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1.1

Danksagung

Vielen Dank, dass Du dieses E-Book erworben hast und uns
Dein Vertrauen schenkst. Dein Kauf unterstitzt nicht nur unse-
re Arbeit, sondern zeigt auch Dein Engagement, etwas Positi-
ves in Deinem Familienleben zu bewirken.

Es erfordert Mut und Starke, Veranderungen anzugehen und
sich mit den Herausforderungen des Familienalltags auseinan-
derzusetzen. Mit diesem E-Book mdchten wir Dich auf Deinem
Weg begleiten und Dir praktische Werkzeuge an die Hand ge-
ben, die das Miteinander in Deiner Familie nachhaltig verbes-
sern kénnen.

Wir wissen es zu schatzen, dass Du uns als Partner in die-
sem Prozess gewahlt hast. Dein Vertrauen ist uns Ansporn und
Verantwortung zugleich. Gemeinsam mdéchten wir einen Raum
schaffen, in dem Du Unterstltzung findest, der Hoffnung gibt
und der Dir zeigt: Gemeinsam erreichen wir mehr!
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Wer wir sind — Unsere Mission

Dieses E-Book wurde erstellt von einem engagierten Team aus
Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeuten, Sozialarbeitern,
Padagogen und Eltern — Menschen, die eines gemeinsam ha-
ben: die Leidenschaft, Familien in herausfordernden Momen-
ten zu unterstutzen.

Unsere Mission? Dir dabei zu helfen, Dein Familienleben ent-
spannter, harmonischer und erflllter zu gestalten. Dabei verlas-
sen wir uns nicht nur auf unser fundiertes Wissen aus Psycholo-
gie, Padagogik und Sozialarbeit, sondern auch auf die wertvol-
len Erfahrungen aus unserem eigenen Alltag mit Kindern und
Jugendlichen.

Wir wissen aus erster Hand, wie tUberwaltigend es sein kann,
wenn Konflikte aufbrechen, Krisen entstehen oder einfach das
alltagliche Miteinander schwierig wird. Deshalb moéchten wir Dir
nicht nur Informationen liefern, sondern auch praktische, leicht
umsetzbare Tipps an die Hand geben, die wirklich etwas bewir-
ken — und zwar nachhaltig.

Unser Team bringt vielfaltige Blickwinkel und Starken mit:

- Die Psychotherapeuten: Sie liefern tiefgehende Einbli-
cke in die emotionale und psychologische Entwicklung
von Kindern und Jugendlichen und zeigen Lésungsan-
satze fur herausfordernde Situationen auf.

* Die Sozialarbeiter und Padagogen: Mit ihrer praxisna-
hen Herangehensweise bieten sie konkrete Strategien
fir den Alltag — sei es im Umgang mit Konflikten, bei
schulischen Herausforderungen oder im sozialen Mitein-
ander.
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* Die Eltern im Team: Sie erganzen unser Fachwissen
mit persénlichen Geschichten und Perspektiven aus dem
wahren Leben. lhre Erfahrungen machen unsere Inhalte
lebensnah und authentisch.

Unser Ziel? Dir Werkzeuge und Impulse zu geben, die wirk-
lich helfen. Denn wir glauben: Manchmal kénnen schon kleine
Veranderungen eine grof3e Wirkung haben.

Wir verstehen, dass nicht jede Herausforderung direkt in die
Praxis eines Therapeuten gehért. Deshalb bieten wir Dir einen
niedrigschwelligen Zugang zu Antworten auf alltagliche Fragen
— egal, ob es um Erziehungsprobleme, Konfliktldsungen oder
die emotionale Unterstlitzung Deines Kindes geht.

Was wir nicht leisten kénnen: So wertvoll unsere Tipps und
Inhalte auch sein mogen, sie sind kein Ersatz flr professionel-
le medizinische oder psychotherapeutische Hilfe. Themen wie
Suizidalitat, Essstérungen oder Persénlichkeitsstérungen erfor-
dern spezialisierte Unterstltzung, die wir hier nicht abdecken
kénnen.

Unser Ansatz — klar und alltagstauglich:

» Praktisch und direkt umsetzbar: Unsere Tipps und Tricks
sind fur den Alltag gemacht — ohne unnétigen Aufwand.

 Starkung fur Eltern: Wir zeigen Dir Wege, selbst Lésun-
gen zu finden und aktiv Dein Familienleben zu gestalten.

