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Hey hey,

wie schön, dass wir uns hier in diesem Buch treffen! Mein Name ist Johanna, Künstlername 

„Schlogger“. Das Wort ist inspiriert vom badischen Dialekt, genauer gesagt ist es die Abkürzung 

des Satzes „Des isch logger.“ („Das ist locker.“) „Schlogger“ soll das betonen, was mir wichtig ist: 

Themen, die unangenehm oder komplex sind, locker darzustellen mit Bildern und ganz viel Humor!

Diese Leidenschaft fing mit meiner Bachelorarbeit 2012 an, die den Titel „danach“ trug und in 

der ich zehn wahre Trennungsgeschichten im Wortsinne „aufgezeichnet“ haben. Es folgte im Jahr 

2014 meine Masterarbeit „Streitsam“, in der ich darüber zeichnete, wie man konstruktiver streiten 

kann, und heute nun bin ich Visualisiererin, d. h. ich stelle Komplexes  – egal aus welchem The

menbereich  – einfach und verständlich in Zeichnungen dar. Diese Dienstleistung wird häufig von 

Firmen gebucht; da kommt z. B. Siemens und sagt: „Hier sind 30 Seiten PowerPo int. Kannst du 

das in einem Bild darstellen?“ – Kann ich! Manchmal tue ich es sogar live bei Events, sogenannten 

„Graphic Recordings“ oder „Visual Recordings“. 

Du siehst, es zieht sich bereits durch mein ganzes Leben: Ich will es locker machen!

Als ich dann 2017 das erste Mal schwanger wurde, hat sich das Thema „Kinder“ mit einem Pauken

schlag in mein Leben katapultiert: Ich zeichnete in meinem Schwangerschaftstagebuch darüber,

wie schwer es für manche Frauen ist, schwanger zu werden, darüber, wie meine Geburt war und 

dass ich eben nicht sofort einen „Liebes-Flash“ hatte, sondern mich erst Tag für Tag an das Mutter

sein gewöhnen musste. Ich denke heute noch immer, dass ich mich daran gewöhnen muss! Und 

mittlerweile habe ich sogar zwei Kinder.

Als ich diese zwei großartigen Kinder damals „bestellt“ habe, war mir nicht klar, wie viel Unsicher

heit bei diesen „Päckchen“ mitgeliefert würde: Mache ich das alles „richtig“? Die Kindererziehung,

also die Verantwortung für andere Menschen, hat mir meine Defizite ganz unverblümt aufgezeigt. 

„Handle nach deinem Bauchgefühl“, las ich – aber was, wenn ich kein Bauchgefühl habe? Irgend

jemand muss mir sagen, wie das geht! 

Ich konnte dieses Problem nur lösen, indem ich sehr viel dazu las, mich sehr viel darüber aus

tauschte und – damit ich mir das dann auch merken konnte – über alles zeichnete. Bis heute habe 

ich bereits diverse Bücher über das Leben mit Kindern verfasst. Leider lebe ich seit Jahren vom 

Va ter der Kinder getrennt, doch wir haben ein sehr gutes Verhältnis, tauschen uns jeden Tag aus 

und erziehen im Wechselmodell, also immer abwechselnd eine Woche. Außerdem lebe ich in einer 

Patchwork-Beziehung mit einem wunderbaren Mann und seiner wunderbaren Tochter.

Und genau HIER schreibe ich dieses Buch! Vielleicht habt ihr dieses myste

riöse Bauchgefühl, vielleicht seid ihr aber auch eher wie ich  – es ist egal! 

Dieses Buch soll euch unterhalten, euch unterstützen, es soll informieren, 

Spaß machen und euch zeigen, dass ganz viel normal ist. Und es soll euch 

Mut machen, euren eigenen Weg zu finden. Mit Informationen, Anekdo

ten und Impulsen, die ich auf MEINEM Weg gesammelt habe, der sich 

jeden Tag mit meiner Familie weiterentwickelt.

P. S. Dieses Buch 

widme ich meinen zwei 

Geschenken P & K. Für 

immer „Danke“ an M dafür. 

Danke all meinen Eltern. Und 
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Viel Spaß beim Lesen, Entdecken und gemeinsamen Wachsen!

Eure Johanna „Schlogger“ Baumann

danke an meinen Fels im 

Wol fspelz <3



 
 
  
        





 
 
  
        





 
 
  
        

Über dieses Buch

Noch ein Erziehungsratgeber!? Haben wir davon noch nicht genug? Definitiv! Und wenn ihr, wie 

ich, schon alle Ratgeber gelesen habt, dann werdet ihr hier nichts Neues lernen. Darum geht es 

aber auch nicht, denn eigentlich steht alles schon irgendwo. Eigentlich habt ihr eh schon alle Zu

taten zu Hause. Und eigentlich kennt ihr auch schon die besten Rezepte. 

