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Die TROTZPHASE verstehen 
   und GELASSEN meistern
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Das Schlüsselbuch für die »TROTZPHASE«:

KINDER LIEBEVOLL  
Ich mag nicht Zähne putzen! Ich will ein Eis, sofort!  

Viele Eltern sind überrascht vom plötzlich auftretenden Willen ihres 
 Kindes, der mit einer wichtigen Entwicklungsphase zusammenhängt:  

der Zeit der beginnenden Eigenständigkeit. Da kann aus einem ehemals  
wonnigen Baby urplötzlich ein schreiendes Wutbündel werden.

WOHER KOMMT DIESES AUFBEGEHREN? WAS WILL DAS KIND DAMIT 
 BEZWECKEN? HAT SEIN VERHALTEN ÜBERHAUPT EINEN SINN?

Tatsächlich ist es höchste Zeit, mit überkommenen Vorstellungen über die 
Autonomiephase aufzuräumen. Das Kind spielt kein Machtspiel,  sondern 

fordert die Erfüllung grundlegender Bedürfnisse ein. Wenn Eltern das 
erkennen, hilft es ihnen, so manche schwierige Situation zu meistern.

Die Autorin, selbst Mutter von drei Kindern, zeigt, wie Eltern  
in konkreten Alltagssituationen sinnvoll handeln und ihre  

Kinder liebe- und verständnisvoll durch die turbulente Zeit der  
sogenannten Trotzphase begleiten können.
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 Den vielleicht größten Fehler, den wir machen können, ist, die 
Autonomiephase als »Trotzen« zu bezeichnen. Denn damit 
beschränken wir unseren Blick auf das Kind und grenzen un-
sere Handlungsmöglichkeiten ein. Doch wenn wir verstehen, 
warum unsere Kinder so sind, wie sie sind, können wir zu-
sammen mit ihnen Lösungen entwickeln, um einen entspann-
ten Weg zu fi nden. Wir stehen gerade erst am Anfang dieses 
Lebensabschnitts. Wer jetzt schon einen guten Weg fi ndet, hat 
es in den folgenden Jahren leichter.

    Die Autonomiephase

   WAS BEDEUTET 
»TROTZEN«?
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 Dem Duden zufolge ist Trotz ein »hartnäckiger [eigensinniger] Widerstand gegen eine 
Autorität aus dem Gefühl heraus, im Recht zu sein«. Trotz ist nach dieser Defi nition 
also ein bewusster und vehement vorgebrachter Starrsinn.
 So sehr wir diesen Eindruck vielleicht in einem solchen Moment mit unserem Kind 
auch haben mögen, sind wir damit dennoch aus zwei wichtigen Gründen auf dem 
Holzweg: Der erste Grund besteht darin, dass das Verhalten des Kindes sinnvoll und in 
Hinblick auf seine Entwicklungsbedürfnisse genau richtig ist. Der zweite Grund ist, 
dass es keinesfalls bewusst gegen uns ankämpft , da es dazu von seinem Entwicklungs-
stand her gar nicht in der Lage ist. Die Grundannahmen über die Trotzphase, die uns 
viele Jahre gesellschaft lich eingetrichtert wurden, sind schlichtweg falsch.

   »Trotzen« ist kein 

Fehlverhalten
 Über viele Jahrzehnte hinweg haben wir eine völlig 

falsche Perspektive auf das vermeintliche Trotzver-

halten von Kindern vermittelt bekommen. Denn es ist 

keineswegs ein Fehlverhalten, sondern ein wichtiger 

und notwendiger Entwicklungsschritt des Kindes.

 Deswegen fällt es uns auch so schwer, einen guten gemeinsamen Weg durch diese Zeit 
zu fi nden – uns fehlen das Verständnis und die Vorbilder. Anders als die gängige Trotz-
defi nition es uns vermuten lässt, geht es im Verhalten unseres Kindes nicht in erster 
Linie um die Aufl ehnung gegen eine Autorität. Es ist – wie wir sehen werden – KEIN 
Machtspiel. Unsere Kinder zeigen mit einem Wutanfall auch weder schlechte Manie-
ren, noch wollen sie uns auf der Nase herumtanzen.
 »Trotzen« ist kein Fehlverhalten des Kindes. Unsere Kinder zeigen ein Verhalten, das 
Kinder überall auf der Welt in dieser Art zeigen und das selbst bei unseren nächsten 
Verwandten im Tierreich, den Schimpansen, zu fi nden ist. Auch wenn wir als Eltern 
manchmal das Gefühl haben, nur unser eigenes Kind würde sich so benehmen und nur 
wir hätten dieses schwere Los des wütenden Kleinkindes zu tragen, sind wir damit 
keineswegs allein.
Eltern überall auf der Welt haben Kinder, die ihren Unmut mit Schreien, Weinen, 
Schlagen oder Umherrollen auf dem Fußboden kundtun. Führen wir uns dies vor Au-
gen, wird uns klar: Irgendetwas an diesem Verhalten muss sinnvoll sein, wenn Men-
schen auf der ganzen Welt es im gleichen Entwicklungsalter zeigen. Die Natur toleriert 
nur selten Verhaltensweisen, die unnütz für die Entwicklung wären.

