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Trocken werden
– ohne Druck,
ohne Tränen
Vom ersten Anzeichen bis zur trockenen Nacht:
ein  ehrlicher,  praxisnaher  Wegweiser  durch  die
Sauberkeitsentwicklung – in sechs Bausteinen.

Begleiten statt trainieren
Mit Checklisten, 3‑Tage‑Fahrplan & geprüften Fachquellen 



Trocken werden –
ohne Druck, ohne Tränen
Vom ersten Anzeichen bis zur trockenen Nacht – ein ehrli‐
cher,  praxisnaher Wegweiser durch die Sauberkeitsentwick‐
lung,  in  sechs  Bausteinen,  gestützt  auf  geprüfte
kinderärztliche Fachquellen.

Über diesen Ratgeber. Dieses E-Book fasst den aktuellen Stand der entwicklungs‐
psychologischen  und  kinderärztlichen  Fachliteratur  zum  Trocken-  und
Sauberwerden allgemeinverständlich zusammen. Alle inhaltlichen Aussagen sind
durch die im Quellenverzeichnis aufgeführten Fachstellen und Studien belegt (u. a.
American Academy of Pediatrics, American Academy of Family Physicians, Bundes‐
zentrale für gesundheitliche Aufklärung sowie pädiatrische Originalarbeiten).

Wichtiger Hinweis – kein Ersatz für ärztlichen Rat
Die hier zusammengestellten Informationen dienen der allgemeinen Orientierung
und ersetzen keine individuelle medizinische Beratung, Diagnose oder Behand‐
lung. Jedes Kind entwickelt sich in seinem eigenen Tempo. Bei Sorgen, anhalten‐
den  Schwierigkeiten,  Schmerzen,  Blut  im  Stuhl,  wiederkehrenden  Harnwegs‐
infekten oder Rückschritten wende dich bitte an deine Kinderärztin, deinen Kin‐
derarzt oder die Mütter- und Väterberatung. Die konkreten Altersgrenzen für eine
fachärztliche Abklärung findest du in Kapitel 13.

Sprache
Der Text folgt schweizerischer Rechtschreibung („ss“ statt „ß“). Aus Gründen der
Lesbarkeit werden Rollenbezeichnungen teils nur in einer grammatischen Form
verwendet; gemeint sind stets alle Geschlechter.

Erstellt  als  individuelles,  eigenständig  verfasstes  Werk  –  ohne  Übernahme
geschützter Texte Dritter. Stand: 2026.
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Vorwort
Warum „begleiten“ fast immer mehr bringt als „trainieren“ –
und  warum  dieses  Heft  dir  ehrliche  Erwartungen  statt
Wunderversprechen gibt.

s gibt kaum ein Elternthema, um das sich so viele Mythen ranken
wie das Trockenwerden. Verwandte fragen beim Sonntagskaffee

nach, Bekannte berichten stolz vom Kind, das „mit 18 Monaten durch
war“, und das Internet ist voll von Versprechen, das Ganze sei an ei‐
nem einzigen Wochenende erledigt. Kein Wunder, dass sich viele El‐
tern unter Druck fühlen – und diesen Druck, oft unbewusst, an ihr
Kind weitergeben.

Dieses E-Book nimmt dir diesen Druck. Es stützt sich nicht auf eine
einzelne  persönliche  Erfolgsgeschichte,  sondern  auf  das,  was  die
kinderärztliche  und  entwicklungspsychologische  Forschung
tatsächlich  zeigt.  Und  diese  Forschung  ist  in  einem  Punkt
bemerkenswert  eindeutig:  Sauberwerden  ist  in  erster  Linie  ein
Reifungsvorgang  des  Nervensystems  –  kein  Trainingserfolg  der
Eltern. Ein Kind wird nicht früher trocken, weil man es häufiger auf
den Topf setzt, sondern wenn Körper und Gehirn so weit sind, Blase
und Darm bewusst wahrzunehmen und zu steuern.

WAS DIE STUDIENLAGE SAGT

Eine viel  zitierte prospektive Studie aus der Kinderarztpraxis fand:
Wird sehr früh mit dem „Training“ begonnen, dauert es in der Regel
länger, bis das Kind wirklich zuverlässig trocken ist. Früher anfangen
heisst also nicht früher fertig sein. Gleichzeitig zeigen Untersuchun‐
gen, dass weder regelmässiges Auf-den-Topf-Setzen noch Belohnen-
und-Bestrafen das Kind schneller reifen lässt.1,2,9
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Heisst das, du solltest einfach abwarten und nichts tun? Nein. Eltern
haben sehr wohl eine Rolle – nur eine andere, als viele denken. Deine
Aufgabe ist nicht, dem Kind die Blasenkontrolle beizubringen, sondern
eine Umgebung zu schaffen,  in der das Kind diesen Entwicklungs‐
schritt aus eigenem Antrieb und ohne Angst gehen kann. Genau dabei
hilft  dir  dieses  Heft  –  konkret,  Schritt  für  Schritt,  mit  Beispielen,
Formulierungshilfen und Checklisten.

