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7.	 Adultismus

„Ein Kind denkt nicht weniger, 
nicht ärmlicher, nicht schlimmer 
als die Erwachsenen. […] 
Ein Kind denkt mit dem Gefühl, 
nicht mit dem Verstand.“116 

Die Intention des Themas ist, auf das Phänomen des adultistischen Verhal-
tens gegenüber Personen mit weniger Macht, besonders gegenüber Kindern, 
aufmerksam zu machen. Der adultistische Mensch erhebt sich über andere, 
diskriminiert und verurteilt. Der Begriff „Adultismus“ kommt aus dem Englischen 
„adultism“/ „adult“ und bedeutet „erwachsen sein“. Die Endung -ism oder -ismus 
ist die Kennzeichnung eines gesellschaftlich verankerten Machtsystems.117

Adultismus ist die Machtungleichheit zwischen Erwachsenen und Kindern/Jugendli-
chen. Daraus ergeben sich oft die unterschiedlichen Diskriminierungs- und Adultis-
musformen aufgrund des Alters und des geringeren Erfahrungsspektrums.

Adultismus ist eine zum Teil bewusste aber auch stark unbewusste Diskrimi-
nierungsform; sie entsteht, wenn sich Erwachsene nicht über die Wirkung ihrer 
Willensdurchsetzung Gedanken machen. „Diskriminierung beginnt dann […] bei der 
Art und Weise, in der wir mit Kindern sprechen, schließt zahlreiche unbegründete 
Selbstbestimmungs- und Freiheitseinschränkungen ein und gipfelt in physischer 
Gewalt gegenüber Kindern.“118 

Hinterfragen oder fragen Kinder und junge Menschen etwas, geschieht es nicht 
selten, dass sie mit Sätzen wie „Dafür bist du noch zu jung!“ oder „Das ist nichts 
für Kinder!“ abgekanzelt werden. Es wird gar nicht erst versucht, Antworten und 
Erklärungen zu finden und den Kindern den Zugang zu den verschiedenen Le-
bensbereichen zu ermöglichen. Bei den meisten Diskriminierungsformen gibt es 
besondere Regeln, die nur für die jeweilige Personengruppe gelten. So auch beim 
Adultismus, wenn Erwachsene nämlich Regeln aufstellen, die für die Kinder gelten, 
jedoch nicht für sie selbst.

Adultistisches Verhalten behindert viele Menschen in ihrer ganzheitlichen Entwick-
lung. Kaum jemand ist so sozialisiert, dass er nicht von Adultismus betroffen ist. 
Erwachsene gehen oft von einer selbstverständlichen Höherwertigkeit aus. Des-
halb begegnen sie Heranwachsenden nicht wirklich auf Augenhöhe. Die Tatsache, 
dass Kinder kleiner, schwächer und unwissender sind, scheint die Ansicht von einer 
kindlichen Minderwertigkeit zu rechtfertigen. Da Kinder gleiche humane Rechte wie 
Erwachsene haben, kann es jedoch keine Höherwertigkeit geben. Kinder sind nicht 
minderwertiger und sie haben die gleichen Gefühlsqualitäten wie Erwachsene. 
Sehen und spüren wir ihre Gefühle?

116 Korczak 1979, S. 301, zitiert nach Öhlschläger 2006, S. 99
117 vgl. Ritz 2008a, 128
118 Ritz 2008b, 47

Erwachsene reagieren entweder aus 
dem Gefühl der Liebe oder aus dem 
Gefühl der Angst. Was würde die Liebe 
tun?

„Gene sind von sich aus nicht in der 
Lage, aggressives Verhalten zu  
verursachen. Sie beeinflussen aber die 
Empfindlichkeit der Schmerzgrenze 
und können nur im Zusammenspiel mit 
aggressionsprovozierenden Faktoren 
zu einer aggressiven Reaktionsbereit-
schaft führen.“
UNESCO-Erklärung von Sevilla: 
„Gewalt ist kein Naturgesetz.“
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Besonders in herausfordernden Momenten, z. B. bei Trotzreaktionen von Kindern, 
zeigen Erwachsene regelmäßig adultistisches Verhalten, weil die Mehrheit der 
Erwachsenen als Kind einem adultistischen Verhalten in unterschiedlichsten Aus-
prägungsformen ausgesetzt war. Wir können durch Reflexion und Selbstempathie 
diese negativen Verhaltensweisen aufgeben und in empathisches Miteinander 
reframen, weil Menschen nur gemeinsam in einem wertschätzenden Umfeld mitein-
ander wachsen können. 

Kinder trotzen, weil sie den Drang zur Selbstständigkeit haben. Wir können ihnen 
vermitteln: „Ich verstehe, dass du jetzt wütend und traurig bist. Dennoch haben 
wir vereinbart, dass …“ Kinder haben sehr wohl ein Gespür dafür, ob sie respektiert 
werden oder nicht. Wie muss sich ein für Erwachsene „normal“ klingender Satz für 
Kinder in Wahrheit anhören: „Komm jetzt endlich und hör’ sofort mit dem Trotzen 
auf!“ Wer macht sich wirklich darüber Gedanken?