ABER … es macht trotzdem Spaß, sich immer wieder Inspirationen zu holen, ob in neuen (Koch-)

Büchern, bei Freunden oder auf Social Media. Vielleicht finden sich da ja doch noch ganz neue 

Ideen? Oder eine neue Zutat? Oder eine neue Kombination! Es sind neue Impulse, die euch 

weiterbringen  – selbst wenn ihr dadurch nur noch einmal bestätigt bekommt, warum eure fünf 

Lieblingsgerichte eure fünf Lieblingsgerichte sind und bleiben.

So ist es auch mit diesem Buch, meinem „Erziehungs-Kochbuch“. Ich will hier nicht vorgeben, wie 

es „richtig“ ist (das kann ich auch gar nicht). Ich möchte euch nur Inspirationen geben, Impulse. 

Alle hübsch garniert mit meinen Zeichnungen – yay!

Die 50 Sätze in diesem Buch sind für die ganze Familie geeignet. Manche passen speziell für 

kleinere Kinder, die meisten aber treffen für alle Altersstufen (also auch für uns Erwachsene!) zu. 

Ich habe sie fünf Kapiteln zugeordnet:

1. BINDUNG: Hier geht es um die Basis. Wie können wir eine sichere, liebevolle Bindung zu

einander auauen?

2. SELBSTBEWUSSTSEIN: Hier geht es darum, sich selbst kennenzulernen und zu stärken. Wie 

können wir helfen, Emotionen zu regulieren, die eigenen sowie fremde Grenzen zu respektieren 

und die eigenen Bedürfnisse zu erkennen und zu artikulieren?

3. FEHLERKULTUR: Hier geht es darum, Fehler anzunehmen und Resilienz aufzubauen. Wie 

können wir lernen, Frust auszuhalten, Anstrengung als etwas Positives zu betrachten und ein 

Growth Mindset zu pflegen?

4. REFRAMING: Hier geht es darum, Dinge anders zu betrachten. Besonders wenn es etwas 

gibt, das uns belastet, kann uns ein anderer Blickwinkel helfen, zu motivieren oder eine Lösung zu 

finden.

5. ALLTAGSBEWÄLTIGUNG: Hier geht es um altbekannte Situationen wie Aufräumen, Me

dienkonsum, Essen, Konflikte oder Regeln. Warum ist es wichtig, dass wir gute Vorbilder sind oder 

dass wir uns bewusst machen, dass jeder die Welt anders sieht? Und warum kann Humor helfen?

Abschließend findet ihr ein GLOSSAR mit den wichtigsten Schlagwörtern, eine Sammlung an 

Ideen aus der ERZIEHUNGSTRICKKISTE und ein paar Gedanken dazu, wie man trotz „Kinder

stress“ ein gutes Eltern-TEAM BLEIBEN kann.

Und mit den 8 MEMO-KARTEN, die ihr einfach ausschneiden und überall zu Hause auängen 



könnt, möchte ich euch auch im Alltag immer daran erinnern, was wirklich zählt: ihr, eure Kinder, 

eure Familie!
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Sät ze 

Für eure ...
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„Du bist wertvoll,  

genau so wie du bist“

Wah r g e n o m m e n  w e r d e n  u n d  a n g e n o m m e n  w e r d e n  s i n d  G r u n d b e d ü r f n i s s e  d e s  M e n s c h e n :  W i r  

a l l e  w o l l e n  g e s e h e n  w e r d e n .  U n d  d a s  i m  I d e a l f a l l  n i c h t  f ü r  e i n e  L e i s t u n g,  s o n d e r n  w e i l  w i r  s i n d ,  

w i e  w i r  s i n d .

Wer das Gefühl hat, nur wertvoll zu sein, wenn er sich „richtig“ verhält, knüpft seinen eigenen 

Wer t an Bedingungen. Solche Menschen können große Angst vor Fehlern, Kritik oder Versagen 

entwickeln oder versuchen, immer zu gefallen. Man spricht dabei von einem „People Pleaser“, also 

von jemandem, der alles tut, um geliebt zu werden, der z. B. zu allem „Ja“ sagt, selbst wenn dadurch 

die eigenen Bedürfnisse vernachlässigt werden.

Eine Entwicklung in Richtung „People Pleasing“ kann z. B. entstehen, wenn wichtige Bezugsperso

nen dem Kind das Gefühl geben, dass sie es nur mögen, wenn es „lieb“ ist. 