   K i n d e r  w o l l e n  E l t e r n  n i c h t  e r z ü r n e n
 Zudem können wir sicher sein, dass Kinder einen inneren Antrieb zum Überleben 
haben, der ihr Verhalten uns Erwachsenen gegenüber mitbestimmt: Solange sie noch 
klein sind, sind sie auf den Schutz, die Pfl ege und Zuwendung ihrer Bindungspersonen 
angewiesen.
 Kinder gehen eine Bindung ein zu den nahestehenden Personen, die sie umsorgen. Je 
nachdem, wie sich die Interaktion zwischen Erwachsenem und Kind gestaltet, können 
unterschiedliche Bindungsmuster entstehen. Damit sind verschiedene Formen ge-
meint, wie Kinder und Eltern miteinander umgehen: ob sich die Kinder sicher fühlen 
und auf ihre Bedürfnisse prompt und richtig eingegangen wird oder ob ihre Bedürfnis-
se oft  übergangen werden und sie sich weniger sicher angenommen fühlen.
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 K I N D E R  B R A U C H E N  A U T O N O M I E 

   P u b e r t ä t
 In der Pubertät verändert sich die Struktur des Gehirns noch einmal sehr stark: Ner-
venverbindungen werden aufgelöst, neue Verbindungen entstehen. Von den Umbau-
vorgängen sind auch die Gefühle betroff en, die den Jugendlichen oft  zu schaff en ma-
chen: Impulsives Verhalten und starke Emotionalität sind kennzeichnend für dieses 
Alter. Auch dies ist dem Gehirn geschuldet und nur bedingt beeinfl ussbar. Viele psy-
chische Erkrankungen haben ihren Ursprung in der Pubertät, weshalb auch in diesem 
Alter noch unsere Unterstützung in vielen emotionalen Fragen notwendig ist. Dass 
Kinder, die eine besonders ausgiebige Autonomiephase hatten, in der Pubertät sehr 
pfl egeleicht wären, stimmt übrigens nicht. Unsere Kinder sind unsere Kinder und blei-
ben es ein Leben lang. Auch dann, wenn sie größer werden und eines Tages erwachsen 
sind, spielen die Emotionen in unserer Beziehung immer eine wichtige Rolle und als 
Eltern werden wir das ganze Leben über mit unseren Kindern im Austausch sein.

   Die Trotzphase ist gar keine Phase
 Ich glaube mit etwas Abstand nicht mehr, dass das alles nur eine Phase ist. Die ganze 
Kindheit ist geprägt davon, dass ein Kind die eigenen Fähigkeiten und Grenzen ent-
decken möchte. Das mag für uns Eltern extrem anstrengend sein, insbesondere für die 
hochsensiblen Eltern unter uns, die sich schlecht abgrenzen können. Dennoch fi nde 
ich die Begriff e Trotzphase, Autonomiephase und wie auch immer sehr irreführend, 
denn sie lassen vermuten, dass diese anstrengende Zeit mit Wutanfällen und Diskus-
sionen schnell wieder schwindet. Nein, das tut sie nicht. Trotzphase, Autonomiepha-
se. Nennt es, wie ihr wollt. Ich nenne es Kindheit.

 Jil von vonherzenundbunt.de

RECHTS Zorniges Aufbegehren gehört zu einem ganz normalen kindlichen Verhalten. 
Das Kind versucht damit nur, sich gegen eine Situation zu wehren, die es als un-
annehmbar empfindet.
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   E N T S P A N N T  D U R C H  D E N  A L L T A G  K O M M E N

   Zaubermittel: Zeit zu zweit
 Was mir und meinen Söhnen daher immer wirklich gutgetan hat, war Zeit zu zweit.
 Wenn wir uns immer mal wieder bewusst alle Zeit der Welt genommen haben und es 
wirklich nur darum ging, was der kleine Mensch gerade möchte, war das wunder-
schön und entspannend für uns beide – denn, das darf man ja nicht vergessen, für die 
Kinder ist diese Phase auch und vor allem sehr anstrengend.