Hierzu der Anschaulichkeit halber ein kurzer Bericht aus eigener Erfahrung: Ich 
selbst habe als Mutter in Stresssituationen bei mir oft unbewusste adultistische 
Gedanken entdeckt und bemerkt, dass diese der Beziehung zu meinen Kindern 
mehr schaden als nützen. Ich spürte, dass es auch mir dabei nicht gut ging. Den 
besten Erfolg erzielte ich, wenn ich die Dinge vorher mit meinen Kindern aushan-
delte: „Du kannst dir im Laden nur eine Sache aussuchen. Mama braucht das Geld, 
um Lebensmittel zu kaufen.“ Nach diesen zwei präventiven Sätzen hatte ich selten 
ein trotzendes Kind im Einkaufsladen.

Besonders tragisch ist es, wenn das Gefühl der Höherstellung in Form von kör-
perlicher Gewalt ausgelebt wird. Wenn Eltern gegenüber ihren Kindern „die Hand 
ausrutscht“, ist das meist Ausdruck davon, selbst hilflos, verzweifelt, traurig, 
enttäuscht und ohnmächtig zu sein. Das Schlagen haben sie zumeist von ihren 
früheren Bezugspersonen erworben. Kinder lernen durch Vorbild. 

In Deutschland setzen nach jüngsten Schätzungen immer noch 50 – 60 Prozent 
der Eltern körperliche Gewalt ein. Davon werden 18 – 21 Prozent der Kinder stark 
misshandelt.119 Kinder, die geschlagen werden, werden als Erwachsene mit hoher 
Wahrscheinlichkeit auch schlagen. Erinnerungen an Schläge, Eskalationen und 
verletzende adultistische Sätze bleiben im Gehirn verankert. Erwachsene, die als 
Kind geschlagen wurden, jedoch der Sprache noch nicht mächtig waren, haben 
die negative Erinnerung der gewaltvollen und angstbesetzten Situation im Emoti-
onshirn gespeichert. Der erlebte Schmerz wird vom Körper „eingefroren“ und bei 
bestimmten Auslösern (Sätze, Blicke …) wieder aufgetaut (abgerufen).

Schlagende Eltern sind in solchen Situationen höchst unglücklich über ihr eige-
nes Verhalten. Viele machen sich Selbstvorwürfe: „Wie konnte es passieren, dass 
ich mein eigenes Kind schlage? So wollte ich doch nie sein! …“ Die Methode der 
Empathieleiter gibt den Eltern im Umgang mit ihren Kindern ein sicheres Feedback 
in einer stark verunsicherten Welt voller pädagogischer Ratschläge. Sie bekom-
men ihr Ur-Vertrauen in ihr intuitives Herz- und wertschätzendes Handlungsgefühl 
zurück. Gerade den vielen Helikopter- und Reißverschlusseltern ist dieses Gefühl 
verloren gegangen.

119 Bussmann 2002 – s. auch Quelle: www.bmfsfj.de Artikel: Gewalt gegen Mädchen und Jungen

„Kennst du meine Kraft?“ 
Sich stets beschützend HINTER die 
Kinder stellen können.

Wie reagiere ich bei Adultismus?  
Greife ich ein? 
Bin ich ohnmächtig? 
Was brauche ich, um  wieder „mächtig“ 
zu werden?

Eine Szene wird vorher besprochen und 
dann nachgespielt. 

Ein/e Teilnehmer_in ist Kind und ein/e 
Teilnehmer_in ist Erwachsener.

Wie geht es dem Kind?

Wie geht es den pädagogischen  
Fachkräften?

Variante: Eine oder zwei Kolleg_innen 
bekommen die Szene mit.  
Wie reagieren diese im Affekt?  
Haben sie Angst, einzugreifen?  
Wie genau schützen sie das Kind?
Reflexion im Plenum und 
Alternativbesprechung. 
Wie genau kann man den Konflikt  
in Ruhe mit den Kindern lösen?  
Was braucht es dazu?
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Adultistische Ausdrucksformen sind fordernd, befehlshaberisch, diskriminierend, 
bewertend und verurteilend. Wir brauchen Erwachsene, die bereit sind, ihren Adul-
tismus zu reflektieren, ihn nach und nach zu verändern bzw. zu reduzieren und im 
weiteren Vorgehen die Auswirkungen von Adultismus120 öffentlich zu machen, um 
mehr Aufklärung zum Schutze der Kinder zu erreichen. 

Wir brauchen eine vorurteilsbewusste wertschätzende Bildung nicht nur in Tages-
elternvereinen, Kindertagesstätten und Schulen, sondern von Beginn an auch im 
Elternhaus. Auf den Elternanfang kommt es an! Die folgenden Ausführungen sind 
ein Sammelsurium von adultistischen Ausdrucksformen. Das Adultismusplakat 
kann beim „verlag das netz“ kostengünstig erworben werden.

Dafür bist du noch zu jung! Du sollst ... Du musst … Hörst du?! Hast du mich ver-
standen?! Rede endlich! Komm sofort zu mir! Halt den Mund! Du hast gar nichts 
zu sagen! Das verstehst du noch nicht! Ich sage es dir, wenn du groß bist!  
Du bist noch zu klein dafür! Du hast ja keine Ahnung. Das bekommst du sowieso 
nicht hin. Kannst du nicht warten? Was denkst du eigentlich, wer du bist? Schäm 
dich für dein Verhalten. Du bist schuld, dass ich mir/dir wehgetan habe. Du hast 
Strafe verdient. Immer muss ich mich mit dir blamieren. Sei nicht so zappelig! 
Hör sofort auf! Hör auf zu weinen! Bleib sitzen! Rühr dich nicht vom Fleck! Fang 
endlich an! Geh’ mir aus den Augen! Verschwinde! Hau ab! Sag kein Wort mehr! 
Reiß dich zusammen! Du machst sofort, was ich dir sage! Kannst du nicht besser 
aufpassen? Wie kannst du nur …? Dafür musst du noch ein Stück wachsen. Das 
geht Kinder noch nichts an. Kinder können das noch nicht entscheiden. 