» Nachhaltige Veranderungen: Mit kleinen Schritten gro-
Be Fortschritte machen — das ist unser Motto.

Egal, ob Du gerade Fragen zur Entwicklung Deines Kindes hast,
Unterstltzung bei der Konfliktlésung suchst oder einfach ein
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besseres Miteinander in Deiner Familie schaffen mdchtest — wir
sind fur Dich da.

Gemeinsam fur Deine Familie: Wir méchten einen Raum schaf-
fen, in dem Du Dich verstanden, unterstitzt und wertgeschatzt
fuhlst. Ohne Fachchinesisch, ohne Druck — dafiir mit viel Herz
und einem klaren Fokus auf das, was wirklich zahlt: Deine Fa-
milie.

Disclaimer & Rechtliches

Dieses E-Book wurde mit gréBter Sorgfalt und unter Bertck-
sichtigung fundierter psychologischer und padagogischer Er-
kenntnisse erstellt. Dennoch mdchten wir darauf hinweisen, dass
es keinen Ersatz fur eine professionelle medizinische oder psy-
chotherapeutische Behandlung darstellt.

Wenn Du oder ein Familienmitglied mit ernsten psychischen
oder emotionalen Herausforderungen zu kdmpfen hast, emp-
fehlen wir dringend, Dich an Deinen Hausarzt, einen Psycholo-
gen oder einen Psychotherapeuten zu wenden. Dies gilt insbe-
sondere bei Themen wie Suizidalitat, Essstérungen oder ande-
ren schwerwiegenden psychischen Erkrankungen, die spezia-
lisierte Unterstltzung erfordern.

Bitte beachte, dass die in diesem E-Book enthaltenen Tipps
und Anleitungen allgemeiner Natur sind und individuell unter-
schiedlich wirken kénnen. Wir kénnen keine Garantie daftir tiber-
nehmen, dass die beschriebenen Ansatze zu einem bestimm-
ten Ergebnis fihren. Jede Familie und jede Situation ist einzig-
artig, und es liegt an Dir, herauszufinden, welche MalBnahmen
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fir Deine individuelle Situation geeignet sind.

Vielen Dank flir Dein Verstandnis. Wir hoffen, dass dieses
E-Book Dir wertvolle Impulse und Unterstlitzung bietet.
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2.1

2. Einleitung

Der Schlussel zu mehr Gelassenheit

Marie sitzt auf der Couch, der Tag war lang. lhre beiden Kinder
schlafen endlich, das Geschirr stapelt sich noch in der Kiche,
und auf ihnrem Handy blinkt die Erinnerung an das Elternabend-
Protokoll, das sie noch vorbereiten wollte. Eigentlich hatte sie
sich fest vorgenommen, heute friher ins Bett zu gehen. Statt-
dessen bleibt sie sitzen, scrollt durch Social Media und sieht
diese scheinbar perfekten Familien: Kinder in strahlend weil3en
Outfits, ein makelloser Garten und Eltern, die Iachelnd Smoot-
hies trinken. Ein Gedanke schleicht sich ein: ,,Warum bekomme
ich das nicht hin?*

Vielleicht kommt Dir diese Situation bekannt vor. Als Eltern tra-
gen wir so viele Verantwortungen und Erwartungen, dass wir
uns oft selbst aus den Augen verlieren. Dabei vergessen wir
etwas Wesentliches:

Selbstfiirsorge ist keine Egozentrik — sie ist essenziell.
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Die versteckte Last des Alltags

Das Elternsein ist voll von Momenten, die niemand auf Soci-
al Media zeigt. Die Wutanfalle im Supermarkt, die schlaflosen
Néachte, das schlechte Gewissen, weil die Zeit mit den Kindern
nie zu reichen scheint — all das gehdrt dazu. Doch gerade diese
Momente kénnen uns an unsere Grenzen bringen.

Vielleicht hast Du auch schon einmal gedacht: ,/ch muss das
durchhalten, ich bin doch die Mutter/der Vater!* Aber musst Du
wirklich? Und was bleibt von Deiner Energie, wenn Du Dich
selbst immer hintenanstellst?

Die Wahrheit ist: Wenn Eltern sich selbst verlieren, leiden nicht
nur sie, sondern die ganze Familie. Kinder brauchen Eltern, die
ausgeglichen, liebevoll und prasent sind — und das gelingt nur,
wenn Du Dich selbst ebenfalls mit Flrsorge und Mitgefihl be-
gegnest.