 Halima Lobeck von mamablog-mamamia.com

   P o s i t i v e r  K ö r p e r k o n t a k t
 Verstärken können wir das Beobachten mit liebevollem Körperkontakt. Er ist für 
Klein- und Vorschulkinder noch immer von großer Bedeutung. Einige haben die Fä-

   Beobachten und notieren
 Manchmal ist schon das Beobachten eine heilsame Intervention. 
Dann nämlich, wenn Kinder einfach nur unsere Zuwendung brau-
chen. Sie wollen gesehen werden. Mit einem kleinen Heft und Stift 
ausgestattet, können wir diesem Wunsch nachkommen und gleich-
zeitig daran arbeiten, unser Kind besser zu verstehen. Während 
das Kind spielt, malt oder bastelt, können wir uns dazusetzen, es 
beobachten und die Beobachtungen (mit Datum) notieren: Was 
macht mein Kind gerade? Womit beschäftigt es sich aktuell beson-
ders gerne? Warum macht es gerade dies? Was lernt es wohl da-
von? Durch die Beobachtung wächst nicht nur unser Verständnis, 
wir bekommen auch einen wertschätzenden Blick auf das Kind. 
Wir sind ganz bei unserem Kind und seinem Tun und lassen uns 
von keinem Handy, keiner Arbeit ablenken. Schon zehn Minuten 
intensive Beobachtung am Tag ergeben eine neue Sicht auf das 
Kind und ein neues Miteinander.
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UNTEN Körperkontakt und liebevolle Berührungen vermitteln unserem Kind ein 
wohliges Gefühl und die Aufmerksamkeit, die es sich wünscht – Dinge, die gerade 
in der Autonomiephase sehr wichtig sind.

higkeit, diesen selbst einzufordern, indem sie zum Beispiel sagen: »Ich möchte ku-
scheln!« Andere Kinder tun dies weniger. Sie brauchen dennoch noch unsere körperli-
che Zuwendung und es liegt an uns, Anlässe hierfür zu fi nden: zum Beispiel abendliche 
Massagen, Hand-in-Hand-Gehen, Kuscheln oder ein gemeinsames Bad.
Besonders kleine Massagezeiten können gute Türöff ner sein. Wir müssen hierfür gar 
keine besonderen Massagetechniken erlernen. Es reicht, ein einfaches Mandelöl zu be-
nutzen. Das Kind kann sich zudem ein ätherisches Öl aussuchen, von dem einige Trop-
fen zum Basisöl gegeben werden. Lavendel, Vanille oder römische Kamille sind beru-
higende Öle. Sie wirken direkt im limbischen System und haben Einfl uss auf die 
Emotionen. Positive Berührungen führen zudem zur Ausschüttung des Liebeshormons 
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   E N T S P A N N T  D U R C H  D E N  A L L T A G  K O M M E N

steht, weil das Kind sein Bedürfnis (zu Recht) nicht erfüllt sieht und tatsächlich nicht 
mehr laufen kann. Hören wir richtig zu und verstehen, können wir passend antworten: 
»Ich verstehe, dass du erschöpft  bist. Komm, wir ruhen uns kurz aus und probieren es 
dann noch einmal.« Wir sehen hin, verstehen und nehmen die Situation an.