Jeder macht in der Erziehung Fehler, weil niemand im Erziehungsverhalten perfekt 
ist. Deshalb ist es äußerst wichtig, dass Erwachsene Kinder um Verzeihung bitten, 
wenn sie feststellen, dass ihr Verhalten verletzend war. „Tut mir leid, ich war in der 
Situation überfordert, deshalb habe ich dich so über die Straße gezerrt.“ 

Es ist wichtig, das Bedauern über die eigene Unfähigkeit auszudrücken. Kinder 
empfinden es als besonders wertschätzend, wenn wir mit ihnen darüber reden. 
Durch die selbstempathische Reflexion kann bewusst werden, dass wir eine 
erwachsene Person höchstwahrscheinlich nicht so schroff an der Hand gezogen 
hätten wie das eigene Kind. Würden wir mit Erwachsenen im gleichen Ton reden, 
wie wir es mit Kindern tun? „Hast du mich nun endlich verstanden?“

Kinder sind ein Phänomen im Vergeben. Lernen wir von ihnen. Für Kinder ist es 
Balsam für die Seele, wenn Erwachsene Fehler zugeben. Kinder haben noch eine 
offene, freie und inklusive Haltung. Deswegen ist ihre Bereitschaft zur Vergebung 
viel größer als bei Erwachsenen. Doch gerade aufgrund ihrer Offenheit sind sie 
auch stark verletzlich. Eine Methode wäre, die Kinder zu fragen, was sie stattdes-
sen von den Erwachsenen brauchen oder sich gewünscht hätten. Erwachsene sind 
oft überrascht, wie viele Ideen Kinder haben. Wenn wir unser Verhalten an diesen 
vorurteilsbewussten, kindlichen Vorschlägen orientieren, entsteht eine neue Bezie-
hungsqualität. Erwachsene könnten gemeinsam mit den Kindern ab einem be-
stimmten Entwicklungsstand eine Adultismusvereinbarung gestalten. Das ist eine 
schriftliche Übereinkunft darüber, wie ein wertschätzender Umgang in der Familie 
oder in Bildungseinrichtungen aussehen kann.

120 Die Dimension Adultismus beinhaltet jede Form der Diskriminierung (Rassismus, Classism,  
Bodyismus, Sexismus, Ableismus – Diskriminierung aufgrund von körperlicher und geistiger  
Behinderung – u. a. …)

Die zuvor gespielte Adultismusszene 
wird über ein wertschätzendes  
Interview reflektiert. Methode:  
Wertschätzendes Interview –  
Was hättest du dir von der/dem  
Erzieher_in gewünscht?

Übung: Das Machtcafé setzt viele neue 
Erkenntnisse frei. Wie kann ich meine 
negativen Machtglaubenssätze ins 
Positive verwandeln?

Mit positiver und negativer Macht  
führen und führen lassen. Wie geht es 
dir damit in beiden Rollen?
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Seit dem Jahr 2000 ist in Deutschland das Recht der Kinder auf eine gewaltfreie 
Erziehung gesetzlich zugesichert. Wie kann ein solches Gesetz umgesetzt werden? 
Sanktionen gegenüber schlagenden Eltern sind keine Lösung. Die Auswirkung von 
Gewalt braucht die Sensibilisierung der Eltern auf eine andere Art und Weise. Alle 
Eltern könnten nach der Geburt ihres ersten Kindes verpflichtet werden, soge-
nannte dialogische Elterntreffen zu besuchen. In begleiteten Elternkontaktkreisen 
mit ausgebildeten Empathietrainer_innen würden sie wertschätzend voneinander 
lernen. Geht es den Eltern gut, dann geht es auch den Kindern gut. Wenn Eltern 
sich selbst besser kennenlernen, dann lernen sie auch ihre Kinder besser kennen. 
„Empathie ist die größte Gegnerin der Macht.“121 

Korczak kann es nicht schöner ausdrücken, um die Erwachsenen mit ihrem adul-
tistischen Verhalten und Machtgebaren anzusprechen: „Ihr sagt: ,Der Umgang 
mit Kindern ermüdet uns.‘ Ihr habt Recht. ,Denn wir müssen zu ihrer Begriffswelt 
hinuntersteigen. Hinuntersteigen, uns herabneigen, kleiner machen.‘ Ihr irrt Euch. 
Nicht das ermüdet uns. Sondern dass wir zu ihren Gefühlen emporklimmen müs-
sen. Emporklimmen, uns ausstrecken, auf die Zehenspitzen stellen, hinlangen, um 
nicht zu verletzen.“122 

Erwachsene dürfen Fehler machen – das ist nicht das Thema. Das Thema ist, zu 
erkennen und zu realisieren, wie sehr sie durch ihre erlernten und oft unbewusst 
wirkenden Reaktions- und Verhaltensmuster Kinder verletzen.123 Korczak sagt: „Ein 
geschlagenes Kind trägt die Spuren der Folter.“124 Diese Spuren werden von Gene-
ration zu Generation weitergetragen. 

