklart er, warum echte Gleichberech- El#u¥:2
tigung schon vor der Geburt beginnt E3E
—und weshalb gemeinsame Zeit mit = '“f

Kindern nicht nachholbar ist.

Heike Claassen lebt und
arbeitet als Familien-
therapeutin, Paar- und
Sexualtherapeutin,

rin und Naturco-
ach in Lorsch.

Heike Claassen

Warum die ersten Jahre zahlen
— und moderne Vater mehr sein
wollen als nur ,Helfer".

Heike: Wenn wir 20 oder 30 Jahre zurtickblicken: Was hat sich im Selbst-
verstdndnis von Vitern am stdrksten verdndert — und was erstaunlich
wenig?

Gunter: Was sich stark verandert hat, ist der Anspruch vieler Vater an
sich selbst. Sie méchten prasent, emotional ansprechbar und firsorg-
lich sein und einen wichtigen Teil der Kindererziehung Gbernehmen.
Was sich dagegen erstaunlich wenig verandert hat, ist die Vollzeitnorm
in der Arbeitswelt: Von Vatern wird weiterhin erwartet, beruflich ver-
fugbar und leistungsfahig zu sein und finanzielle Verantwortung zu
tragen. Diese beiden Erwartungen arbeiten haufig gegeneinander.

Heike: Viele junge Viter sagen heute, sie méchten nicht nur mithelfen,
sondern wirklich Verantwortung iibernehmen. Ist dieser Wandel in den
Familien schon weiter als in unseren Képfen und in den Strukturen —
auch in der Arbeitswelt?

Gunter: Ich glaube, in den Familien ist dieser Wandel schon weiter als
in der Berufswelt. Viele Paare gehen mit dem Wunsch nach Gleich-
berechtigung in die Familiengriindung. Und dann merken sie relativ
schnell, wie stark beide noch in alten Rollenmustern stecken. Von Miit-
tern wird haufig erwartet, dass sie intuitiv wissen, wie es geht — schlieB-
lich sind sie ,die Mutter”. Vater dagegen missen sich Verantwortung
oft erst verdienen, sie mussen zeigen, dass sie es kénnen, und sie mus-
sen von der Partnerin auch gelassen werden.

Ich vergleiche das gerne mit zwei Familienunternehmen, die fusionie-
ren: In der Wirtschaft wiirde man vorher klaren, wofir man steht, wie
man kommuniziert, wie man Konflikte l6st, wer welche Verantwortung
Gbernimmt und wohin man gemeinsam will. Wenn zwei Familienli-
nien zusammenkommen, lassen wir das dagegen oft einfach auf uns
zukommen. Nach der Geburt beginnt dann eine enorme ,Rushhour”
und Paare schalten unter Stress auf Autopilot. Dieser Autopilot ist aber
haufig nach sehr alten Rollenbildern programmiert — nach dem, was



wir selbst in unseren Herkunftsfamilien erlebt haben. Deshalb ist es
so wichtig, schon vorher dartiber zu sprechen: Welches Vaterbild und
welches Mutterbild bringe ich mit? Was erwartet meine Partnerin von
mir — und was erwarte ich von ihr?

Heike: Ein Vater méchte mehrere Monate Elternzeit nehmen. Mit wel-
chen offenen oder subtilen Vorurteilen muss er heute noch rechnen?

Gunter: Es ist noch langst nicht selbstverstandlich, dass Kollegen oder
Vorgesetzte einen Vater wirklich in diese Rolle entlassen. Da kommen
noch immer Spriche wie: ,Was ist denn mit deiner Frau? Macht die das
nicht?“ Gerade Vatern in Fihrungspositionen wird teilweise abgespro-
chen, dass sie weiterhin Verantwortung im Unternehmen tibernehmen
kénnen, wenn sie langer Elternzeit nehmen oder ihre Arbeitszeit re-
duzieren. Dahinter steckt haufig noch die Vorstellung, Fiihrung sei an
eine 40-Stunden-Woche gekoppelt. Und manchmal schwingt sogar die
Abwertung mit, ein Mann sei weniger mannlich, wenn er sich intensiv
um Kinder und Haushalt kimmert. Das sind alte Rollenbilder, die im-
mer noch sehr wirksam sind.

