
„Weil ich das sage!“, „Ich zähl’ bis 3 …“ 
Kennen Sie auch diese Sätze aus der 
Kindheit, die man sich schwor, nie 
selbst zu sagen? Und es dann doch 
macht. Weil zwischen Büro und Wä-
schebergen der Geduldsfaden immer 
dünner wird. Dann hockt man abends 
da mit der Angst, dem Kind nicht ge-
recht zu werden. Ihm nicht die richti-
gen Botschaften mit auf den Weg zu ge-
ben. Es nicht gut vorzubereiten auf ei-
ne Welt, die immer komplexer wird.

Aber wie wichtig ist denn unsere Art 
zu kommunizieren wirklich für ihre Ent-
wicklung? Die Schweizer Entwicklungs-

psychologin Dr. Patricia Lannen (49) sagt: 
„Kinder brauchen verlässliche, liebevolle 
Bezugspersonen, die emotional erreich-
bar sind.“ Entscheidend sei dabei nicht 
nur, was Eltern sagen, sondern vor allem, 
wie sie es sagen. Kinder würden sehr ge-
nau wahrnehmen, ob jemand ihnen wirk-
lich zugewandt sei oder nur halb hinhöre, 
während parallel aufs Handy geschaut 
werde. Gerade moderne Eltern stünden 
heute unter enormem Druck: Karriere, 
Beziehung, Erziehung, Selbstoptimierung. 
„Viele Eltern glauben, sie dürften keine 
Fehler machen“, sagt Lannen. „Dabei ist 
genau dieser Anspruch oft das Problem.“ 
Wer permanent versuche, alles perfekt zu 
machen, verliere schnell den Zugang zur 
eigenen Intuition. Also zu sich selbst.

Lannen leitet das „Marie-Meierhofer-

Institut für das Kind“ in Zürich. Ihr 
Mann, Prof. Oskar Jenni (59), ist Co-Lei-
ter der Entwicklungspädiatrie am Kinder-
spital Zürich und Nachfolger des berühm-
ten Kinderarztes Remo H. Largo (†2020). 
Zu ihrer Patchworkfamilie gehören sechs 
Kinder. Die beiden kennen diese Alltags-
probleme aus persönlicher Erfahrung. Da-
her haben sie das Buch „Miteinander Re-
den“ (Kein&Aber, 240 S., 20 Euro) ge-
schrieben. Es gibt Paaren 101 Fragen an 
die Hand, die zunächst den Austausch 
zwischen den Eltern fördern sollen. 
„Denn Kinder lernen Kommunikation 
durch Beobachtung“, sagt Lannen. Sie re-
gistrieren die Stimmung zu Hause, hören 
mit, wie Eltern miteinander sprechen, wie 
Konflikte ausgetragen werden. „Kinder 
sind extrem sensibel für emotionale At-

mosphäre“, erklärt die Expertin. „Sie ler-
nen am Modell.“

Die meisten der Fragen (s. o.) liegen ei-
gentlich auf der Hand. Aber wer nimmt 
sich schon bewusst die Zeit, diese mal 
durchzugehen? Hilfreich seien deshalb 
feste Rituale zwischen Eltern: kurze Mo-
mente zum Austausch, ohne Kinder, ohne 
Handy, ohne To-do-Liste. „Wenn Eltern 
selbst im Kontakt bleiben, profitieren die 
Kinder automatisch mit“, sagt Lannen.

Am Ende gehe es um ein Prinzip, das 
der britische Psychoanalytiker Donald 
Winnicott vor Jahrzehnten prägte: das 
Konzept des „good enough parent“. Also 
Eltern, die nicht perfekt sind, sondern gut 
genug. Eltern dürfen Fehler machen, laut 
werden, genervt sein. Wichtig sei nur, 
dass Kinder insgesamt Sicherheit, Zuwen-
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dung und Verlässlichkeit erleben. Oder 
wie Patricia Lannen es formuliert: „Kin-
der brauchen keine perfekten Antwor-
ten. Sie brauchen echte Beziehung.“

Sind Sie und Ihr Mann denn perfekt? 
So als Experten? Als Fachleute, die 
auch beim „BILD Kindergesundheits-
gipfel“ auftreten werden? „Nein, natür-
lich nicht!“, lacht Lannen. „Wir alle ha-
ben gute und schlechte Momente. Ein 
Beispiel: Meine Tochter (18) lässt ihre 
Sachen gerne überall liegen und gleich-
zeitig verschwinden immer wieder 
meine Dinge. Wenn ich morgens zur 
Arbeit muss und merke, dass wieder et-
was von mir fehlt, dann ärgert mich 
das und ich werde auch laut. Solche 
Momente gehören zum normalen Fa-
milienalltag.“

Familie

In Deutschland leben rund 15,9 
Millionen Kinder und Jugendliche 
unter 18 Jahren – doch ihre Ge-
sundheit ist bedroht. Bewegungs-
mangel, Übergewicht und ihre 
Folgeerkrankungen gefährden  
ihre Zukunft genauso wie Drogen 
und soziale Medien. Was brau-
chen junge Menschen heute, um 
körperlich und mental stark ins 
Leben zu starten – zu wachsen 
und über sich hinaus?