Eine für alle Eltern zugängliche, kostenlose und qualitativ hochwertige Elternkon-
taktbegleitung125, die es bedauerlicherweise so noch nicht auf dem Bildungsmarkt 
gibt, könnte dies verhindern. 

„Auf jeden einzelnen und auf jeden Tag kommt es an, wenn die Nöte unserer Zeit 
überwunden werden sollen. Und dazu brauchen wir nicht so sehr neue Programme,
wie – eine neue Menschlichkeit!“126

Wir haben auf dem Bildungsmarkt viele teure programmatische Elternkurse. Um 
den beschriebenen Ansprüchen zu genügen, benötigen wir flächendeckende Orte 
der wertschätzenden Begegnung, in denen Eltern ihre Lebens- und Erziehungsfra-
gen einbringen können, die dort auch vorurteilsbewusst beantwortet werden. Was 
wir nicht brauchen, ist eine weitere vorgefertigte Eltern-Programmatik127, sondern 
eine wertschätzende Prozessbegleitung.

Ben Furman, Facharzt für Psychiatrie, gibt auf viele zu bewältigende Kindheitsfra-
gen in seinem Buch „Es ist nie zu spät eine glückliche Kindheit zu haben“ Antwor-
ten. Gerade das Kapitel „Fragen und Antworten“ bringt viele neue Erkenntnisse. 
Es werden interessante Fragen aus allen Perspektiven beantwortet: „Warum 
beschimpfen viele Eltern ihre Kinder?“ oder „Wie kann man sich von den Beschimp-
fungen der Kindheit befreien?“ Er zeigt, wie aus vielen Kindern, trotz Herabwürdi-
gungen und Beschimpfungen, doch noch etwas wird, und er zeigt auch in seinem 

121 György Dragomán, Debütroman: „Der weiße König“, Schriftsteller aus Rumänien – ein Gespräch 
über Diktaturen, www.taz.de/!5242668/

122 Zitiert aus Ministerium für Kultus-, Jugend und Sport Baden-Württemberg, S. 12
123 vgl. Delfos 2004, S. 123 und Berne 1976
124 Korczak 1996, S. 25, zit. nach Ölschläger 2006, S. 115
125 Eltern treffen Eltern mit Kontaktbegleiter, www.friesinger-theresia.de/eltern
126 Aussage von Viktor E. Frankl aus Batthyany 2006, Gesammelte Werke, Bd. 2
127 Siehe Projekt und PPP: Auf den Elternanfang kommt es an! www.friesinger-theresia.de/eltern

Streiten macht Spaß. Nur wie lange? 
Wann muss ich aus dem Konflikt em-
pathisch aussteigen, weil es mir damit 
nicht mehr gut geht. Ich habe die Regie-
rungsverantwortung für meine Gefühle. 
Wenn pädagogische Fachkräfte diese 
Kompetenz erlernen, können sie auch 
Kinder gut darin begleiten.

Hinweis: Mit Humor lässt sich jedes 
Thema gut vermitteln.

Es geht nicht darum, den Adultismus 
abzuschaffen, sondern um die Redu-
zierung von adultistischen Verhaltens-
weisen.
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Frage-Antwort-Kapitel, dass die Absicht der Eltern oft eine gute ist. Jeder kann sich 
von Schuld und Scham befreien.128

7.1	 Verinnerlichter	und	veräußerlichter	Adultismus

Adultismusübungen`` 129 

Inklusive adultismusbewusste Dialogvereinbarung``

Im Verbindungsdialog wären folgende systemische Dialogvereinbarungen130  
wichtig, die im Grunde Haltungsvereinbarungen sind:

Produktives Plädieren, um gegenseitiges Lernen und Verstehen zu insze-`�
nieren. Die eigenen Annahmen denen des Dialogpartners wertschätzend 
gegenüberstellen. Einen Kompromiss (kleinsten gemeinsamen Nenner) oder 
einen Konsens (größten gemeinsamen Nenner) finden oder den Konsens 
vertreten, dass man sich in diesem Punkt eben nicht einig ist. Es sollte in 
den Teams keinen Zwang zum Konsens geben.

`� Es wird so gut wie möglich, auf VORurTEILE, Interpretationen und VERur-
TEILUNGEN verzichtet. Dabei sich selbst beobachten: „Wie reagiere ich?“ 
Wer es schafft, eigene Bewertungen so gut wie möglich zu „suspendieren“, 
kommt von einer bewertenden in eine auswertende Haltung (Ruth Bang – 
inklusive Haltung).
Konzept der gegenseitigen Anerkennung (Janusz Korczak). Radikaler Res-`�
pekt Andersdenkender setzt eine hohe Offenheit und Konsensbereitschaft 
voraus. Die Vielfalt als Reichtum betrachten. Die Heterogenität in der Gruppe 
ist Normalität. Verhalten vom Menschen trennen. Notwendiger Glaubens-
satz: Jeder ist wertvoll, gleichwürdig und fähig, seine Potenziale zu kommu-
nizieren. Wir können nur in einer wertschätzenden Gemeinschaft wachsen.
Auf Ausgleich zwischen dem Reden und dem Zuhören achten.`�
Entschleunigung (Verlangsamung) des Gesagten. Auszeiten nehmen, um `�
bewusst auf Selbst-Mit-Gefühl und Mit-Gefühl achten zu können. Selbstem-
pathie vor Empathie.