Heike: Bei einer Mutter gilt Elternzeit als selbstverstdndlich, bei einem
Vater ist sie manchmal noch ein besonderes Statement. Warum ist das
immer noch so?

Gunter: Das hat viel mit alten Pragungen zu tun. Die Arbeitswelt ist an
dieser Stelle noch nicht so weit wie viele Familien. Vater, die langer
in Elternzeit gehen, machen manchmal zum ersten Mal die Erfahrung,
aufgrund ihrer Elternrolle ausgebremst oder anders bewertet zu wer-
den. Frauen kennen solche Mechanismen seit Langem: Kommen sie
frih aus der Elternzeit zuriick, wird gefragt, wer sich denn jetzt um das
Kind kimmert. Bleiben sie langer zu Hause, kann das ihre berufliche
Entwicklung bremsen.

Viele Menschen kdnnen sich offenbar noch immer nicht selbstver-
standlich vorstellen, dass auch ein Vater die Hauptverantwortung fir
ein Kind Gbernehmen kann. Deshalb ist es wichtig, dass Paare als Team
auftreten, sich auf solche Reaktionen vorbereiten und sich gegenseitig
den Ricken starken.

Heike: Was miisste sich in Unternehmen verdndern, damit ein Vater
nicht das Gefiihl hat, sich zwischen Karriere und engagierter Vaterschaft
entscheiden zu miissen?

Gunter: Unternehmen sollten Elternzeit zunachst einmal als etwas
Positives wahrnehmen. Im Grunde ist sie eine intensive Weiterbildung,
die der Staat bezahlt: Eltern lernen, mit Stress umzugehen, komple-
xe Situationen zu bewaltigen, Prioritaten zu setzen, Verantwortung zu
Ubernehmen und unterschiedliche Bedirfnisse gleichzeitig im Blick
zu behalten. Das sind Kompetenzen, fir die Unternehmen sonst teure
Fortbildungen anbieten.

Entscheidend ist auBerdem eine lebensphasenorientierte Personalpo-
litik. Die Jahre, in denen Kinder klein sind und besonders viel Betreu-
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Paare schalten unter
Stress auf Autopilot

ung brauchen, sind begrenzt. Wenn Unternehmen Vatern in dieser Pha-
se Teilzeit, flexible Arbeitszeiten oder andere Modelle erméglichen,
gewinnen sie haufig sehr loyale Mitarbeiter. Familienfreundlichkeit ist
deshalb auch ein wichtiger Faktor im Wettbewerb um Fachkrafte.

Heike: Mit der Geburt eines Kindes dndert sich nicht nur der Alltag,
sondern auch die Paarbeziehung. Was unterschdtzen Paare dabei aus
deiner Sicht am hdufigsten?

Gunter: Paare unterschatzen haufig die Dimension dieses Lebensuber-
gangs. Vieles, was vorher selbstverstandlich funktioniert hat, tragt
ploétzlich nicht mehr. Routinen brechen weg, Zeit fir Zweisamkeit
fehlt, Schlafmangel kommt hinzu und die Verantwortung verandert
sich grundlegend.

Fur viele Vater ist auBerdem das Geflihl schwierig, plétzlich das dritte
Rad am Wagen zu sein. Zwischen Mutter und Kind entsteht zunachst
eine sehr enge Beziehung, und der Vater muss seinen Platz in diesem
neuen System erst finden. Gleichzeitig wird das Kind zum Mittelpunkt
des Alltags. Das lasst sich nicht mehr nebenbei organisieren.

In dieser Phase sinkt bei vielen Paaren zunachst die Beziehungszufrie-
denheit, Konflikte nehmen zu — und gleichzeitig fehlt genau die Zeit,
grundsatzliche Dinge in Ruhe zu klaren. Deshalb halte ich es flr sehr
wichtig, bewusst Raume zu schaffen: fir sich selbst, aber auch als Paar.
Und wenn es zunachst nur zwei Stunden sind.

Heike: Warum rutschen selbst Paare, die vorher sehr gleichberechtigt ge-
lebt haben, nach der Geburt haufig in klassische Rollen hinein?

Gunter: Ich bin Gberzeugt, dass das viel mit dem Autopiloten unter
Stress zu tun hat. Im ersten Jahr geht es bei vielen Paaren zeitweise
schlicht darum, den nachsten Tag und die nachste Woche zu schaf-
fen. Unter hohem Stress konnen wir nicht so reflektiert handeln wie
in entspannten Situationen. Dann greifen wir automatisch auf tief ein-
gepragte Muster zurlick — und die stammen haufig aus traditionellen
Rollenbildern.

