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    Einleitung

    Gemeinsam Den Weg Gehen

    Die Charaktere in diesem Buch – der „lebendige Wirbelwind“, der „jüngste Entdecker“, die älteren Teenager-Geschwister und die Eltern – habe ich bewusst so gewählt, um eine Situation zu schildern, die vielen Familien vertraut sein dürfte. In diesem Beispiel sind es Jungs, aber die Dynamik gilt genauso für Mädchen oder Kinder unterschiedlichen Alters.

    Es geht darum, die Herausforderungen zu erkennen, die ADHS und Asperger mit sich bringen, und aufzuzeigen, wie man als Familie gemeinsam durch diese Herausforderungen gehen kann.

    Viele Familien sehen sich mit ähnlichen Situationen konfrontiert – nicht selten auch getrennte Eltern, die sich das Sorgerecht teilen und im Wechselmodell leben. Diese Form der Familie stellt oft zusätzliche Anforderungen an die Eltern und Kinder. Doch genau in dieser Vielfalt und in den Herausforderungen liegt auch eine große Chance. Ich möchte euch mit diesem Buch zeigen, wie ihr trotz aller Schwierigkeiten als Familie harmonisch und liebevoll zusammenleben könnt.

    Indem wir die individuellen Bedürfnisse jedes Familienmitglieds anerkennen und einfühlsam darauf eingehen, schaffen wir die Grundlage für ein entspanntes und respektvolles Miteinander. Die Naturverbundenheit und die ganzheitlichen Ansätze, die ich als Ernährungsberaterin und Mutter selbst erlebe und vermittle, sollen euch inspirieren und unterstützen, euer Familienleben so ausgeglichen und gesund wie möglich zu gestalten.

    Diese überarbeitete und aktualisierte Neuauflage wurde im Januar 2025 veröffentlicht und bietet verbesserte Formatierungen für eine erhöhte Lesbarkeit.

    Eure Bunte Familie: Ein Alltag Voller Vielfalt

    In eurer fünfköpfigen Familie ist immer etwas los. Jeder Tag bringt neue Herausforderungen, Momente des Staunens und Zeiten, in denen es einfach turbulent wird. Als Eltern – besonders du als Mutter – jonglierst du die unterschiedlichen Bedürfnisse deiner Kinder und versuchst, allen gerecht zu werden, während du gleichzeitig versuchst, eine Balance zu finden, die für euch alle funktioniert.

    Euer „jüngster Entdecker“, der Kleinste, sieht die Welt auf eine ganz besondere Weise. Mit seinem Asperger-Syndrom nimmt er Details wahr, die anderen oft entgehen. Er liebt klare Strukturen und Routinen, weil sie ihm Sicherheit geben. Doch es fällt ihm schwer, Emotionen und soziale Interaktionen zu verstehen. Seine Art, mit euch und seinen Geschwistern zu kommunizieren, kann manchmal herausfordernd sein – sei es durch unerwartete Berührungen oder Wutausbrüche, die für ihn Ausdruck seiner Frustration sind, weil er sich nicht richtig verstanden fühlt.

    Dann habt ihr den „lebendigen Wirbelwind“, seinen älteren Bruder. Mit ADHS kämpft er oft gegen sein eigenes Tempo an – er ist voller Energie, impulsiv und ständig auf der Suche nach Aufmerksamkeit. Seine überschüssige Energie macht es ihm schwer, ruhig zu bleiben, und er wird schnell frustriert, wenn die Welt um ihn herum nicht in seinem schnellen Rhythmus funktioniert. Oft prallen diese beiden gegensätzlichen Energien aneinander: Der Jüngere entlädt seine Frustration am Älteren, während dieser einfach nur Raum für sich braucht, um sich zu entfalten.

    Eure älteren Kinder, fast schon Teenager, stehen kurz vor dem Erwachsenwerden. Sie haben oft ihre eigenen Dinge zu erledigen, helfen aber, wo sie können, vor allem in den Ferien oder wenn es um die jüngeren Geschwister geht. Doch auch für sie ist es nicht immer leicht, ihren Platz in dieser bunten Familie zu finden. Sie verstehen die besonderen Bedürfnisse ihrer jüngeren Geschwister, müssen aber auch lernen, ihre eigene Identität und Unabhängigkeit zu bewahren.

    Du als Mutter, zusammen mit deinem Partner, bist der Anker dieser Familie. Doch in vielen Familien kann es auch so sein, dass die Eltern getrennt sind und sich das Sorgerecht teilen. Vielleicht lebt ihr im Wechselmodell, bei dem mal du die Kinder betreust und dann ihr Vater. Diese besondere Familiendynamik, in der beide Elternteile unterschiedliche Rollen übernehmen, erfordert noch mehr Fingerspitzengefühl und Verständnis für die Bedürfnisse der Kinder. Manchmal kommen auch neue Partner ins Spiel, und möglicherweise gibt es dann noch mehr Kinder im erweiterten Familienkreis. Das bringt zusätzliche Herausforderungen, aber auch Chancen mit sich.

