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Werte und Haltungen beim gemeinsamen Essen
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Regeln und Rituale

Regeln und Rituale können:

– Orientierung geben
– Sicherheit und Stabilität kreieren
– verbinden und Zusammengehörigkeit 

definieren
– entlasten

– einengen
– Beziehungen belasten
– nicht eingehalten werden
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Eine gute Mahlzeit ist eine ausgewogene 
Mischung aus guten Speisen, Sorgfalt, 
Engagement, engen Bindungen, Ästhetik, 
einem Erleben der Sinne und aus 
unvorhersehbaren menschlichen Gefühlen und 
Stimmungen.

Jesper Juul (2009). Was gibt’s heute? Beltz, S. 11.
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Gemeinsam essen als soziale Norm?

Anke Kuhl, Alexandra Maxeiner (2012). Alles lecker, Klett Kinderbuch.
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Wie ist es bei Ihnen?

Welche Regeln und Rituale galten in meiner
Herkunftsfamilie bei Tisch?

Was hat mich als Kind gestresst beim
gemeinsamen Essen?

Was empfand ich als angenehm?

An welche Regeln und Rituale halte ich mich
heute noch beim gemeinsamen Essen?
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Welche Werte werden angenommen?

• Kinder nehmen ohne Probleme Werte an, 
die in ihren Augen für die Eltern und 
Bezugspersonen mit Freude und 
Vergnügen verbunden sind.

• Werte, die ihre Bezugspersonen mit Hilfe 
von Kritik, Schuldgefühlen und 
Selbstgerechtigkeit einführen, werden 
hingegen selten übernommen.

• Erwachsene sind immer wichtige Vorbilder.
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Beziehungsstile beim Essen

Kontrollieren und Verpflichten: man muss probieren und alles aufessen

«Es wird von allem probiert.»
«Das halbe Brötchen isst du noch auf.»

Kurzfristig wirksam 
stört Hunger-Sättigungsgefühl
Verpflichtung und / oder Zwang weckt Gegenwehr
Kann den Genuss verderben

(Sabine Schmidt: Wie Kinder beim Essen essen lernen, in: Schönberger & Methfessel, 2011)
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vermeiden
blockieren

Angst- und 
Schutzreaktion

Spielraum in der Reaktion

Situation

Situation

probieren

vermeiden
probieren

probieren
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Verdauung

• Wie spüre ich Hunger / Durst? 

• Wo spüre ich Hunger / Durst im Körper?

• Hast du einmal ganz vergessen zu 
essen? Wie war das? 

• Wie hast du es bemerkt?

• Hast du einmal weiter gegessen, obwohl 
du eigentlich bereits statt warst?
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• Haben einzelne Speisen nicht gerne
• Haben viel zum Znüni gegessen, Geburtstagsfeier 
• Signalisieren ihr Unwohlsein, das viele Gründe 

haben kann 

Nur problematisch, wenn Kinder über einen längeren 
Zeitraum nichts essen

Davon ausgehen, dass nicht essen eine Schutz-
und/oder eine Angstreaktion ist und nicht eine 
Rebellion

• keinen Druck oder Zwang, sondern Interesse, 
Fürsorge und Zeit lassen

• Rücksprache mit Eltern

Wenn Kinder nichts essen wollen
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Beziehungsstile beim Essen

Belohnung und Bestrafung 

Die Bestrafung wird oft als Konsequenz ausgegeben, ist aber unlogisch.

«Nur wer alles aufisst, bekommt auch ein Dessert.»
«Wenn du Fleisch haben willst, dann musst du auch Kartoffeln essen.»

Kurzfristig wirksam, längerfristig kontraproduktiv.
Wertschätzung des zu belohnenden Lebensmittel sinkt; gegessen wird so 
lange belohnt wird.
Äussere Reize werden wichtiger als innere.
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Beziehungsstile beim Essen

Restriktive Strategien

«Bei uns gibt es Süssigkeiten nur zu besonderen 
Anlässen».
«Nicht mehr als zwei Gummibärchen pro Kind.»

Riskante, aber im Bereich Süssigkeiten zum Teil 
unumgängliche Strategie.
Alles, was beschränkt ist, ist besonders 
interessant.

(Sabine Schmidt: Wie Kinder beim Essen essen lernen, 
in: Schönberger & Methfessel, 2011)
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Beziehungsstile beim Essen

Rationale oder moralische Argumente

«Iss doch etwas Gemüse, das ist gesund.»
«Iss nicht so viel Pudding, davon wird man dick.»
«Andere Menschen haben nichts zu essen.»

Vor allem bei kleinen Kindern verunsichernde Strategie, zu abstrakt.
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Eine einfache Orientierungshilfe

Sie entscheiden, was auf den Tisch kommt.
Das Kind entscheidet, ob und wie viel es davon isst.
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Die Kinder schöpfen 
sich selber.  
 
Wir schöpfen den 
Kindern und fragen sie, 
wie viel sie, wovon 
möchten.  
 
Wir ermuntern die 
Kinder, sich mehrmals 
kleinere Portionen zu 
schöpfen.  
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Was man sich selber 
schöpft, muss man 
auch aufessen.  
 
 
Erwachsene und 
Kinder täuschen sich 
manchmal in ihrem 
Appetit  
und müssen daher 
nicht alles essen, was 
sie sich geschöpft 
haben.  
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Wir ermuntern die Kinder von allem zu probieren.  
 
 
 
 
 

Man darf auch 
selektiv essen, 
d.h. z.B. nur 
Reis, nur 
Kartoffeln, nur 
Salat, nur 
Gemüse, nur 
Fleisch, sofern 
es für alle 
genügend hat.  
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• Wie kann ich in meiner Netzwerkschule das Gehörte und Diskutierte 
umsetzen?

• Welche Erfahrungen haben andere TN bereits damit gemacht? 

• Was sind Stolpersteine und Good Practice? 

Praxistransfer

«Was die Kinder 
sich schöpfen, 

müssen sie auch 
ausessen.»

«Die Kinder 
dürfen auch 

selektiv essen, 
z.B. nur Reis, nur 

Fleisch, nur 
Salat.»

«Sie entscheiden, 
was auf den Tisch 
kommt. Das Kind 

entscheidet, ob und 
wie viel es davon 

isst.»
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Angebote PEP

Handbuch - gratis Download 
unter www.pepinfo.ch
PEP – Gemeinsam Essen

Kopiervorlagen für Diskussionen 
im Team

Teamweiterbildung in zwei 
Modulen im Abstand von 
3-4 Monaten / 2600.-
¾ wird von der Stadt Zürich 
unterstützt: 650.-
Vom Kanton 1000.- : 1600.-
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Angebote PEP

Papperla PEP: 
Körper und Gefühle im Dialog

Nächster Kurs im November
https://www.zal.ch/angebote/kurse/
detail/papperla-pep-koerper-und-
gefuehle-im-dialog/23-0503-02/

der Kurs ist für Zürcher 
Lehrpersonen kostenlos
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Fachstelle PEP – Prävention Essstörungen Praxisnah I pepinfo.ch I info@pepinfo.ch