Genau deshalb ist Vorbereitung so wichtig. Wenn Paare schon vor der
Geburt dartber gesprochen haben, wie sie Familie leben mdchten,
haben sie in stressigen Zeiten einen Bezugspunkt: ,Wir hatten doch
vereinbart, dass wir es anders machen wollen.” Das hilft, auch unter
Belastung handlungsfahig zu bleiben.

Heike: Wire es sinnvoll, nicht nur fiir die ndchsten Monate zu planen,

sondern einen gemeinsamen Fiinfjahresplan zu entwickeln — zum Bei-
spiel: Wer arbeitet wann wie viel? Wer tlibernimmt welche Verantwor-
tung? Was bedeutet Karriere fiir uns beide?

Gunter: Das halte ich fir sehr sinnvoll. Naturlich darf sich ein Paar be-
wusst fiir ein klassisches Modell entscheiden, wenn beide damit glick-
lich sind. Problematisch wird es, wenn sich die Rollen einfach ergeben
und spater einer von beiden merkt, dass er oder sie das so nie wollte.

Viele Mtter kehren nach einer langeren Pause mit wenigen Stunden
in den Beruf zurtick und stellen dann fest, dass interessante Aufgaben
oder Positionen inzwischen anderweitig vergeben sind. Das kann sehr
frustrierend sein. Wenn beide friihzeitig tUberlegen, wie sie Erwerbsar-
beit und Familienverantwortung in den nachsten Jahren verteilen wol-
len, wird vieles planbarer — flir das Paar und auch fir die Arbeitgeber.

Ein Finfjahresplan ist natdrlich kein Vertrag. Man darf und muss ihn
verandern, wenn das Leben anders lauft. Aber allein die Tatsache, dass
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man darlber gesprochen hat, ist enorm wertvoll. Dazu gehért fir mich
auch, Zeiten einzuplanen, in denen der Vater einmal allein die volle
Verantwortung fur Kind und Haushalt ibernimmt. Erst dann erlebt man
wirklich, was diese Verantwortung im Alltag bedeutet.

Heike: Welche gegenseitigen Erwartungen sollten Paare unbedingt aus-
sprechen, bevor aus unausgesprochenen Erwartungen Enttéuschungen

werden?

Gunter: Sie sollten zunachst dartber
sprechen, was sie aus ihren eigenen
Familien mitbringen: Wie war mein
Vater? Wie war dein Vater? Wie

Vater kénnen — abgesehen

,Mein Vater hat alle eigenen Traume aufgegeben, bis ich aus dem Haus
war.” Es geht darum, eine realistische gemeinsame Vorstellung davon
zu entwickeln, wie man als Familie leben méchte.

Heike: Man hort noch immer Sdtze wie: ,Mein Mann hilft viel mit den
Kindern.” Was ist eigentlich problematisch an diesem Satz?

Gunter: Wenn ich jemandem helfe, liegt die eigentliche Verantwortung in
der Regel bei der anderen Person. Genau das ist das Problem an diesem
Satz. Es sollte nicht darum gehen, dass einer verantwortlich ist und der
andere hilft, sondern darum, Verantwortung gerecht aufzuteilen. Dazu
gehort auch, sich iber gemeinsame Ziele zu verstandigen und dem ande-
ren dann seinen eigenen Weg zuzugestehen. Der Vater darf Dinge anders
machen als die Mutter — und umgekehrt.

Heike: Was bedeutet es konkret, wenn ein Vater von Anfang an wirklich
Verantwortung lbernimmt und nicht nur Aufgaben erledigt, die ihm
tibertragen werden?

Gunter: Ich rate Paaren, einmal ganz konkret aufzuschreiben, welche
Aufgaben im Familienalltag Gberhaupt anfallen. Daflr gibt es zum Bei-
spiel Equal-Care-Listen. Dann kann jeder Gberlegen: Was mache ich ger-
ne? Was mache ich ungern? Was fallt mir leicht? Und wofir Gbernehme
ich vollstandig die Verantwortung?

