Wie reagiere ich
wirklich,

wenn mein Kind
mich herausfordert?

Eine Einladung zur Selbstwahrnehmung
far mehr Verbindung, Verstandnis und Einflhlsamkeit im
gemeinsamen Alltag.
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Nicht dein Wissen
entscheidet,
sondern was du
gerade fuhlst und
brauchst

Wir reagieren selten aus dem Kopf heraus. Meist antwortet
unser Nervensystem lange bevor wir nachdenken kénnen.
Wenn dein Kind Geflhle ausdriickt, die dich beriihren oder
Uberfordern, entscheidet in diesem Moment:

Wie flhlst du dich?

Welche Bedirfnisse von dir sind gerade erfullt oder
unerfallt?

€, Wahrnehmen

Welche Geflihle und Kérpersignale in dir in diesem
Moment auftauchen

Anerkennen

Welche Bedurfnisse hinter deiner Reaktion sichtbar
werden und welche Starke darin liegt

Verbinden

Wie du aus diesem Bewusstsein heraus mehr
Verbindung mit deinem Kind gestalten kannst

[JJ Indiesem Selbsttest gibt es keine richtigen oder
falschen Antworten nur die Einladung, dich selbst
mit Neugier und Mitgeflhl wahrzunehmen.
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So begegnen wir uns selbst
mit Offenheit und Mitgefuhl

Lies jede Aussage aufmerksam
durch. Antworte spontan und
ehrlich - nicht so, wie du dir
wiunschst zu reagieren, sondern
S0, wie du es in dir
wahrnimmst, wenn du
tatsachlich in solchen
Momenten bist.

Notiere dir fUr jede Aussage,
was am ehesten zutrifft:

Deine ehrliche
Selbstwahrnehmung ist ein
Geschenk an dich selbst und an
deine Verbindung zu deinem

Kind.
A B C
Ja, das erlebe ich oft so Manchmal erkenne ich mich Das erlebe ich selten so

darin

[ Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten, nur deine ganz eigene, aufrichtige
Wahrnehmung von dir selbst.
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Die 12 Aussagen

Lies jede Aussage aufmerksam durch und notiere deine ehrliche Antwort (A / B / C). Es geht nicht darum,

richtig oder falsch zu antworten sondern darum, dich selbst besser kennenzulernen.

1

10

11

12

Wenn mein Kind Wut zeigt, spure ich den Impuls, sofort zu erklaren, wie es besser laufen kdnnte.

Ich bemerke, dass ich mich verantwortlich flhle, wenn mein Kind traurig oder aufgewdhlt ist.

Wenn mein Kind seine Stimme erhebt, spire ich innerlich eine Anspannung oder Enge.

In herausfordernden Momenten bemerke ich den Gedanken:
~lIch wiinsche mir, dass das jetzt klappt."

Nach einem Konflikt fihle ich mich belastet und frage mich, ob ich meinen Bedurfnissen und denen
meines Kindes gerecht werden konnte.

Ich bemerke, dass ich mein Kind haufig frage: ,Warum tust du das jetzt?"

Wenn ich meinem Kind gegeniber Verstandnis zeige, frage ich mich manchmal, ob meine eigenen
Bedurfnisse nach Struktur und Verlasslichkeit dabei ausreichend Raum bekommen.

Ich bemerke im Nachhinein, dass manche Situationen viel Energie von mir gefordert haben.
Mehr, als mir in dem Moment bewusst war.

Ich wiinsche mir, dass wir als Familie mehr Momente der Leichtigkeit und Verbundenheit erleben
kdnnen.

Ich méchte mein Kind wirklich verstehen und fuhle, dass mir dafir manchmal die innere Kraft fehlt.

Es gibt Momente, in denen ich nach auBen hin ruhig wirke, wahrend ich innerlich splre, dass vieles
in mir in Bewegung ist.

Ich bemerke haufig, dass ich das Bedurfnis habe, flir andere da zu sein und mich dabei frage, wer
far mich da ist.
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Deine Auswertung

Schau, bei welchen Aussagen du A (trifft meistens zu) angekreuzt hast. Ordne sie den drei Bereichen
zu — jeder Bereich beschreibt einen verstandlichen Weg, wie wir in stressreichen Momenten auf unsere

Bedurfnisse reagieren:

V2 Bereich 1 - Mit & Bereich 2 - & Bereich 3 -Im
Worten Verbindung Durch Helfen Nahe Uberwiltigtsein
suchen schenken Grenzen zeigen
Aussagen 1,4,6,7 Aussagen 2,5, 9,10 Aussagen 3, 8, 11,12

() Der Bereich mit den meisten A-Antworten gibt dir einen Hinweis darauf, welches Muster du in
herausfordernden Momenten haufig lebst. Wenn zwei Bereiche gleich stark sind, begegnest du
dir selbst als Vielschichtig — auch das ist ein wertvoller Einblick und véllig in Ordnung.
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V2 TYP 1

Die Erklarende

Du mdéchtest Orientierung geben. Du erklarst, suchst nach Losungen weil dir Verbindung und Klarheit

wichtig sind. Manchmal merkst du, dass dein Kind gerade emotional noch nicht bereit ist, zuzuhoéren.