   R e d e n
 Die Sprache ist im Familienalltag ein wichtiges Element: Was sage ich? Wie sage ich es? 
Wir Erwachsenen sind zu jedem Moment ein Vorbild für unsere Kinder – auch in der 
Form unserer Sprache. Wenn wir uns wünschen, dass sich unsere Kinder auf eine be-
stimmte Weise ausdrücken, sollten wir ihnen genau darin ein Vorbild sein.
 Ganz besonders betrifft   dies die »Zauberwörter«: Wir müssen und können von unse-
ren Kindern kein »Bitte«, »Danke« und »Entschuldigung« verlangen. Dankbarkeit ist 
kein Gefühl, dass man einfordern könnte. Auch eine echte, ehrliche Entschuldigung bei 
einem anderen Menschen kann man nicht erzwingen. Solche Wörter beschreiben Ge-
fühle, die wir unseren Kindern nicht aufzwingen können. Und wir sollten sie nicht zum 
Lügen auff ordern, wenn wir ihnen sagen, dass sie sich entschuldigen sollen, wenn sie 
sich nicht schuldig fühlen. Vollkommen verständlich und zu Recht reagieren sie verär-
gert, wenn wir von ihnen wünschen, dass sie etwas sagen sollen, was sie nicht fühlen. 
Dann umso stärker, wenn sie sich noch nicht in andere hineinversetzen und überhaupt 
nicht nachvollziehen können, warum sie ein bestimmtes Wort jetzt sagen sollten.
 Und doch lernen Kinder diese Zauberwörter. Sie lernen sie durch uns, wenn wir sie im 
Alltag ihnen gegenüber gebrauchen. Ein Danke ebenso wie ein Bitte und ganz beson-
ders eine Bitte um Entschuldigung. Denn als Eltern sollten wir auch Worte der Ent-
schuldigung gegenüber unseren Kindern benutzen, wenn wir uns falsch verhalten ha-
ben. Es nimmt uns nichts von unserer Autorität, zerstört nicht unser Ansehen. Im 
Gegenteil: Es macht uns zugänglicher für unsere Kinder und löst das Machtgefälle zwi-
schen uns auf. Denn ja: Auch wir Eltern sind eben nicht unfehlbar.
 In der Autonomiephase hat die Sprache eine ganz besondere Bedeutung, wenn wir mit 
Konfl ikten umgehen. Wir können mit unserer Sprache nämlich ebenso wie mit Hand-
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lungen und Strafen ein Machtgefälle erzeugen, indem wir ausdrücken, dass sich das 
Kind unserem Willen anpassen muss. Oder aber wir begegnen dem Kind sprachlich 
auf Augenhöhe, nehmen seine Aussagen ernst und können so einem Streit vorbeugen. 
Frank und Gundi Gaschler schreiben in ihrem Buch über Gewaltfreie Kommunikation 
mit Kindern: »Die Gewaltfreie Kommunikation geht davon aus, dass das Verhalten des 
anderen Auslöser, nie aber Ursache der Gefühle oder eines Konfl iktes ist. Zwar kann es 
sein, dass ein bestimmtes Verhalten bei uns Gereiztheit, Wut oder Aggressivität auslöst, 
die Ursache jedoch liegt in uns selbst. [...] Statt zu denken, ich habe bestimmte Gefühle, 
weil der andere etwas Bestimmtes getan hat, sagen wir in der Gewaltfreien Kommuni-
kation: ›Ich fühle mich …, weil ich … brauche‹.«
 Würden wir unserem Kind in einer Trotzsituation daher die Schuld anlasten, lägen wir 
damit einerseits falsch, andererseits würden wir das bestehende Problem noch weiter 
vertiefen, da sich das Kind noch nicht in uns hineinversetzen und unseren Ärger nicht 
nachvollziehen kann. In vielen Situationen ist es deswegen vorteilhaft er, wenn wir un-
sere eigenen Gefühle ohne Schuldzuweisung benennen und darüber hinaus dem Kind 
mit Worten verdeutlichen, dass wir seine Gefühle verstehen: Wir »spiegeln«, wenn wir 
unserem Kind durch unsere Mimik, Gestik oder unsere Sprache verdeutlichen, dass 
wir seine Empfi ndungen verstehen, und zeigen, wie es auf uns wirkt.
 Spiegeln ist kein »Nachäff en«, sondern ein ernst gemeinter Versuch, das Empfi nden 
wie in einem Spiegel abzubilden. Wenn unser Kind wütend schreit, weil es beim Ge-
schenkekauf kein eigenes Geschenk bekommt, könnten wir denken: »Das macht es 
jetzt nur, damit es doch eins bekommt. Es will mich erpressen!« In Wirklichkeit aber ist 
es einfach frustriert. Es hilft  ihm nicht, wenn wir ihm sagen, dass es so erst recht nichts 
bekommt und wir es nie wieder mitnehmen. Dadurch wird es nur noch frustrierter, 
weil eine weitere Einschränkung dazukommt. Es hilft  ihm eher, aus der Wut herauszu-
kommen, wenn wir verstehen und annehmen, was es fühlt – Frustration, Trauer, Wut –, 
und diese Gefühle mit Worten ausdrücken: »Ich verstehe, dass du traurig bist, weil du 
kein Geschenk bekommst, obwohl wir welche einkaufen. Jeder bekommt gerne Ge-
schenke. Ich merke mir, was du dir wünschst.« Auch wenn es eine Weile dauert, bis das 
Kind sich beruhigt, ist diese Methode langfristig hilfreicher als Verärgerung.
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WOHER KOMMT DIESES AUFBEGEHREN? WAS WILL DAS KIND DAMIT 
 BEZWECKEN? HAT SEIN VERHALTEN ÜBERHAUPT EINEN SINN?
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erkennen, hilft es ihnen, so manche schwierige Situation zu meistern.
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