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	STARK & SICHER RHEINLAND
Konzeptmappe · Eltern



	STARK & SICHER
────────────────────────
Selbstbehauptungstraining für Maxikinder
Informationsmappe für Eltern
5 Einheiten · Altersgruppe 5–6 Jahre · max. 12 Kinder · NRW



	Für Ihr Kind
Stärke, Mut & Selbstvertrauen für den Schulstart
	5 Wochen
Spielerisch, ohne Angst, mit echtem Spaß
	Für Sie
Der Elternabend macht Sie zum Co-Trainer



Stand April 2026


Liebe Eltern,

Sie kennen Ihr Kind am besten. Und Sie wissen: Selbstbewusstsein entsteht nicht von allein — es braucht Übung, echte Erlebnisse und das Gefühl, dass man auf die eigenen Stärken vertrauen kann.

Der Schulstart ist für die meisten Kinder aufregend und manchmal auch einschüchternd. Neue Kinder, neue Situationen, mehr Eigenständigkeit. STARK & SICHER bereitet Ihr Kind genau darauf vor — nicht durch Angst, sondern durch Stärke.

In fünf spielerischen Stunden lernt Ihr Kind: laut Nein zu sagen, dem eigenen Bauchgefühl zu vertrauen, Grenzen zu setzen — und zu wissen: Ich bin nicht allein, ich habe Menschen die mir helfen.

	„Ein Kind, das weiß was es tun kann, ist mutiger. Nicht weil die Welt sicherer geworden ist — sondern weil das Kind stärker geworden ist."
— Lars, Trainer STARK & SICHER



Ihr Trainer

	Lars
Eigensicherungstrainer & Taktischer Trainer
	Warum das für Ihr Kind wichtig ist:
1. Keine Theorie — Erfahrung aus echten Einsätzen
1. Weiß wie Kinder in Notsituationen reagieren
1. Authentisch, ruhig, immer auf Augenhöhe
1. Keiner weiß besser, worauf Kinder vorbereitet sein müssen
1. Dienstlich genehmigt — seriös und verlässlich





Das Programm — 5 Einheiten à 60 Minuten

	1
Ich kenne mich
Körper & Stopp-Geste
	2
Meine Gefühle
Bauchgefühl & Alarm
	3
Meine Grenzen
Nein & Vertrauen
	4
Meine Welt
Alltag & Hilfe holen
	5
Ich bin stark!
Abschluss & Urkunde



	Einheit 1
	Ich kenne mich
Die Kinder lernen: Mein Körper gehört mir allein. Sie trainieren die Stopp-Geste — laut, aufrecht, klar — und entwickeln ihr persönliches Krafttier oder Kraftwort, das sie durch den gesamten Kurs begleitet.



	Einheit 2
	Meine Gefühle
Sechs Grundgefühle werden benannt und im Körper verortet. Das Bauchgefühl wird als innerer Alarm verstanden. Anhand einer Begleitgeschichte und Rollenspielen lernen die Kinder, diesem Signal zu vertrauen.



	Einheit 3
	Meine Grenzen
Der Kern des Kurses: Die Kinder üben das laute, deutliche NEIN in drei Stufen. Sie verstehen den Unterschied zwischen Geheimnis (Bauchschmerzen) und Überraschung (Freude). Jedes Kind erstellt seine persönliche Vertrauens-Sonne.



	Einheit 4
	Meine Welt
Konkrete Alltagsszenarien: Was tue ich, wenn ich mich verirre? Wenn ein Fremder mich anspricht? Kinder erarbeiten Lösungen und üben sie — realitätsnah, niemals beängstigend. Jedes Kind nimmt seinen Sicherheitsplan mit.



	Einheit 5
	Ich bin stark!
Abschluss vor den Eltern: Die Kinder zeigen an vier Stationen, was sie gelernt haben. Jedes Kind erhält seine persönliche Urkunde mit einem handgeschriebenen Wort des Trainers — feierlich überreicht.





Ihr Platz im Programm

STARK & SICHER Rheinland ist kein Kurs, den Ihr Kind alleine macht und den Sie danach abhaken. Er funktioniert am besten, wenn zuhause dieselbe Sprache gesprochen wird. Deshalb ist der Elternabend fester Bestandteil — und der wichtigste Abend für Sie.