`� Aus dem Herzen sprechen, dann hört der andere gerne zu.
`� Radikale SelbstverANTWORTung für das Gefühl übernehmen. Angriffe 

möglichst nicht „persönlich“ nehmen, sondern in Gefühle, Bedürfnisse und 
Gemeinschaftswerte übersetzen. 
In der Ich-Form sprechen, möglichst ohne unstimmige Diskrepanzgefühle. `�
Nicht: „Ich fühle mich unsicher, weil du zu spät gekommen bist.“, sondern: 
„Ich fühle mich etwas unsicher, weil mir Verlässlichkeit wichtig ist.“ „Ich füh-
le mich wie vor den Kopf gestoßen.“ ist z. B. ein unstimmiges Diskrepanzge-
fühl. Für eine wertschätzende Kommunikation ist es von Vorteil, das stimmi-
ge Gefühl hinter dem unstimmigen Diskrepanzgefühl (Sekundärgefühl oder 
Als-OB-Gefühl) zu identifizieren.
Meine Wahrheit ist nur ein Teil des Ganzen.`�
Eine lernende und erkundende Haltung einnehmen. Nicht schon vorher die `�
Antwort im Kopf „parat“ haben, noch während der andere spricht. Innerlich 

128 Furman 2013, Seite 78 – 99
129 Angelehnt an „Kinderwelten“ – Projektleitung Petra Wagner
130 Angelehnt an die Systemik, NLP und andere psychotherapeutische Ansätze – siehe auch Schopp 

2006. Die Dialogvereinbarungen sind besonders auch für Kinder, die tatsächlich „AD(H)S“-klassifi-
ziert sind (ungefähr 4,8 %), sehr wichtig. Es ist noch nicht eindeutig bewiesen, dass es AD(H)S in der 
Form gibt, wie es publiziert wird. Viele Hirnforscher und Pädagogen (Prof. Klein) gehen davon aus, 
dass AD(H)S sozial konstruiert ist

Höhere Empathie: Jeder fühlt nur ein 
Teil des Gegenstandes und die Gruppe 
findet durch Ergänzungen heraus, was 
es für ein Gegenstand ist.

Adultistische Reframingübung: Jeder 
schreibt auf einen Zettel einen adultisti-
schen Satz. 
Tauschen Sie den Zettel mit jemand aus 
der Gruppe aus. Laufen Sie durch den 
Raum. *Sie treffen die Person mit dem 
Zettel und sie verändern sofort den 
Kontext.
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frei und leer bleiben (beim anderen sein) und erst dann antworten. (Ange-
lehnt an Schopp, Marek, Hartkemeyer und Friesinger)

Diskutieren Sie zu zweit die Aussagen der vorgestellten Kernkompetenzen von 
Dialogvereinbarungen und entscheiden Sie sich für zwei Dialogvereinbarungen,  
die Ihnen besonders wichtig sind.

Vielleicht finden Sie auch eine neue Dialogvereinbarung? 1.`
Schreiben Sie alle Dialogvereinbarungen, die Ihnen in der Gruppe oder im Team 
wichtig sind, auf ein Kärtchen auf.
Im Plenum werden die Kärtchen auf einer Metaplantafel aufgehängt. 2.`
Vereinbarungen, die öfters vorkommen, bekommen rote Punkte. 
So wird transparent, was der Gruppe oder dem Team wichtig ist.
Die Dialogvereinbarungen werden für die Gruppe/das Team verfasst und  3.`
aufgehängt.

Erst wenn ich das Gefühl habe, ver-
standen zu werden, bin ich bereit für 
eine weitere Kommunikation, die zur 
Verständigung führen kann.
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`` Wertschätzende Zeitreise in die Vergangenheit

Einzelarbeit: 

Ziel dieser mentalen Zeitreise-Übung ist, das eigene adultistische Verhalten zu 
reflektieren: 

Wo haben Sie als Kind Adultismus erlebt? In welcher Form? 9
Wie haben Sie sich dabei gefühlt? 9
Wie sind Sie in der Pubertät mit Machtpositionen gegenüber Kindern umge- 9
gangen?

Entscheiden Sie sich für fünf adultistische Ausdrucksformen (siehe Kasten S. 73), 
die Sie beim Lesen am meisten berührten. Fühlen Sie nach, wie es Ihnen ging, als 
Sie diese Ausdrücke als Kind hörten. Schreiben Sie Ihre damaligen und Ihre heuti-
gen Gefühle auf und notieren Sie, welche Bedürfnisse unerfüllt blieben.

Paararbeit: 

Lesen Sie Ihrem Partner fünf adultistische Sätze vor. Beschreiben Sie, wie es Ihnen 
als Sprecher ergangen ist. Hat sich Ihre Mimik und Gestik verändert? Wie war der 
Tonfall? 

Was würden Sie ändern wollen? Was hätten Sie sich früher gewünscht?
Verändern Sie die fünf Ausdrucksformen in eine für Sie wertschätzende Art und 
Weise (Reframing). Verwenden Sie hierfür die Empathieleiter der Inklusiven Kom-
munikation.131 Was sind Ihre Erkenntnisse? 

Vereinbaren Sie im letzten Schritt Ziele des gemeinsamen Umgangs. 
Was bedeutet es für Sie jetzt, mit Kindern auf Augenhöhe zu kommunizieren?