Was dir wichtig ist ¢

Du hast das Bedurfnis, dass dein Kind sich
sicher und geborgen flhlt. Du tragst
Verantwortung und das nimmst du ernst.

Was in stressigen Momenten
passiert 4

Wenn du dir Sorgen machst oder dich hilflos
fuhlst, neigst du dazu, zu erklaren und zu
argumentieren — auch wenn dein Kind gerade
von Geflihlen Uberwaltigt ist und noch keine
Worte aufnehmen kann.

Ein kleiner Schritt /4

Bevor du erklarst, sag zuerst:

»Ich sehe, dass dich das gerade richtig
beschaftigt."

Erst Verbindung spiren lassen, dann
gemeinsam schauen.

Was dein Kind gerade braucht

Keine Erklarungen — sondern das Gefuhl: /ch bin

gesehen. Jemand ist bei mir.

Verbindende Satze

»lch sehe dich."
»Fuhlt sich das gerade unfair an?"
»Du bist wiitend — und ich bleibe bei dir."

+~Wir schauen das gemeinsam an. Zuerst
mochte ich verstehen, wie es dir geht."

LDeine Geflhle durfen da sein."
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— Erinnere dich innerlich:

@ TYP2

Die Verbindende
Begleiterin

Du nimmest die Geflihle deines Kindes tief wahr
manchmal intensiver als deine eigenen. Wenn Spannung
entsteht, wachst in dir der Wunsch, sofort fir Harmonie
und Erleichterung zu sorgen.

Deine Stiarke €@ <7 Was dein Kind

: jetzt braucht
Du bringst echtes
Mitgefiihl mit. Dein Kind Echtes Mitgefihl und eine
erlebt, dass seine ruhige, geerdete Person an
Gefiuhle willkommen sind der Seite, die nicht von
und dass jemand wirklich seinen Geflhlen
zuhort. Uberwaltigt wird.
Was dich unter - Verbindende
Stress kostet 4 Satze
Wenn dein Kind leidet, e lch bin bei dir — mit
spurst du den starken allem, was gerade da
Impuls zu trésten oder zu ist."
l6sen und verlierst dabei  Esist véllig okay,
manchmal den Kontakt traurig zu sein."

ZU deiner eigenen .
o ¢ lIch halte diesen

inneren Ruhe und deinen
Bedurfnissen.

Moment mit dir aus."
== e ,Du musst das nicht
» Mini-Shift 4 alleine tragen."

e Wir finden gemeinsam

einen Weg — Schritt fr
Schritt."

»Ich darf mitfuhlen und

dabei auch bei mir
bleiben."

Prasenz und Stabilitat
sind Flrsorge.
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& TYP3

Wenn innere
Anspannung

uberwiegt

Du winschst dir Ruhe und Verbindung und gleichzeitig
reagiert dein Kérper manchmal, bevor du es merkst. Das ist
kein Versagen, sondern ein Signal deines Nervensystems.

Deine Stirke €@

Du tragst einen tiefen
Wunsch nach Verdnderung
in dir. Diese Sehnsucht
nach mehr Verbindung und
Ruhe ist eine kraftvolle
innere Ressource.

Was du vielleicht
fiihlst 4

Anspannung, Erschépfung,
Ohnmacht und vielleicht
Bedauern danach. Hinter
diesen Geflihlen stecken
Bedurfnisse nach
Unterstltzung, Entlastung
und Selbstflrsorge.

Ein kleiner Schritt
+

3 bewusste Atemziige.
Den Kontakt der FiiBe
zum Boden spiiren. Die
Schultern bewusst
loslassen.

Erst wenn du dich ein
wenig geerdeter fuhlst,
sprechen.

Was gerade
helfen kann

Selbstregulation vor
Reaktion. Deine eigenen
Bedlrfnisse wahrnehmen.
Das ist keine Schwaéche,
sondern Fursorge flr euch
beide.

- Verbindende
Satze

e Ich brauche kurz einen
Moment flr mich."

e _lch komme gleich
wieder, dann bin ich
ruhiger bei dir."

e Das war laut von mir.
Ich hatte mir gewlnscht,
anders zu reagieren."

e Ich lerne das noch und
ich bin dabei."

e Ich moéchte, dass wir
uns beide wohlfthlen.
Daran arbeite ich."
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Verbindung beginnt
mit Mitgefuhl fur
dich selbst.

Du musst nicht perfekt sein, das ware auch gar nicht
maglich. Du bist ein Mensch mit Geflihlen und
Bedlrfnissen, der taglich sein Bestes gibt. Das ist mehr als
l genug.

Wahrnehmen

Beobachten, was in mir vorgeht
ohne Bewertung, mit Neugier

Fuhlen & Brauchen

Eigene Geflihle und Bedlrfnisse erkennen und
benennen

Bitten statt Fordern

Klar und herzlich ausdriicken, was ich mir wiinsche —
flr uns beide

[JJ  Wenn du dir wiinschst, in herausfordernden
Momenten mehr bei dir zu bleiben und echte
Verbindung mit deinem Kind zu erleben -

Ich begleite dich gern auf diesem Weg. Du tragst
das nicht allein.
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