	Der Elternabend — was Sie erwartet:
1. Alle Kursinhalte verständlich erklärt — Sie wissen genau was Ihr Kind erlebt
1. Die Sprache des Kurses: 'Wie war dein Bauchgefühl heute?' — Sie können sie sofort anwenden
1. Live-Demo der Stopp-Geste — Sie sehen, was Ihr Kind trainiert
1. Konkrete Tipps: Was tun, wenn Ihr Kind etwas Ernstes erzählt?
1. Direkter Kontakt zum Trainer — fragen Sie alles, was Sie bewegt



	💛
Spielerisch & sicher
Kein Drill, kein Druck. Jede Einheit macht Spaß — und endet mit einem Erfolgserlebnis.
	🛑
Stärke statt Angst
Ihr Kind lernt was es tun kann. Das macht es mutiger — nicht ängstlicher.
	🤝
Gemeinsam stark
Sie und Ihr Kind ziehen an einem Strang. Der Kurs wirkt zuhause weiter.



Was Ihr Kind konkret mitnimmt
	1. Die Stopp-Geste trainiert und automatisiert — abrufbar im Ernstfall
1. Ihr Krafttier / Kraftwort persönlich entwickelt, schriftlich festgehalten
1. Die Vertrauens-Sonne mind. 3 Vertrauenspersonen — sichtbar gemacht
	1. Den Sicherheitsplan Name, Adresse, Telefonnummern — laminiert
1. Ihre Urkunde mit persönlichem Wort des Trainers
1. Das Eltern-Handout damit das Gelernte zuhause weiterlebt





Wie Sie mitmachen können

	Wie läuft das ab?
	Sprechen Sie Ihre Kitaleitung an — oder kontaktieren Sie den Trainer direkt. Wir koordinieren alles.



	Wann findet der Kurs statt?
	In Ihrer Kita, im Rhythmus einer Einheit pro Woche über 5 Wochen.



	Muss ich dabei sein?
	Der Kurs findet ohne Eltern statt — damit die Kinder frei agieren können. Beim Elternabend und beim Abschluss sind Sie herzlich willkommen.



	Was kostet das?
	Wenn Ihre Kita das Kita-Paket bucht, entstehen für Sie keine direkten Kosten. Für private Gruppen: 65–80 € pro Kind.



	Wie viele Kinder nehmen teil?
	8–12 Kinder pro Gruppe — so dass jedes Kind wirklich gesehen wird.



	Kita bucht
Kita-Paket
Kein Aufwand für Eltern
	Eltern organisieren
Privatkurs
65–80 € pro Kind
	Erst ausprobieren
Schnupperstunde
Kostenlos




Ihre Fragen — unsere Antworten

	Ist mein Kind schon alt genug dafür?
Das Training ist explizit für 5–6-Jährige entwickelt. In diesem Alter können Kinder Körperbewusstsein, Gefühle und konkrete Handlungsstrategien sehr gut verarbeiten — vorausgesetzt, es geschieht spielerisch und ohne Druck. Beides garantieren wir.



	Erschreckt das Training mein Kind?
Nein — das ist das Wichtigste an unserem Ansatz. Kinder, die wissen was sie tun können, sind weniger ängstlich, nicht mehr. Keine Einheit endet mit Unsicherheit. Jede endet mit Stärke.



	Was wenn mein Kind weint oder sich weigert?
Das passiert manchmal — und das ist völlig normal. Der Trainer ist erfahren im Umgang mit Kindern in emotionalen Momenten. Kein Kind wird gedrängt. Wer eine Pause braucht, bekommt sie.



	Muss ich beim Kurs dabei sein?
Nein. Der Kurs findet ohne Eltern statt, damit die Kinder frei agieren können. Sie sind beim Elternabend und beim feierlichen Abschluss (Einheit 5) herzlich eingeladen.



	Wie kann ich das Gelernte zuhause unterstützen?
Genau das ist der Inhalt des Elternabends. Sie erhalten die Sprache des Kurses, konkrete Formulierungen und einfache Übungen — damit das Gelernte nicht endet, wenn der Kurs endet.



	Was wenn mein Kind danach etwas Ernstes erzählt?
Das Handout, das Sie nach dem Kurs erhalten, enthält genau dafür einen eigenen Abschnitt. Der Trainer steht Ihnen auch direkt zur Verfügung.



	Lassen Sie uns sprechen.
Sprechen Sie Ihre Kitaleitung an — oder kontaktieren Sie mich direkt.
Ich freue mich auf Ihre Nachricht und beantworte alle Fragen persönlich.
	📞 Telefon
______________________
	✉ E-Mail
______________________
	📍 Region
Nordrhein-Westfalen



STARK & SICHER Rheinland — Weil starke Kinder die Welt besser machen.
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