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In schwierigen Zeiten wird die Verbindung zwischen Eltern und Kindern oder Jugendlichen oft 
schwächer. Gespräche werden weniger, der Austausch wird kürzer oder angespannter. Eltern 
merken irgendwann, dass sie nicht mehr so genau wissen, was ihr Kind beschäftigt, was es denkt, 
fühlt oder macht. Genau hier setzt elterliche Präsenz an. 

Elterliche Präsenz bedeutet nicht, das Kind zu kontrollieren oder es durch lange Erklärungen 
überzeugen zu wollen. Sie zeigt sich vielmehr darin, dass Eltern ruhig, klar und verlässlich da 
bleiben, auch wenn es schwierig wird. 

Ruhig bleiben, ohne sich hineinziehen zu lassen 
Wichtig ist, sich nicht immer tiefer in alte Streit- und Eskalationsmuster hineinziehen zu lassen. 
Gerade diese Muster haben oft mit dazu beigetragen, dass die Beziehung belastet wurde. Präsenz 
heisst deshalb auch: Ich lasse mich nicht provozieren, ich mache keine Moralpredigt, ich bleibe bei 
dem, was mir wichtig ist, und suche immer wieder den Weg zurück in Verbindung. 

Das eigene Handeln sollte nicht direkt von der unmittelbaren Reaktion des Kindes abhängig werden. 
Wenn ein Kind abwehrt, schweigt oder genervt reagiert, heisst das nicht, dass die Bemühung 
wirkungslos ist. Beziehung braucht manchmal wiederholte kleine Schritte und eine ruhige 
Beharrlichkeit. 

Beziehungsgesten als sichtbare Präsenz 
Beziehungsgesten sind keine Belohnung und kein Zeichen von Schwäche. Sie sind kleine Zeichen 
von Interesse, Wertschätzung und Zuwendung. Sie zeigen: Du bist mir wichtig. Ich bleibe da. Ich 
möchte wieder besser mit dir in Kontakt kommen, ohne Druck zu machen. 

Solche Gesten können sehr einfach sein: ein ehrliches Nachfragen, ein gemeinsames Essen, ein 
Spaziergang, eine kleine Aufmerksamkeit, Interesse am Hobby des Kindes oder eine kurze 
wertschätzende Nachricht. Entscheidend ist nicht die Grösse der Geste, sondern die Haltung 
dahinter. 

Möglicher Satz: „Ich merke, dass unsere Beziehung im Moment nicht mehr so gut ist, wie sie 
einmal war. Du bist mir sehr wichtig, und ich würde gerne wieder einen besseren Kontakt zu dir 
kommen.“ 

Klarheit und Zuwendung gehören zusammen 
Eltern können klar bleiben, ohne Druck zu machen. Sie müssen problematisches Verhalten nicht 
gutheissen, um dem Kind weiterhin wohlwollend zu begegnen. Gerade die Verbindung hilft, dass 
notwendige Grenzen nicht nur als Machtkampf erlebt werden, sondern als Ausdruck von 
Verantwortung. 

Wenn Erwachsene selbst zu laut, hart oder verletzend reagiert haben, kann ein ehrliches Bedauern 
viel bewirken. Zum Beispiel: „Ich war gestern zu laut. Das tut mir leid. Ich möchte klar bleiben, aber 
ich möchte dich nicht verletzen.“ Auch das ist Präsenz: Verantwortung übernehmen, ohne die eigene 
Rolle aufzugeben. 

So wird der Beziehungsfaden wieder stärker: nicht durch Druck oder Kontrolle, sondern durch 
ruhige, verlässliche Präsenz. Als Mutter oder Vater bleibt man ein Leben lang in dieser Rolle. 
Diese Präsenz ist ein Ausdruck von Verantwortung, Beziehung und Liebe. 

 