Das macht einen groBen Unterschied. Es ist etwas anderes, fir einen
Bereich wirklich zustandig zu sein, als standig darauf zu warten, dass
jemand sagt: ,Mach doch mal dies” oder ,Mach doch mal das“. Verant-
wortung bedeutet, selbst zu sehen, was ansteht, daran zu denken, es zu
organisieren und es zu erledigen.

Heike: Welche Auswirkungen hat eine solche Aufteilung auf den Mental
Load und auf die Zufriedenheit beider?

Gunter: Einen Partner oder eine Part-
nerin auf Augenhdhe zu haben, ist
an sich schon sehr befriedigend. Ich
muss dann nicht mehr an alles den-
ken, sondern nur noch an meinen
Teil — und das ist bereits genug.

war meine Mutter? Wie war deine
Mutter? Und welche Vorstellungen
von Partnerschaft, Muttersein und
Vatersein haben sich daraus entwi-

vom Stillen —von Anfang an
nahezu alle Bereiche der
Versorgung Ubernehmen

Heike: Kann diese frithe viiterliche
Verantwortung sogar eine Art Bezie-
hungsschutz fiir das Paar sein?

ckelt?

Ebenso wichtig sind die eigenen Wiinsche und Traume: Wie stelle ich
mir unser Familienleben vor? Was mochte ich beruflich erreichen?
Was méchte ich auf keinen Fall verlieren? Eine Frage, die ich Vatern in
meinen Kursen gerne stelle, lautet: ,Was sollen eure Kinder Giber euch
erzahlen, wenn sie 25 sind?“ Das ist ein schoner Perspektivwechsel.
Kinder sollen spater weder sagen: ,Mein Vater war immer weg", noch:

erxzfamilia

Darmstadt/Bensheim

Fragen zu Schwangerschatft,
Sexualitat oder Partnerschaft?

Wir sind fiir Sie da:

Mo. - Mi.: 9 - 12 Uhr & 15 - 18 Uhr

Do. 9 - 12 Uhr & 13.30 - 16.30 Uhr
Fr. 9 - 12 Uhr

Landgraf-Georg-Str. 120 | 64287 Darmstadt
06151 - 42 94 20 | Mail: darmstadt@profamilia.de

Gunter: Vater kénnen — abgese-

hen vom Stillen — von Anfang an nahezu alle Bereiche der Versorgung
Gbernehmen: ein Baby beruhigen, wickeln, tragen, nachts aufstehen
und eigene Wege finden, mit dem Kind umzugehen. Wenn beide Eltern
frih eine eigene Beziehung zum Kind entwickeln und Verantwortung
selbstverstandlich geteilt wird, entsteht weniger Abhangigkeit von ei-
ner Person. Das kann die Partnerschaft deutlich entlasten.

Der Kinderschutzbund
Bezirksverband
Darmstadt

’ _-'.'7’:# -] E\*“h

hllooly

Telefonberatung

Fiir Kinder, Jugendliche, Eltern

& Bezugspersonen : 3
Di 10:00-12:00 Uhr |
Do 12:00-14:00 Uhr |

in belastenden |
06151/3604150

Situationen )
info@kinderschutzbund-darmstadude

kostenlos &
vertraulich

A




Heike: ,Wir halten uns gegenseitig den Riicken frei“ klingt wunderbar.
Aber wie sieht das an einem ganz normalen Dienstagabend mit miiden
Eltern und einem schreienden Kind aus? Was kann man konkret tun?

Gunter: In der akuten Stresssituation geht es oft einfach darum, dass ei-
ner ibernimmt. Die entscheidenden Absprachen sollten vorher stattfin-
den - in ruhigen Momenten. Wenn das Kind schlaft, kann man sich zehn
Minuten zusammensetzen und den Tag oder die Woche planen. Grund-
satzgesprache zwischen Tur und Angel funktionieren meist nicht gut.

Hilfreich ist, Aufgaben und Mental Load bewusst zu verteilen. Genau-
so wichtig sind eigene Freirdume. Me-Time bedeutet gerade fiir Miit-
ter auch, einmal nicht Mutter sein zu
mussen: Freundinnen treffen, Kultur

Familie zu tun hat. Das gilt ebenso fir
Vater.