Warum trotzdem „sechs Bausteine“ und ein „3-
Tage-Plan“?
Viele beliebte Ratgeber – auch das deutschsprachige Original, an dem
sich dieses Heft inhaltlich orientiert – gliedern den Prozess in sechs
Bausteine und stellen eine intensive Startphase von rund drei Tagen
in den Mittelpunkt. Diese Struktur ist hilfreich, weil sie Ordnung in
ein  unübersichtliches  Thema bringt.  Dieses  E-Book  übernimmt sie
deshalb – aber mit zwei ehrlichen Korrekturen:

Die drei Tage sind ein Startschuss, kein Ziel. Eine intensive Phase
kann der Auftakt sein. Bis zur vollen Sicherheit vergehen bei vielen
Kindern aber eher mehrere Wochen – das ist normal und kein
Misserfolg.10

Das Kind gibt das Tempo vor. Wenn die Anzeichen der Bereit‐
schaft fehlen, ist jeder Plan verfrüht. Kapitel 2 zeigt dir genau,
woran du die Bereitschaft erkennst.

SO LIEST DU DIESES HEFT

Teil I schafft das Fundament: Wie läuft Sauberwerden körperlich ab,
wann ist dein Kind bereit, welche Methode passt zu dir? Teil II ist der
praktische Kern – die sechs Bausteine von der Vorbereitung bis zur
Rückschlagsicherung.  Teil   III vertieft  die  kniffligen  Themen  (Ver‐
stopfung, Nacht, Fehler, Arztbesuch). Im Anhang findest du Checklis‐
ten und Vorlagen zum Ausdrucken.

• 

• 
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Ein letzter Gedanke vorab: Trockenwerden ist kein Wettbewerb. Ob
dein Kind mit 26 oder mit 38 Monaten zuverlässig trocken ist, wird in
zehn Jahren niemanden mehr interessieren – das Vertrauen aber, das
es  in  dieser  Phase  zu  seinem eigenen Körper  und zu  dir  aufbaut,
bleibt. Genau darum geht es hier.

VORWORT
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T E I L  I  ·  G R U N D L A G E N

Wie Sauberwerden
wirklich funktioniert

m zu verstehen, warum Geduld die wirksamste „Metho‐
de“ ist, muss man wissen, was beim Trockenwerden im

Körper geschieht. Es ist weniger Erziehung als Biologie.

Vom Reflex zur bewussten Kontrolle
Ein Baby entleert Blase und Darm reflexartig: Ist die Blase voll, löst
ein Dehnungsreiz automatisch die Entleerung aus – ohne dass das
Gehirn beteiligt sein muss. Damit ein Kind „trocken“ werden kann,
müssen mehrere Reifungsschritte zusammenkommen, die sich über
Monate erstrecken:

Wahrnehmung: Das Kind muss zunächst überhaupt spüren, dass
die Blase voll ist oder der Darm drückt.

Zuordnung: Es muss dieses Körpergefühl mit dem bevorstehenden
„Ereignis“ verknüpfen – verstehen, was gleich passiert.

Aufschub: Es muss den Schliessmuskel bewusst anspannen und
den Drang kurz zurückhalten können, bis das Töpfchen erreicht ist.

Willentliche Entleerung: Und es muss am richtigen Ort bewusst
loslassen können – auch das will gelernt sein.

Erst  wenn  ein  Kind  eine  drängende  Harnabgabe  trotz  deutlichem
Harndrang noch kurz hinauszögern kann, bis eine Toilette erreicht ist
– und umgekehrt auch ohne starken Drang bewusst die Blase entlee‐
ren kann –, ist es im fachlichen Sinn wirklich „sauber“. Nicht schon
dann,  wenn  es  regelmässig  auf  den  Topf  gesetzt  wird  und  dort
„trifft“.4

• 

• 

• 

• 

KAPITEL  1  ·  WIE  SAUBERWERDEN FUNKTIONIERT
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DER KERN IN EINEM SATZ

Sauberwerden ist das Ergebnis eines Reifungsvorgangs des Nerven‐
systems, der sich nur begrenzt beeinflussen lässt – vergleichbar mit
dem Laufen- oder Sprechenlernen. Es gibt kein „Sauberkeitstraining“
im Wortsinn, genauso wenig wie es ein „Sprechtraining“ gibt.2,8

Erst der Darm, dann die Blase – meist in dieser
Reihenfolge
In der Regel gelingt das „grosse Geschäft“ etwas früher zuverlässig als
die  Blasenkontrolle.  Über  90 Prozent  aller  Kinder  beherrschen die
Darmkontrolle  bis  zum vierten  Geburtstag;  die  Blasenkontrolle  ist
schwerer und kommt oft etwas später.15 Und selbst wenn es tagsüber
schon gut klappt,  sind gelegentliche Missgeschicke völlig  normal  –
etwa  in  fremder  Umgebung,  bei  Müdigkeit  oder  mitten  in  einem
aufregenden Spiel.4