Der BILD-Kindergesundheits-
gipfel bringt die entscheidenden 
Stimmen an einen Tisch. Wir dis-
kutieren mit rund 100 Experten 
aus Medizin, Politik und Wirt-
schaft am Dienstag im Berliner 
Axel-Springer-Haus. Mit dabei: 
Bundesbildungsministerin Karin 
Prien (60, CDU) und der Drogen-
beauftragte der Bundesregierung 
Prof. Hendrik Streeck (48, CDU).

Die Themen u. a.:
Mentale Gesundheit: Die Zahl 

der Kinder, die wegen psychischer 
Erkrankungen behandelt werden, 
steigt seit Jahren. Schon heute 
sind psychische Erkrankungen 
der häufigste Grund für Kranken-
hausbehandlungen bei 10- bis 
19-Jährigen. Wie stoppen wir den 
Trend?

Ernährungswissen: Bis zu vier 
Millionen aller Kinder in 
Deutschland sind übergewichtig. 
Wie schaffen wir durch Wissen 
die Grundlage für ein gesundes 
Leben?

Diabetes Typ 1: Jährlich erkran-
ken rund 4000 Kinder und Ju-
gendliche neu an der Autoim-
munkrankheit. Meist, ohne es zu 
wissen. Wie schaffen wir es, Früh-
erkennung ins System zu integrie-
ren?

BILD begleitet den Gipfel mit  
einer Serie in den Printausgaben 
und auf bild.de.

Experten-
Treffen für 

gesunde 
Kinder
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Ein heißer Tag, der 
Hund hechelt, der 
Napf ist schnell 
leer. Wie wäre es 
mit einem Stück 
Wassermelone? 
Viele Vierbeiner 
schlagen begeistert 
zu. Das Beste: Was-
sermelone kann für 
Hunde sogar ge-
sund sein.

Das kalorien-
arme Obst be-
steht zu mehr als 
90 Prozent aus 
Wasser und lie-
fert gleichzeitig 
Vitamine sowie 
Mineralstoffe. 
Gerade an war-
men Tagen kann 
die Frucht 
helfen, 

Haustiere

Gesundheit

Heute ist Weltnicht-
rauchertag und die 
BILD-Rauchfrei-Hyp-
nose mit Experte Jan 
Becker feiert zweijäh-
riges Bestehen. Erfolg-
reiche Hypnose-Absol-
venten: die 63-jährigen 
Zwillingsbrüder Stef-
fen (Foto l.) und Frank. 
Sie griffen beide 38 Jah-
re lang zur Fluppe. Je-
weils um die 35 Kippen 
am Tag. Dank der 
Rauchfrei-Hypnose von 
Jan Becker und BILD 
hörten die beiden auf.

Frank machte den An-

fang. Im März 2025 ließ 
er das jahrzehntelange 
Laster nach nur 90 Mi-
nuten Online-Hypnose 
hinter sich. Sein Bruder 
Steffen aus Berlin tat es 
ihm im Oktober gleich. 
Beide sagen: „Wir haben 
keinerlei Bedürfnis 
mehr, zu rauchen. Es 
war ganz leicht aufzuhö-
ren.“

Die Nichtraucher-
Hypnose war für die 
Brüder ein voller Erfolg. 
Gesundheitlich und fi-
nanziell. Nach eigenen 
Angaben hat Frank in-

zwischen mehr als 3000 
Euro gespart. Mit ei-
nem Klick auf unseren 
QR-Code finden Sie  
alle Infos zum BILD 
Rauchfrei-Ticket, um 
das auch zu schaffen. 
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Sind Wassermelonen 
gut für meinen Hund?

Zwei Jahre rauchfrei: Wieviel 
Geld spart man dadurch 

eigentlich?

die Flüssigkeitszu-
fuhr zu unterstützen.

„Wassermelonen 
enthalten viel Kali-
um“, erklärt Philine 
Ebert, Autorin von 
PETBOOK (gehört 
wie BamS zu Axel 
Springer) und Hun-
de-Ernährungsbera-
terin. Der 

Mineralstoff ist wich-
tig für den Stoffwech-
sel, stärkt das Herz 
und unterstützt die 
Nerven. Ebert: „Dazu 
kommt Vitamin C, 
das den Aufbau von 
Kollagen unterstützt 
und wichtig für Kno-
chen, Zähne und Bin-
degewebe ist.“ Auch 
die Verdauung kann 
von den vielen Fa-
sern in der Wasser-
melone profitieren.

Zu viel Wasser-
melone kann aber 
auch Probleme ma-
chen. Deshalb soll-
ten Halter zunächst 
nur kleine Stücke 
anbieten und beob-
achten, wie der 
Vierbeiner die 
Frucht verträgt.

Zwillinge, die mit der Nichtraucher-Hypnose 
von BILD aufgehört haben, erzählen

BILD-KINDER-
GESUNDHEITS-GIPFEL 2026