Und auch Paarzeit passiert in den ers-
ten Jahren selten von selbst. Sie muss

Gunter: Vater machen manches anders — und
das darf auch so sein. Haufig trauen sie Kin-
dern beispielsweise andere Dinge zu oder
spielen anders mit ihnen. Mir ist aber wichtig,
daraus keine starren mannlichen und weibli-
chen Zustandigkeiten zu machen.

Systemisch betrachtet sollte jeder in einer Fa-
milie unterschiedliche Positionen einnehmen
kénnen. Wenn der Vater immer der SpaBvogel
ist, bleibt fir die Mutter kaum Raum, selbst
einmal diese Rolle einzunehmen. Wenn einer
immer zweifelt, kann er schwer der Visionar
sein. Es geht deshalb weniger darum, bestimm-
te traditionelle Vaterrollen zu bewahren, son-
dern darum, Vielfalt zuzulassen.

Gleichzeitig miissen Manner sich heute starker
damit auseinandersetzen, wie sie als Manner
und als Vater sein wollen. Dafur brauchen sie
Raume, Zeit und Sprache. Erst wenn wir unsere
eigenen Pragungen und Stressmuster wahr-
nehmen, kénnen wir uns bewusst daftr oder
dagegen entscheiden.

Heike: Was wiirdest du einem jungen Vater sagen, der Angst hat, beruf-
lich etwas zu verpassen, wenn er sich intensiv auf seine Familie einldsst?

Gunter: Eines der schdnsten Geflihle, die ich kenne, ist, wirklich in Be-
ziehung mit meinen Téchtern zu sein und zu sehen, was fiir Menschen
und Personlichkeiten aus ihnen geworden sind. Beruflich musste ich
zeitweise zurlickstecken. Aber irgendwann kam die Zeit wieder, in
der ich mehr machen konnte, weil die Kinder selbststandiger wurden.

Beruflich kann man vieles nachholen. Die ersten Lebensjahre eines
Kindes kann man nicht nachholen. Viele Vater denken: ,Wenn mein
Kind acht oder neun ist, dann unternehme ich ganz viel mit ihm -
jetzt kann ich noch nicht so viel mit
ihm anfangen.” Das halte ich fur einen

hung, die man spater zu seinem Kind
hat, entsteht gerade in diesen ersten

erleben oder etwas tun, das nichts mit ' ' M a C h eS j etzt ' groBen Planungsfehler. Die Bezie-
Die Zeit kommt ==

Deshalb wirde ich sagen: Mach es

haufig geplant werden. Das flhlt sich n I C h t Z u r u C k. jetzt. Die Zeit kommt nicht zuriick.

zunachst vielleicht unromantisch an, ist

aber wichtig. Und schlieBlich braucht

es ein ,Dorf”. GroBeltern wohnen heute oft weit weg, aber auch Freun-
de koénnen Teil dieses Dorfes sein. Paare sollten sich méglichst friih ein
Netzwerk aufbauen und lernen, ihr Kind auch einmal vertrauensvoll an-
deren Menschen zu uberlassen.

Heike: Wagen wir einen Blick in die Zukunft: Wie sieht aus deiner Sicht der
Vater im Jahr 2035 aus?

Gunter: Ich winsche mir, dass der Vater 2035 ganz selbstverstandlich
mitgedacht wird. Er wird nicht mehr dafiir gefeiert, dass er sich kiim-
mert — er ist kein ,Super-Daddy”, sondern einfach ein ausreichend guter,
verantwortlicher Vater. Vater sollten nicht davon abhangig sein, ob ihr
Umfeld ihr Engagement besonders wahrnimmt. Es sollte normal sein.

Das gilt auch flr die Arbeitswelt. Es gibt bereits spannende Modelle wie
Jobsharing, Tandem- oder Joint-Leadership. Solche Modelle ermégli-
chen, Verantwortung zu teilen — in der Familie ebenso wie im Beruf und
auch in Fihrungspositionen. Ich hoffe, dass sie 2035 viel selbstverstand-
licher genutzt werden.