7.2	 Die	Architektur	der	Wut	und	der	positive	Umgang	damit	

„Wut ist ein tragischer Ausdruck unerfüllter Bedürfnisse.“ M. B. Rosenberg

Der einzige Weg aus Konflikten heraus führt mitten durch sie hindurch. Das Aggres-
sionsfeeling erkennen: Stimmige und unstimmige Diskrepanzgefühle – Beklem-
mung, Unbehagen, Lust auf Rechtfertigung, Lust auf Rache und Manipulation … alle 
Gefühle dürfen sein. Viel zu oft werden Konflikte zu schnell weggeschlichtet. Es ist 
wichtig, die Verletzung zu „sehen“ und zu „fühlen“. Eine Aggressionsunterbindung 
reizt dann noch mehr – „Es reizt bis aufs Blut.“ Die Unterbindung ist die stärkste 
Quelle von Aggressivität und führt zu einer destruktiven Friedfertigkeit. Die Reha-
bilitation der Du-Botschaft muss eingebettet in eine klärende Auseinandersetzung 
sein. Wir verfehlen uns im Grund selbst, wenn wir stimmige Gefühle nicht zum 
Ausdruck bringen können. „… sagt eine Person etwas, so sagt sie zu sich selbst, 
was sie zu den Anderen sagt.“132 

Die Wut ist nur eine Sehnsucht nach AngenommenSEIN – ein Schmerz, den wir zum 
Ausdruck bringen. Der Königsweg wäre die Fähigkeit, den Umgang mit der Wut und 
den eigenen aggressiven Potenzialen in die Gesamtpersönlichkeit als gut veranker-
te Kommunikationsbrücke zu integrieren. Wir brauchen die Inklusion aller Fähigkei-
ten, um mit der Aggression umgehen zu können.

131 Siehe Kap. 8 Methoden
132 Sozialpsychologe George Herbert Mead 1934, S. 189

Die Machttür. 
Mit der Methode „Machtcafé“ werden 
negative Machtglaubenssätze in  
positive verändert. 

Gestalten Sie ein Adultismusplakat  
und ein Reframingplakat. Wie können 
diese Sätze modifiziert werden? 
Was hätten Sie sich gewünscht?

O-TON aus den Seminaren:
„Die Größen- und Machtverhältnisse 
beim Adultismus am eigenen Leib zu 
erfahren, hat mich sehr nachdenklich 
gestimmt und in Wahrheit betroffen 
gemacht. Ich spüre, dass wir in unserer 
Einrichtung starken Handlungsbedarf 
haben.“
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30 Axiome zur Architektur der Wut, die hier zusammengestellt sind, sollen zeigen, 
wie Wut betrachtet werden kann. Viele wissen nicht, dass Wut kein Gefühl ist, son-
dern ein Reaktion.

Wut zu fühlen, ist gesund und richtig.1.`

Wut ist gut, aber nur wenn ich sie gekonnt und bewusst anschaue.2.`

Wer wütend ist und beinah explodiert, hat vorher nicht GUT für sich gesorgt.3.`

Die Wut ist kein stimmig-authentisches Gefühl, sondern eine Reaktion auf-4.`
grund von verletzenden Vorerfahrungen.

Wut ist reaktiv und nicht affektiv und impulsiv.5.`

„Es gibt keinen Wut- oder Aggressionstrieb.“ Joachim Bauer.  6.`
Wut entsteht, weil Ursprungswunden vorhanden sind. Alle Menschen wollen in 
Frieden leben. – Wir haben eine triebhafte Tendenz zur Kooperation, Fairness 
und Verbundenheit. – Bleiben diese elementaren Bedürfnisse nachhaltig uner-
füllt, im Mangel oder werden mit Füßen getreten, können die unterschiedlichs-
ten Formen von Abwehrreaktionen und Aggressionsmuster in Form von Ärger, 
Wut, Zorn bis Rache und Mord und Totschlag auftreten.

Die Wut gehört uns. – Ich und nicht der andere macht mich wütend. Radikale 7.`
Selbstverantwortung des Gefühls hinter der Wut übernehmen.

Ich bin für meine Wut verantwortlich, und ich allein kann sie in Gefühle und 8.`
Bedürfnisse übersetzen, wenn ich bereit dazu bin, die Gefühle hinter der Wut 
wahrzunehmen.

Die Kraft der Wut bringt mich dazu, mich mit mir selbst auseinanderzusetzen.9.`

Wer seine Wut kennt, kennt sich selbst.10.`

11.` Wut braucht Zeit. – Um eine kurze Aus-Zeit bitten.

Wut braucht Erlaubnis. Die inneren Bilder wollen ausgelebt werden, um sie 12.`
dann in verbindende innere Bilder modifizieren zu können.

Die 13.` Wut trennt uns von unseren Bedürfnissen und blockiert	die	Empathie.

Die Wut kommt nie allein. Sie hat noch viele andere Gefühlsreiter im Schlepp-14.`
tau, je nach eigenen Interpretationen.

Wut hat eine Schutzfunktion. – Sie ist als Signal zu verstehen, wann unsere 15.`
Schmerzgrenze erreicht ist. Diese will gefühlt und gehört werden.

Aggression ist ein Hilfsmittel unseres Motivationssystems, um uns zu verän-16.`
dern bzw. um uns auf etwas Neues hinzubewegen.

Aggression hat eine kommunikative Funktion und hat über diese Kommunikati-17.`
onsbrücke den höchsten empathischen Effekt.