Wann werden Kinder im Schnitt trocken?
Die ehrliche Antwort lautet: in einer breiten Spanne. Die meisten Kin‐
der zeigen zwischen dem 18. und 24. Lebensmonat erste Anzeichen
und werden zwischen dem zweiten und dritten Geburtstag tagsüber
trocken – manche früher, viele aber auch deutlich später.4,6 Mädchen
sind im Durchschnitt etwas eher so weit als Jungen.4

KAPITEL  1  ·  WIE  SAUBERWERDEN FUNKTIONIERT

7



Abb. 1: Ungefährer Anteil der Kinder, die tagsüber bzw. nachts zuverlässig trocken
sind. Idealisierte Darstellung auf Basis von BZgA, pädiatrischen Kohortendaten und

Kontinenz-Fachstellen.4,5,14,15 Die individuelle Streuung ist gross – die Kurve
beschreibt die Gruppe, nicht dein Kind.

Aus solchen Zahlen lassen sich grobe Orientierungswerte  ableiten:
Etwa jedes zweite Kind wird im Laufe des dritten Lebensjahres tags‐
über trocken, weitere rund vier von zehn schaffen es im vierten Le‐
bensjahr.15 Die  nächtliche  Kontrolle  hinkt  naturgemäss  hinterher
(mehr dazu in Kapitel 11).

VORSICHT VOR DEM VERGLEICHSFALLE

Wenn das Nachbarskind mit 22 Monaten „durch“ ist und deins mit
33 Monaten noch Windeln trägt, ist das kein Zeichen für ein Problem
– beides liegt  im normalen Fenster.  Druck und Vergleiche können
den Prozess sogar verzögern, weil sie Stress erzeugen.4,6
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AUF EINEN BLICK

Sauberwerden ist Reifung, kein Training – Eltern begleiten, sie
„bringen es nicht bei“.

Nötig sind vier Bausteine: spüren – zuordnen – aufschieben –
bewusst entleeren.

Meist erst der Darm, dann die Blase; Mädchen oft etwas früher als
Jungen.

Normales Fenster: tagsüber überwiegend im 3.–4. Lebensjahr, mit
grosser Streuung.

• 

• 

• 

• 
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AA N H A N G  A

Checkliste:
Ist mein Kind bereit?

Kein Kind zeigt alle Zeichen gleichzeitig – und kein einzelnes
ist allein entscheidend. Als grobe Faustregel gilt: Wenn du in
den  ersten  drei  Gruppen  jeweils  mindestens  zwei  Häkchen
setzen kannst, lohnt sich ein behutsamer Start. Setze die Häk‐
chen  ehrlich  –  und  wiederhole  die  Liste  in  zwei  bis  drei
Wochen, wenn es noch nicht passt.5, 6

KÖRPERLICHE REIFE

WAHRNEHMUNG & SPRACHE

SOZIALES INTERESSE & EIGENWILLE

Mein Kind bleibt mindestens zwei Stunden am Stück trocken
oder wacht trocken vom Mittagsschlaf auf.

Der Stuhlgang erfolgt einigermassen regelmässig und vorherseh‐
bar.

Mein Kind kann selbstständig sitzen, gehen und sich kurz hinho‐
cken.

Mein Kind bemerkt, wenn die Windel voll ist (zupft daran, zieht
sich zurück, kommentiert es).

Es kündigt „gross“ oder „klein“ manchmal vorher oder während‐
dessen an – mit Worten, Gesten oder Mimik.

Es versteht einfache Aufforderungen („Komm, wir gehen aufs
Töpfchen“) und kann sie umsetzen.

Mein Kind interessiert sich für die Toilette, schaut zu oder will
nachahmen.

Es möchte gerne selbst etwas können („allein machen“) und freut
sich über gelungene Dinge.

ANHANG A ·  BERE ITSCHAFTS-CHECKL ISTE
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PRAKTISCHE SELBSTSTÄNDIGKEIT (HILFREICH, NICHT ZWINGEND)

BITTE NICHT STARTEN, WENN …

… gerade ein grosser Umbruch ansteht oder frisch passiert ist: Um‐
zug, ein neues Geschwisterchen, Kita-Eingewöhnung, Krankheit oder
eine  längere  Trennung.  Warte,  bis  wieder  Ruhe  eingekehrt  ist  –
Sauberwerden gelingt am besten in stabilen Zeiten.6, 10

Es ist aktuell nicht in einer ausgeprägten Trotz- oder Verweige‐
rungsphase, in der es grundsätzlich Nein sagt.

Mein Kind kann sich mit etwas Hilfe die Hose herunterziehen.

Es kann ein paar Minuten bei einer Sache verweilen.

ANHANG A ·  BERE ITSCHAFTS-CHECKL ISTE
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