Heike: Gibt es etwas am traditionellen Vaterbild, das wir bei all dem Wan-
del nicht verlieren sollten?

hejDAD! Stresskompetenz fiir Vater: Mit Gelassenheit und innerer
Starke deiner jungen Familie Halt geben (Onlinekurs)

Vater werden verandert alles ... und fordert mehr Kraft, als viele Man-
ner vorher erwarten. Dieser Onlinekurs unterstiitzt werdende und
frischgebackene Vater dabei, mit den Belastungen der ersten Zeit be-
wusster und gelassener umzugehen. Der Kurs schreibt dir nicht vor,
was einen guten Vater ausmacht. Er hilft dir, deinen eigenen inneren
Kompass zu entwickeln. So kannst du deiner jungen Familie Halt ge-
ben, ohne dich selbst aus dem Blick zu verlieren.
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Willkommen

Ein Platten auf dem Weg zur Schule oder ein
Motorschaden wahrend des Wochenendaus-
flugs — ADAC Mitglieder kénnen bei Panne und
Unfall auf ein flachendeckendes Hilfenetzwerk
vertrauen, 1700 Gelbe Engel der ADAC StraBen-
wacht sind dafir bundesweit rund um die Uhr
im Einsatz. Der ADAC steht seinen Mitgliedern
auBerdem bei technischen, touristischen und
juristischen Fragen zur Seite und engagiert sich
besonders auf den Gebieten Mobilitat und Rei-
se, Verbraucherschutz, Verkehrssicherheit so-
wie Verkehrserziehung.

Diese Leistungen gelten nicht nur flr das Auto.
Die integrierte ADAC Fahrradpannenhilfe si-

chert auch Radfahrerinnen und Radfahrer
deutschlandweit ab und sorgt fur schnelle Un-
terstitzung, wenn unterwegs etwas schiefgeht:
Mit Pannen- und Unfallhilfe vor Ort oder falls
nétig auch mit einem Transport in die nachste
geeignete Werkstatt.

Eltern kénnen ihre minderjahrigen Kinder kos-
tenfrei in ihre Mitgliedschaft eintragen lassen.
Kinder erhalten eine eigene ADAC Mitgliedskar-
te, auf der im Bedarfsfall wichtige Kontaktdaten
hinterlegt sind. Das verklrzt Reaktionszeiten
der Helfer und erleichtert die Organisation in
Notsituationen. AuBerdem werden Familien mit
Kindern bei Pannen vorrangig behandelt.

Fur die Menschen,
die Ihnen am
meisten bedeuten.

Sicher unterwegs mit dem
ADAC Fahrsicherheitstraining.

Mehr unter fahrtraining.de

ADAC Hessen-Thiiringen e.V.

ADAC

Text: Manuela Simon
ADAC Hessen-Thiiringen e.V.

Tipp: Die ADAC Mitgliedskarte lasst sich als di-
gitale Clubkarte im Wallet hinterlegen - so ist
sie immer dabei und griffbereit.

Neben der unmittelbaren Hilfe bietet die Mit-
gliedschaft fur jeden Karteninhaber auch Ra-
batte und Verglinstigungen in Freizeit- und Er-
lebnisparks an, regional und bundesweit.

Vorteile ,Kind im Club“:

« Kostenlose eigene Mitgliedschaft des
Kindes bis zum 18. Geburtstag

« Vorrangige Behandlung von Familien mit
Kindern im Pannenfall

« Schnellere Hilfe im Notfall dank hinter-
legter Daten auf der Karte

« Fahrradpannenbhilfe deutschlandweit

» Erméasigungen und Rabatte in der ADAC
Vorteilswelt (z. B. Freizeitparks)

47



#POLIZEIHESSEN
VERKEHRSCOMIC

Autor: Benjamin Remig
Herausgeber: Florian Sauerwein, Ralf Drexelius, Polizeiprasidium Siidhessen

Heute michte ich euch
eine Situation im
StraBenverkehr zeigen...

= Al Einer von Rechts... ‘

Der van links kommende
war nicht aufmerksaom
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| | L i T R Hoher Sachschaden und

Verletzungen sind die
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B Abs 1 Satz 1 StVO: "Rechts vor Links”
An Kreuzungen und Einmindungen hat die Vorfahrt, wer von Rechts kommt. Ist rechts von mir jemand,
muss ich warten. Ist rechts keiner, kann ich fahren. Die Regelung kommt nicht in Betracht, wenn die
Vorfahrt durch eine Ampel, Verkehrszeichen oder Zeichen und Weisungen eines Polizeibeamten geregelt
wird, Empfehlung: Aus Sicherheitsgriinden auch immer nach links schauen um mégliche Fehler anderer
Verkehrsteilnehmer sehen zu kénnen.