Die Gefühle hinter der Wut sind die Wegweiser zu unseren Bedürfnissen. Sie sind 18.`
wie ein Kompass – wie ein Indikator, der anzeigt, dass etwas fehlt, dass Men-
schen im Mangel sind bzw. dass ihre emotional wichtigsten Werte frustriert sind. 
Diese Werte wollen identifiziert und kommuniziert werden. Erst diese bewusste 

Übung: Wut ist gut, wenn …
Ergänzen Sie den Satz und bilden  
Sie anschließend positive  
Kraftwutleitsätze.

Wut braucht Selbstempathie und noch 
schneller verfliegt sie mit Empathie.
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Glückscommitment-Handlung schafft wieder innere Erleichterung. Glückscom-
mitment, bedeutet: Ich vereinbare mit mir einen Vertrag, dass ich mich um meine 
frustrierten Bedürfnisse und Werte in der jeweiligen Situation selbst kümmere. 
Wir können nicht erwarten, dass andere wissen, was wir brauchen. Das wissen 
andere Menschen in der Regel nicht. Wir haben die alleinige Verantwortung, zu 
sagen, wie wir uns fühlen und was wir in der Situation stimmig und authentisch 
brauchen. Nur diese Handlung bringt das innere Gleichgewicht zurück.

19.`Die Wut speist sich hauptsächlich aus dem Gefühl der Angst.

Es gibt unterschiedliche Formen von Aggression als ein reaktives Musterpro-20.`
gramm. Erkennen Sie Ihr Muster?

Aggression ohne Provokation ergibt keinen Sinn.21.`

Der Impuls der Aggression rechtzeitig zu spüren, bedeutet seine Gefühle auf 22.`
allen Ebenen vollflächig auszudrücken, so dass der andere es nachvollziehen 
kann und uns versteht. Wir wollen immer verstanden werden.

Aggression verträgt eine Du-Botschaft. – Es kommt immer auf die Beziehung 23.`
an. – Stimmigkeit ist wichtiger als Authentizität.

24.`Wer seine Wut verleugnet, verleugnet sich selbst. Das Unbewusste bleibt dann 
in Aktion. Das klare Selbstgefühl drückt seine Wut kommunikativ aus und ver-
leugnet bzw. „opfert“ sich nicht.

Wer seine Wut in seinen Bestandteilen kennt, kommt aus der inneren Ohn-25.`
macht heraus und ist wieder handlungsfähig. Er hat wieder Handlungsmöglich-
keiten und neue Optionen.

Wenn ich denke, dass jemand mich auf die Palme bringt, immer zunächst die 26.`
Frage stellen: „Was hat das mit mir zu tun?“ – „Wo ist mein Anteil daran?“

Wut, die mir im Außen entgegenschlägt, hat auch mit meiner inneren Wut  27.`
(Autoaggression) zu tun.

Die Bejahung der eigenen Gefühle bewirkt eine Wutminderung um die 28.`
Kraftstärke des wahrgenommenen Gefühls. Die Blockaden können sich  
auflösen.

Loslassen von der Vorstellung, wir können andere verändern. Das können wir 29.`
nicht! Wir können nur unser Gefühl verändern. Das ist die einzige Macht der 
Welt, die wir haben.

30.`Wut auch mal mit Humor nehmen. Change your anger with a smile. „Aggressio-
nen sind dann ein Mittel zur Veränderung, wenn sie uns dazu bringen, mehr für 
uns selbst und weniger für andere zuständig zu sein.“133

Übung: Wutaxiome reflektieren``

Suchen Sie sich drei oder fünf Axiome aus. Wie interpretieren Sie diese `�
Axiome?
Sprechen Sie mit einem Partner/einer Partnerin.`�
Entwickeln Sie weitere Wutglaubenssätze, die Sie dabei unterstützen,  `�
mit der Wut positiv umzugehen. 

133 Lerner 1990, S. 97 – Wohin mit meiner Wut?

Die gesellschaftliche Anpassung 
braucht individuelle, freie und gesunde 
Kinder.

Kinder in ihren Potenzialien erkennen 
und sie auch ausprobieren lassen, um 
damit souverän umgehen zu lernen.

20 Motive von Molli und Sens für die 
Gefühlsschulung für Kinder. Gezeichnet 
von Klaus Kadée.
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7.3	 Wie	mit	akuter	Wut	von	anderen	umgehen?	

Hier werden mehrere Möglichkeiten aufgelistet, die nicht in der Reihenfolge anzu-
wenden sind, wie sie dargestellt werden. Je nach Situation braucht es die eine oder 
andere Anwendungsmöglichkeit.

Vor der Empathie kurz in die Selbstempathie hineinspüren: „Wie geht es dem, der 
schreit?“ 

Wir sind nicht auf dieser Welt, um uns beleidigen zu lassen, aber wir sind der Herr/
die Frau über unsere Hormonlage – wir haben die Verantwortung für unsere Gefüh-
le und können immer wieder entscheiden, ob die Aussage eine Beleidigung ist oder 
nicht.

Innerlich	Ruhe	bewahren
Die Situation hat nichts mit mir zu tun. Sprechen und ausreden lassen – nicht un-
terbrechen. Dabei ein Baloo-Gefühl entwickeln: „Versuch’s mal mit Gemütlichkeit 
…“ – Eins nach dem anderen. Nicht gleich antworten, sondern erst die Antwort ge-
nerieren, wenn der andere mit dem Reden fertig ist. In das Gespräch hineinatmen 
und auch nochmals in die Gesprächspause hineinatmen, bevor Sie antworten. Die 
Fokussierung auf das Atmen bewirkt, dass die Antwort eventuell anders ausfällt als 
aus dem puren Affekt heraus.