Was heißt das für den Alltag? We nn z. B. meine Kinder etwas machen, das mich nervt, versuche ich, 

ihnen zu vermitteln, dass das MEIN Problem ist und dass meine Genervtheit keine Folge davon ist, 

dass sie sich „nicht lieb“ verhalten würden. Ich erkläre, was MEINE Bedürfnisse sind:

„Ich bin gerade gestress t, weil ich nicht zu spät kommen will!“

anstatt: 

„Ich bin gestress t, weil du immer zu lange brauchst.“ 

Das mag aufs Gleiche rauslaufen – ich will nicht zu spät kommen –, 

aber: 

• Mit dem ersten Satz erkläre ich meinem Kind mein Gefühl.

• Mit dem zweiten Satz hingegen kritisiere und bewerte ich das 

Kind. Ich suggeriere, dass es mir schlecht geht, weil es sich 

„falsch“ verhält.

Mit der ersten Formulierung – und anderen „kleinen“ Sätzen und 

Ver haltensweisen – gebe ich dem Kind auch in „kleinen“ Alltags -

momenten die Rückmeldung: Du bist okay, so wie du bist.

1

Das Bedürfnis, 

gesehen zu werden, ist 

übrigens so stark, dass sogar 

„schlechte“ Aufmerksamkeit als 

positiver empfunden wird als keine 

Aufmerksamkeit. Denkt etwa an das 

bekannte Lied „Schrei nach Liebe“ 

von den Ärzten: „Deine Gewalt ist nur 

ein stummer Schrei nach Liebe.“ Es 

wird  geschrien, verletzt oder sogar 

etwas  kaputt gemacht, weil das Kind 

unbedingt eine Reaktion seines 

Gegenübers erzielen will – selbst 

wenn es eine wütende 

Reaktion ist.





 
 
  
        

B I N D U N G

2

„Dass ich schreie,  

ist  niemals deine Schuld“

Manchmal verlieren auch die besten von uns die Nerven. Es wird laut, Türen werden geknallt oder 

es wird etwas gesagt, bei dem man selbst denkt: „Ich bin genau wie meine Eltern geworden.“ In 

diesen Momenten ist es wichtig, Verantwortung für das eigene Verhalten zu übernehmen, ohne das 

Kind für die Emotionen verantwortlich zu machen.

Dazu möchte ich die klinische US-Psychologin Dr. Becky Kennedy zitieren. Die Bestseller-Auto

rin wurde vom Time Magazine als „Elternflüsterin des Jahrtausends“ betitelt und ist u. a. bekannt für 

ihr Konzept „The Single Most Important Parenting Strategy“, „die allerwichtigste Erziehungsstra

tegie“. Als Mutter, die auch mal die Nerven verliert, bin ich ein großer Fan ihres darin enthaltenen 

„Repair“-Ansatzes (Reparieren, Wiedergutmachen). Und warum ist es wichtig, dass wir so für 

unser Verhalten Verantwortung übernehmen?

Stellen wir uns vor, wir sind gerade explodiert, etwa so:

„Was stimmt nicht mit dir?!“

„Wie kann so was passieren!“

„Das darf doch nicht wahr sein!“

Das Kind explodiert ebenfalls und verschwindet in seinem Zimmer. Kurz darauf schämen wir uns 

und fühlen uns wie die schlechtesten Bezugspersonen der Welt. 

Was passiert mit dem Kind, wenn wir jetzt nichts tun? Ein Kind, das nach solchen Situationen 

dauerhaft allein gelassen wird, kennt als einzige Bewältigungsstrategie Selbstvorwürfe: 

„Et w as s timmt nicht mit mir.“

„Ich bin nicht liebenswert.“

„Ich verursache schlimme Situationen.“

War um? Für Kinder ist es psychologisch überlebenswichtig ist, dass ihre Bezugspersonen gut sind. 

Sie geben sich daher selbst die Schuld an Streit, Ärger und Konflikten, damit ihr Weltbild weiterhin 

Sinn ergibt und stabil bleibt. In diesem Zusammenhang führt Kennedy das traurige, aber anschau

liche Zitat des schottischen Psychiaters Ronald Fairbairn an: „Es ist besser, als Sünder in einer Welt 

zu leben, die von Gott regiert wird, als in einer Welt zu leben, die vom Teufel regiert wird.“ 

Man könnte bei dem oben genannten Satz instinktiv denken: 
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„Aber ich hab ja nur so reagiert, weil das Kind gemotzt/getrödelt/w asauchimmer hat!“

Ja, das Kind mag Einfluss auf die Situation gehabt haben. Aber wie WIR darauf reagieren, ist 

UNSERE Verantwortung.



 
 
  
        




