
Hilfe, 
Mama, 

mein Herz 
schrumpft, 
wenn du 

so mit mir 
schimpfst.

Ein Ratgeber für Eltern und Kinder,  
damit das Kinderherz nicht verschwindet.
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Hallo, mein Name ist Eva, und den Satz „Hilfe, Mama, mein 
Herz schrumpft, wenn du so mit mir schimpfst“, hat einmal 

einer meiner Söhne zu mir gesagt.

Ich wollte eigentlich nie schimpfen, ok, zumindest nicht so 
schimpfen, dass eines meiner Kinder sich dann richtig mies und 

klein fühlt. Leider habe ich das dann doch getan.

Aber zum Glück habe ich mit meinen Kindern zusammen Wege 
gefunden, wie schrumpfende Herzen wieder groß gemacht 

werden können. Wir haben Strategien entwickelt, damit 
das Kinderherz erst gar nicht schrumpft. Diese Wege und 

Strategien waren bisher unser Schatz, aber nun wollen wir sie 
mit euch teilen.

Für viele große, starke Kinderherzen.
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Es gibt Tage, die 
laufen echt blöd. 

Da schimpfen 
Mama oder Papa 

mit mir.
Oh, ich habe 

mich gar nicht 
vorgestellt. Ich bin 
Tom und heute ist 

wieder so ein
Tag.



11

Papa schimpft heute mit 
mir und sagt echt blöde 
Sachen. Er ist richtig 

sauer auf mich und ich 
merke, wie mein Herz 

ganz klein wird, weil er so 
doll schimpft.

Kennst du das auch?



12

Wenn mein Herz dann 
so richtig klein ist, habe 
ich immer das Gefühl, 

dass es sich ganz auflöst, 
wenn Papa oder Mama 

weiterschimpft.
Damit das nicht passiert, 
haben wir jetzt zu Hause 
ein Zeichen. Soll ich es 

dir verraten?
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Ich zeige mit meinen Händen 
dieses Symbol und sage: „Mein 

Herz wird ganz klein!“, und 
manchmal sage 
ich auch noch: 
„Es ist gleich 

verschwunden.“
Dann wissen 

Papa oder Mama, 
dass sie echt doll schimpfen und 

ich es nicht aushalten kann.
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Das Gute ist, dass sie 
dann sofort aufhören zu 
schimpfen und wir uns 
gemeinsam hinsetzen 
und schauen, wie wir 

mein Herz wieder groß 
bekommen.

Ich verrate dir gerne, was 
bei mir da besonders gut 

hilft.
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Autorenprofil
Mein Name ist Eva Zimmermann. Ich bin alleinerziehende 

Mutter von drei wundervollen Kindern. Als Coach habe ich 
außerdem meine Passion zum Schreiben entdeckt.

Meine Vision ist es, dass unsere Kinder mit einem starken und 
gesunden Mindset aufwachsen und dass wir als Erwachsene 
sie darin nicht nur bestmöglich unterstützen, sondern auch 
erkennen, wie unser eigenes Mindset entstanden ist. Auch 
wir dürfen diese Glaubenssätze erkennen und auflösen, um 

unseren Kindern noch bessere Vorbilder und  
Wegbegleiter zu sein.