Entkoppelung	der	Situation
Situation aufnehmen: „Was ist genau passiert?“ Aktives Zuhören – Gefühl aufneh-
men und spiegeln. Viele Menschen (Teilnehmer_innen) fühlen sich nicht gesehen 
und gehört. „Kann es sein, dass du über diese Haltung enttäuscht bist?“ …

Situation	darlegen	
„Wir sind jetzt gerade dabei …“ „Jetzt geht es um …“ „Ich lade dich ein, diese Her-
angehensweise kennenzulernen …“

Dissoziation	und	einen	bewussten	Separator	setzen	(etwas	anderes	tun	–	aus	der	
Situation	bewusst	heraustreten)
Den Telefonhörer für 30 Sekunden auf die Seite legen. „Ich brauche kurz eine Ge-
sprächspause, weil ich nachdenken möchte.“ Wenn Tiere Stress haben laufen sie, 
damit das Adrenalin sich abbaut.

Übung mit Kindern:
Zeige einem Kind/einer Kindergruppe 
das Bild von Sens. 
1.  Was glaubst du, was ist gerade mit 

Sens los?
2.  Wie fühlt er sich? Was würde ihm 

wohl jetzt guttun? 
3.  Wenn du selbst so wie Sens  

reagierst, was hilft dir dann?
Ideen abwarten und sammeln, bevor 
Sie Ideen vorschlagen. Aus den gefun-
denen Ideen und Handlungsoptionen 
bzw. aus den wichtigen Werten (Wie-
dergutmachung, Einsicht, Vereinbarun-
gen einhalten …) anschließend einen 
ganzen Satz bilden: 
„Ich sage, dass es mir wichtig ist, Ver-
sprechen einzuhalten.“ 
Den Kindern mitteilen: 
„Weißt du, das ist ein Glaubenssatz. 
Das, was du glaubst, wirst du auch tun. 
Wenn du also glaubst, dass du etwas 
tun kannst, dann schaffst du das auch, 
selbst wenn du total wütend bist.“ 
Selbstverpflichtung:
Was kannst du tun, wenn du siehst, 
dass der andere so wütend ist?
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Empathie	geben
„Ich bin auf deiner Seite. – Wie kann ich dir helfen?“, „Was kann ich dir Gutes 
tun?“, „Erzähl mal, wie war dein Tag?“, „Was hat dich so stark aufgebracht?“.

Paradoxe	Intervention
Nur im Notfall anwenden – das Hemd ist blau: „Trägst du immer rote Hemden?“

Nicht	mehr	als	drei	Argumente.	
Aus Erfahrung wirken drei Argumente besser als zwei.
Menschen fühlen sich mit der Zahl 3 wohl. Fünf sind noch überschaubar. Nicht 
mehr als fünf Argumente. Dafür oder dagegen: Ich brauche mehr Taschengeld.
A 1
A 2
A 3
These: Deswegen brauche ich mehr Taschengeld.

7.4	 Brainstorming:	Konflikte	sind	lösbar,	wenn	…

… ich offen für den anderen bin.

… ich bereit bin, aktiv zuzuhören, was der andere wirklich meint und mich etwas 
zurücknehmen kann.

… ich bereit bin, den Konflikt nochmals mit dem anderen anzuschauen und wenn 
ich selbst an eine Lösung glaube.

… ich nicht blockiere, weil ich nicht an eine Lösung glaube. 

… ich meine Haltung reflektiere.

… ich von Herzen bedauere, wenn Bedürfnisse unerfüllt geblieben sind.

… ich bereit bin, mit dem anderen in Kontakt zu gehen, so dass ich seine Gefühle 
und Bedürfnisse verstehen kann.

… ich meine eigenen Erwartungen auch etwas zurückschrauben kann, um einen 
Konsens zu finden.

… ich Hilfe zur Selbsthilfe anbiete und Vermutungsfragen stelle, ohne etwas zu 
unterstellen.

… ich mich mit Interpretationen möglichst zurückhalten kann.

... ich sie wirklich lösen will.

Finden Sie weitere Argumente.

Was können wir von Kindern über Kon-
flikte lernen? Sind sie nachtragend und 
lange beleidigt? Können sie gut verzei-
hen? Lasst uns wie Kinder sein. Sollten 
Sie im Team in einer Konfliktphase 
stecken, dann könnte ein Brainstor-
ming aus der Perspektive der Kinder 
helfen. Übung mit der Fragestellung: 
Was lernen wir von Kindern? Sammeln 
Sie Punkte und überlegen Sie, wie Sie 
selbst diese Punkte umsetzen können.

Kinder haben viele Ausdrucksweisen, 
Sprachen und Wege, die sie gehen – 
Erwachsene brauchen die Bereitschaft, 
zuhören zu wollen – in jeder Situation. 
„Danke, dass du Bescheid gesagt 
hast“, ist eine andere innere Haltung, 
statt zu denken: „Die Petzliese kommt.“ 
Kinder wollen wahrhaftig gesehen 
werden, dann brauchen sie auch nicht 
mehr zu „petzen“.