Selbstfursorge als Starke

Stell Dir vor, Dein Kind fragt Dich: ,Mama, Papa, was macht
Dich gliicklich?* Hast Du eine Antwort darauf? Viele Eltern mer-
ken in solchen Momenten, dass sie vergessen haben, was sie
selbst erflllt.

Selbstfiirsorge bedeutet, sich die Erlaubnis zu geben, die eige-
nen Bedirfnisse zu beachten — ohne Schuldgefihle. Es geht
darum, kleine Momente der Ruhe, Freude und Entspannung
zu finden, die Dir Kraft geben. Denn wenn es Dir gut geht, pro-
fitiert Deine Familie davon.
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Eine neue Perspektive

Dieses Buch ist fir Dich, wenn Du Dich in diesen Zeilen wie-
derfindest. Es will keine unrealistischen Ideale setzen, sondern
Dir dabei helfen, Dich selbst mit neuen Augen zu sehen: nicht
als fehlerhaften Elternteil, sondern als jemanden, der jeden Tag
sein Bestes gibt.

Die weise Lehre Buddhas sagt: ,Wahrheit ist, was wirkt.“ Was
far Dich und Deine Familie funktioniert, ist das Richtige. Es gibt
keine Patentlésungen — es gibt nur Deinen individuellen Weg.
Dieses Buch ist Dein Begleiter, der Dich dabei unterstutzt, her-
auszufinden, was fur Dich und Deine Familie funktioniert.

Kleine Schritte, grofie Veranderungen

Vielleicht fragst Du Dich, wie Du tGberhaupt Zeit fur Dich selbst
finden sollst, wenn Dein Tag schon tberfillt ist. Die gute Nach-
richt ist: Es braucht keine grof3en Veranderungen, um etwas zu
bewirken. Eine 5-Minuten-Pause, eine bewusste Atemibung
oder eine neue Denkweise — das sind kleine Schritte, die lang-
fristig groBe Wirkung zeigen kénnen.

Das Ziel dieses Buches

Dieses Buch mochte Dich ermutigen, Dich selbst und Deine
Familie mit anderen Augen zu sehen. Es zeigt Dir:

« Warum Selbstfursorge der Schlissel zu einem liebevol-
len Familienalltag ist.
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» Wie Du stressige Tage entscharfen kannst — mit schnel-
len und effektiven Techniken.

« Warum Schuldgefiihle und Perfektionismus Deine Freu-
de rauben und wie Du sie loslassen kannst.

» Wie Du Deinen Alltag mit kleinen, machbaren Schritten
bereichern kannst.

Du bist nicht das Problem — Du bist die Losung.

Dieses Buch ist Dein Werkzeug, um das Beste aus Dir und Dei-
ner Familie herauszuholen.

Eine kleine Einladung

Bevor Du weiterliest, nimm Dir einen Moment. Schlief3e die Au-
gen, atme tief ein und frage Dich: ,Was brauche ich gerade?*
Vielleicht ist es Ruhe, vielleicht Inspiration, vielleicht einfach die
Erlaubnis, einen Schritt zurlickzutreten.

Dieses Buch gibt Dir keine starren Regeln vor. Es ist eine Einla-
dung, Deinen eigenen Weg zu finden — mit mehr Gelassenheit,
Freude und Liebe fur Dich selbst und Deine Familie.
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Der Mythos vom perfekten Elternteil

Elternsein gehért zu den bedeutsamsten und schdnsten Auf-
gaben im Leben. Gleichzeitig ist es auch eine der herausfor-
derndsten. Oft wird diese Herausforderung durch unrealistische
Erwartungen und gesellschaftliche Normen unnétig erschwert.

In sozialen Medien und Zeitschriften werden uns Bilder von
perfekten Eltern prasentiert: Eltern, die immer geduldig, krea-
tiv und liebevoll sind, wahrend ihre Kinder gltcklich lIachelnd in
einem makellosen Zuhause spielen. Diese Darstellungen kon-
nen Dir das Geflhl geben, stadndig zu versagen, weil Du nicht
mit diesem Ideal mithalten kannst.

Doch der Mythos des perfekten Elternteils ist genau das: Ein
Mythos. Kein Mensch kann immer geduldig, immer liebevoll
oder immer organisiert sein. Perfektionismus flhrt nicht nur zu
Frustration und Erschépfung, sondern nimmt Dir auch den Blick
fir das Wesentliche: die Beziehung zu Deinen Kindern.
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