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Eltern brauchen auch Halt
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Liebe Eltern,

sind auch Sie mittlerweile ein wenig ,Namenslos” geworden? Es ist super spannend zu beobachten,
wie sich gewisse Dinge verandern, wenn man plétzlich Mutter oder Vater wird. Eigene Bediirfnisse
werden zuriickgestellt und die des Kindes stehen an erster Stelle, was ein ganz normaler Vorgang ist.
Denn gerade die ersten Monate sind so voller Verinderungen und Uberraschungen. Irgendwann
rutscht man in die Rolle ,Ich bin die Mama von...“, oder auch besonders schon, wenn Kinder einen
ansprechen ,,du, Mama von...“! Plétzlich wird man ganz nebenbei ,,Namenslos”. Ja, zum Schmunzeln,
aber eventuell auch zum Hinterfragen.

Elternsein gehért mit zu der intensivsten und emotionalsten Erfahrung im Leben. Diese Erfahrung ist
gepragt von Liebe, Verantwortung und Freude. Aber auch von Erschopfung, Unsicherheit und inneren
Konflikten.

Viele Eltern versuchen jeden Tag allem gerecht zu werden. Den Bedirfnissen |hrer Kinder, dem
Erkennen, ob es wirklich Bediirfnisse sind, den Anforderungen des Alltages, dem Beruf, der
Partnerschaft und auf oft den eigenen hohen Erwartungen.

Dabei passiert etwas, dass man zunachst gar nicht bemerkt. Wie man zu der Mama ,,von“ wird, so
verliert man plotzlich den Blick auf seine eigenen Beddrfnisse.
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Auch Eltern haben Bediirfnisse

Aber auch Sie als Eltern haben lhre Bedirfnisse. Das Bedliirfnis nach Ruhe, Schlaf, Verstandnis, Nahe,
Unterstilitzung oder einfach nach einem Moment fiir sich alleine. Viele Eltern lernen jedoch friih, ihre
eigenen Gefiihle zurickzustellen, weil sie glauben immer funktionieren zu missen. Dabei ist dies auf
Dauer unmoglich. Wer immer Uber seine eigenen Grenzen geht, verliert irgendwann die Kraft, gelassen
und liebevoll auf die taglichen Herausforderungen zu reagieren.

Ilhre Kinder spiren zudem sehr genau, wie es lhnen geht. Sie nehmen lhre Anspannung wahr, auch
wenn Sie es nicht aussprechen. Wenn Sie dauerhaft gestresst, oder erschopft sind, zeigt sich dies
irgendwann im Umgang mit Ihren Kindern. Die Geduld wird kiirzer, Konflikte eskalieren schneller und
nur kleine Situationen l6sen starke Emotionen aus.

Oft reagieren Eltern dann lauter oder grober als sie wollten. Obwohl sie ihre Kinder (iber alles lieben.
Danach folgen haufig Schuldgefiihle und Selbstzweifel.

Haufig stecken hinter solchen Reaktionen aber auch sogenannte Triggerpunkte, die in stressigen
Situationen besonders gern aktiviert werden.

Triggerpunkte sind emotionale Reaktionen, die tiefer gehen als der eigentliche Moment. Vielleicht
entsteht starke Wut, weil Thr Kind immer noch nicht hort, diskutiert oder Grenzen testet. Solche
Reaktionen haben oft mit den eigenen Erfahrungen, Pragungen oder Verletzungen zu tun, die
unbewusst weiterwirken.

Eigene Trigger erkennen und verstehen

Jedes Elternteil tragt Erfahrungen aus der eigenen Kindheit in sich. Vielleicht ist es das Gefihl nicht
gesehen worden zu sein, standig funktionieren zu missen oder wenig emotionale Sicherheit erlebt zu
haben.

Diese Erfahrungen verschwinden nicht einfach. Im Gegenteil — durch das Elternsein werden viele alte
Gefihle plotzlich wieder sichtbar. Erinnerungen kommen zuriick. Das kann schmerzhaft sein, aber
genau darin liegt eine grofRe Chance.

Denn wer beginnt, die eigenen Triggerpunkte bewusst wahrzunehmen, kann lernen, anders mit ihnen
umzugehen. Es geht dabei gar nicht darum perfekt zu sein oder nie wiitend zu werden. Es geht darum
sich selbst besser zu verstehen. Warum reagiere ich in bestimmten Situationen so stark? Was steckt
hinter meiner Ungeduld? Welches Bedirfnis von mir wird gerade nicht erfillt?

Diese Fragen sich selber zu stellen erfordert viel Mut. Doch auch da beginnt die Veranderung. Wenn
Sie selber lernen ihre Gefilihle ernst zu nehmen, und ihre Bedirfnisse nicht stdndig zu ignorieren,
schaffen Sie langfristig mehr Ruhe und Stabilitdt in Ihren Familienalltag zu bringen.

Sie entwickeln mehr Verstandnis fur sich selbst — und dadurch auch mehr Verstandnis fir lhre Kinder.

Kinder brauchen keine perfekten Eltern

Kinder brauchen keine perfekten Eltern. Sie brauchen authentische Eltern. Eltern die bereit sind
hinzuschauen, Verantwortung fir Ihre eigenen Gefiihle zu (ibernehmen und auch Fehler eingestehen
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kénnen. Gerade darin liegt eine wichtige Botschaft fiir Ihre Kinder: Geflihle diirfen da sein! Und man
kann lernen, gesund damit umzugehen.

Selbstfiirsorge ist deshalb kein Luxus, sondern eine wichtige Grundlage fir ein liebevolles
Familienleben. Wer auf sich selbst achtet, schenkt nicht nur sich selbst mehr Kraft, sondern auch den
Kindern ein emotional sicheres Umfeld. Denn Kindern lernen nicht nur durch Worte — sie lernen vor
allem durch das, was sie taglich erleben.

Sie dirfen mide sein, Sie diirfen Giberfordert sein, Sie dirfen Fehler machen. Aber Sie diirfen auch
lernen, zu wachsen und alte Muster zu verandern. Und genau darin liegt die oft groRte Starke: Nicht
perfekt zu sein, sondern bewusst und liebevoll mit sich selbst und den eigenen Kindern umzugehen.

Und wie Jan-Uwe Rogge sagt:

,Kinder werden nur dann stark, wenn du selber die Stdrke in dir spiirst und wenn du bereit bist, auch
dich stark zu machen und nicht immer dein Wohlbefinden herzuleiten aus dem Wohlbefinden des
Kindes. Dann geht es dir auf Dauer nicht gut. Dann bist du ausgepowert, dann wirst du schlaff. Also, du
kannst nur fiir andere sorgen, wenn du angemessen fiir dich sorgst!”
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