    Auch die Großeltern sind ein fester Bestandteil eurer Familie. Sie unterstützen euch, wann immer sie können – sei es durch die Betreuung der Kinder oder einfach als emotionale Stütze. Ihre Weisheit und Erfahrung bringen euch die nötige Ruhe und Stabilität, die ihr als Familie manchmal dringend braucht.

    Eure Familie ist bunt, lebendig und voller Vielfalt. Jeder von euch trägt auf seine eigene Art dazu bei, dass der Alltag spannend und herausfordernd bleibt. Gemeinsam meistert ihr die Höhen und Tiefen, die ADHS, Asperger und die kleinen und großen Herausforderungen des Lebens mit sich bringen.

    Ganzheitlich Und Natur­verbunden: Alltag Bereichern

    Euer Familienalltag ist geprägt von vielen verschiedenen Bedürfnissen und Dynamiken, die immer wieder herausfordernd sein können. Doch ganzheitliche Ansätze und die Verbindung zur Natur können euch helfen, mehr Harmonie und Balance in euer tägliches Leben zu bringen. Dabei geht es nicht nur um Strategien, die im Moment helfen, sondern um nachhaltige Wege, die langfristig Ruhe, Ausgeglichenheit und Wohlbefinden fördern – für euch als Eltern und für eure Kinder.

    Ganzheitliche Ansätze bedeuten, dass ihr nicht nur ein Problem oder ein Symptom isoliert betrachtet, sondern dass ihr die Gesamtheit eurer Familie, eurer Umgebung und eures Alltags im Blick behaltet. Es geht darum, Körper, Geist und Seele gleichermaßen zu pflegen und zu unterstützen. Gerade in einer Familie, in der ADHS und Asperger zum Alltag gehören, können diese Ansätze eine wertvolle Ergänzung sein, um die Herausforderungen besser zu meistern.

    Ernährung als Basis für Balance und Wohlbefinden

    Die Ernährung spielt dabei eine zentrale Rolle. Mit der richtigen Auswahl an Lebensmitteln könnt ihr nicht nur die körperliche Gesundheit unterstützen, sondern auch das emotionale und mentale Gleichgewicht eurer Kinder und von euch selbst fördern. Eine nährstoffreiche, naturbelassene Ernährung, die auf frischen Zutaten wie Obst, Gemüse, Nüssen und Samen basiert, kann einen großen Unterschied machen. Sie versorgt eure Kinder mit den Vitaminen und Mineralstoffen, die sie brauchen, um ihre Energie in die richtigen Bahnen zu lenken, ihre Konzentration zu verbessern und ihre Stimmung zu stabilisieren.

    Besonders Omega-3-Fettsäuren, die in Leinsamen, Walnüssen und Chia-Samen enthalten sind, unterstützen die Gehirnfunktion und helfen dabei, die Reizverarbeitung zu regulieren – ein wichtiger Faktor für Kinder mit ADHS und Asperger. Zudem hilft eine Reduktion von Zucker und verarbeiteten Lebensmitteln, die Nervosität und Unruhe zu minimieren, die eure Kinder oft begleiten.

    Bewegung als Ventil für überschüssige Energie

    Für euer ADHS-Kind ist Bewegung eine lebenswichtige Möglichkeit, überschüssige Energie abzubauen und Spannungen loszulassen. Einfache Aktivitäten wie Laufen, Fahrradfahren oder Tanzen können ihm helfen, sich zu erden und seinen Kopf frei zu bekommen. Aber auch für euer Asperger-Kind ist Bewegung wichtig, wenn auch auf eine andere Art. Ruhige, regelmäßige Aktivitäten in der Natur, wie Spaziergänge im Wald oder einfache Yogaübungen, geben ihm Struktur und helfen ihm, seine innere Ruhe zu finden.

    Indem ihr als Familie die Natur einbindet, könnt ihr für beide Bedürfnisse etwas schaffen. Gemeinsam in den Wald zu gehen, barfuß über Gras zu laufen oder im Garten zu arbeiten, hilft nicht nur den Kindern, sondern auch euch als Eltern, wieder in Balance zu kommen. Die Natur wirkt beruhigend, erdend und verbindend – und schafft gleichzeitig einen wertvollen Raum für gemeinsame Zeit.

    Entspannung und Achtsamkeit für mehr innere Ruhe

    Gerade in einem hektischen Alltag mit vielen Anforderungen ist es wichtig, regelmäßige Momente der Entspannung und Achtsamkeit einzubauen. Für eure Kinder kann dies durch einfache Atemübungen, kleine Meditationen oder sanfte Entspannungsrituale geschehen. Diese helfen ihnen, ihre Emotionen zu regulieren und sich in stressigen Momenten wieder zu sammeln.

