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Checkliste: Innere Haltung für eine  
humanistische, verantwortungsvolle Erziehung

STUFE 1 – Grundlage: Selbstklärung und Werte 

1. Definiere deine fünf wichtigsten Werte und beschreibe, 

wie du sie im Alltag sichtbar machst. 

2. Beobachte dich eine Woche lang: Wann handelst du im 

Einklang mit deinen Werten, wann dagegen? 

3. Formuliere eine tägliche Leitfrage, z. B. „Wie kann ich 

heute Beziehung vor Kontrolle stellen?“

STUFE 2 – Innere Haltung entwickeln 

1. Führe ein tägliches Check-in durch: Ruhe, Präsenz und 

Offenheit (Skala 0–10). 

2. Übe Selbstregulation: Atme bewusst, benenne dein  

Gefühl, erinnere dich an den Satz „Ich wähle Beziehung  

vor Reaktion.“ 

3.Reflektiere abends: „Wie habe ich heute Würde gelebt?“ 

und „Was möchte ich morgen anders versuchen?“

STUFE 3 – Kommunikation und Verbindung 

1. Nutze Ich-Botschaften: „Wenn [Beobachtung], fühle ich 

[Gefühl], weil mir [Wert] wichtig ist. Ich wünsche mir [Bitte].“ 

2. Führe Konfliktgespräche bewusst:  

Pause – Ich-Botschaft – Zuhören – Lösung in einem Satz. 

3. Pflege ein Reparatur-Ritual nach Konflikten: 

Verantwortung benennen, Empathie zeigen, Vereinbarung 

treffen, Zuwendung geben.

STUFE 4 – Struktur und Rahmen schaffen 

1. Lege fünf familiäre Pfeiler fest: Beziehung, Klarheit, 

Selbstständigkeit, Kooperation, Fehlertoleranz. 

2. Formuliere 3–5 positive Familienregeln. Kinder sollen 

verstehen, warum sie gelten. 

3. Gestalte die Umgebung so, dass Selbstständigkeit möglich 

wird. Entferne Überflüssiges, schaffe klare Ordnung. 

4.Nutze den A–B–C-Check: Achtet meine Antwort Würde? 

Fördert sie Verantwortung? Stärkt sie Beziehung?

STUFE 5 – Kooperation statt Gehorsam 

1. Biete echte Wahlmöglichkeiten, die Verantwortung fördern. 

2. Nutze ein Kooperations-Board: Kinder wählen Aufgaben 

mit, wöchentliche kurze Anerkennung. 

3. Verstehe Konflikte als Lernmomente, nicht als Fehler. 

Fokus auf Beziehung, nicht auf Schuld.

STUFE 6 – Reflexion und Anpassung 

1. Reflektiere wöchentlich: Was stärkte Verbindung?  

Wo behinderte ich Autonomie? 

2. Führe monatlich eine Standortbestimmung durch: 

Gleichwürdigkeit, Selbstständigkeit, Freude, Verantwortung 

(Skala 0–10). 

3. Halte kleine Erfolge sichtbar fest – Fotos, Notizen, 

Symbole.

STUFE 7 – Selbstfürsorge und Nachhaltigkeit 

1. Sorge täglich für Bewegung, soziale Verbindung und einen 

Sinnmoment. 

2. Erkenne deine Stresssignale und nutze deinen Notfallplan: 

Atmen – stoppen – Abstand – neu starten. 

3. Alle drei Monate: eine Regel, einen Termin und ein Material 

streichen, um Raum für Entwicklung zu schaffen.

STUFE 8 – Integration und Automatisierung 

1. Wähle jede Woche ein Mikro-Ziel: ein kleines Verhalten, das 

du bewusst übst. 

2. Nutze täglich 3 Minuten: Atmen – Ich Botschaft – Wahl 

anbieten – kleine Reparatur. 

3. Erkenne: Entwicklung ist ein Prozess. Erziehung ist 

Beziehung in Bewegung.