    Auch für euch als Eltern sind solche Rituale wichtig. Vielleicht findest du als Mutter in kurzen Achtsamkeitsübungen oder kleinen Naturerfahrungen Momente der Ruhe und Gelassenheit, die dir die Kraft geben, im Alltag stabil zu bleiben. Ein achtsamer Umgang mit den eigenen Bedürfnissen ist genauso wichtig, wie auf die Bedürfnisse deiner Kinder einzugehen.

    Soziales Umfeld und Unterstützung als wichtige Ressource

    Euer soziales Umfeld spielt eine entscheidende Rolle dabei, euch als Familie zu unterstützen. Großeltern, Freunde und andere Familienmitglieder sind eine wertvolle Ressource, die euch helfen kann, den Alltag zu entlasten. Es geht darum, Unterstützung anzunehmen und sich gleichzeitig gut vernetzt zu fühlen.

    Ganzheitliche Ansätze und die Verbindung zur Natur helfen euch nicht nur dabei, Herausforderungen zu meistern, sondern auch, als Familie enger zusammenzuwachsen und gestärkt aus schwierigen Zeiten hervorzugehen. Indem ihr achtsam mit euch selbst und euren Kindern umgeht und die heilende Kraft der Natur nutzt, schafft ihr ein stabiles, liebevolles Umfeld, in dem jeder seinen Platz finden kann.

    Mein Weg Als Ernährungs­beraterin Und Mutter

    Manchmal nimmt das Leben eine Wendung, die wir nicht erwarten. In meinem Fall war es die Begegnung mit Eltern und Kindern im Bekanntenkreis, die mich auf einen neuen Weg geführt hat. Ich sah, wie sie täglich mit den Herausforderungen von ADHS und Asperger kämpften, wie oft Verzweiflung und Erschöpfung ihren Alltag prägten. Diese Erfahrungen haben mich tief bewegt und mir gezeigt, dass es oft die kleinen Dinge sind, die den größten Unterschied machen können. Obwohl ich selbst Mutter von zwei Kindern bin – und eines von ihnen besonders, aber auf ganz andere Weise –, erkannte ich, dass auch in unserem Leben die Balance oft ins Wanken gerät.

    Als ganzheitliche Ernährungsberaterin hatte ich bereits eine starke Verbindung zu den Themen Gesundheit und Wohlbefinden. Doch erst durch diese neuen Begegnungen und durch die Beobachtung, wie stark die Eltern mit den Bedürfnissen ihrer Kinder rangen, wurde mir klar, wie wichtig es ist, Perspektiven zu erweitern und ganzheitliche Ansätze wirklich zu leben. Auch wenn meine eigenen Kinder keine Diagnosen wie ADHS oder Asperger haben, stellte ich fest, dass viele der Herausforderungen ähnlich sind. Jedes Kind hat seine Eigenheiten und speziellen Bedürfnisse, und das Jonglieren dieser unterschiedlichen Anforderungen kann für jede Familie herausfordernd sein.

    Ich begann, das Wissen, das ich als Ernährungsberaterin gesammelt hatte, auf die Erfahrungen, die ich in meinem Umfeld beobachtete, anzuwenden. Ich wollte herausfinden, ob ganzheitliche Ansätze – Ernährung, Bewegung, Entspannung und Naturverbundenheit – den Alltag tatsächlich leichter machen können. Was mich überraschte: Viele dieser einfachen, natürlichen Methoden wirkten sich positiv aus, sowohl auf die Kinder als auch auf die Eltern. Auch bei meinen eigenen Kindern bemerkte ich, wie sich Verhaltensweisen änderten, wenn wir kleine Anpassungen vornahmen – sei es durch bewusste Ernährung oder durch mehr Zeit draußen in der Natur.

    Es ist nicht so, dass alles auf einmal perfekt wurde. Aber ich habe gelernt, dass es oft die kleinen Schritte sind, die den größten Einfluss haben. Weniger Zucker, mehr frisches Essen, regelmäßige Bewegung an der frischen Luft – all diese Dinge schufen eine neue Basis für uns als Familie, und ich sah ähnliche Erfolge auch bei den Familien im Bekanntenkreis. Es ging dabei nie darum, strenge Regeln aufzustellen oder sofort alles umzukrempeln. Es war eher ein achtsames Anpassen und Ausprobieren, das uns langsam, aber sicher in eine stabilere und ausgeglichenere Richtung führte.

    Was mich besonders bewegt hat, war zu sehen, wie auch die Eltern durch diese Ansätze mehr Ruhe und Gelassenheit fanden.
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