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Vorwort

Manchmal entstehen die besten Ideen nicht am Schreibtisch, sondern im leisesten Moment eines Gesprächs.

Bei mir waren es unzählige Gespräche. Über fünfzehn Jahre hinweg, in denen ich als Psychologe, Hypnosetherapeut und NLP-Trainer gearbeitet habe – und parallel im Realschuldienst. Immer wieder saßen Mütter mir gegenüber, erschöpft, oft am Ende ihrer Kräfte, und fragten: „Könnten Sie nicht einfach mal aufschreiben, was Sie mir heute gesagt haben? Es war so klar. So anders als alles, was ich gelesen habe.“

Ich nickte. Lächelte. Machte mir Notizen.

Irgendwann wurde aus den Notizen ein Konzept, aus dem Konzept ein Buch.

Wer ich bin und warum ich dieses Buch schreibe Ich heiße Daniel Förster. Ich habe Psychologie,Hypnose und NLP, sowie Lehramt für die Realschule studiert, bin Studienrat (mit den Fächern Deutsch, Erdkunde, Informatik und Musik) – und habe mich früh auf Hypnose und NLP spezialisiert. In der Schule lernte ich die Kinder kennen. In der Praxis lernte ich die Mütter kennen.

Die Brücke zwischen beiden Welten zu schlagen – das wurde meine Arbeit.

Fünfzehn Jahre Praxiserfahrung liegen hinter mir.

Fünfzehn Jahre, in denen ich Mütter begleitet habe, die ihre eigenen Bedürfnisse so lange hintangestellt hatten, dass sie den Klang ihrer eigenen Stimme kaum noch erkannten. Fünfzehn Jahre, in denen ich gelernt habe: Die meisten Eltern tun zu viel. Die Lösung ist nicht noch mehr Einsatz. Die Lösung ist weniger.

Es ist kein vollständiges Werk. Es erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit.

Dieses Buch ist eine Einladung – an Sie, liebe Leserin!

Eine Einladung, weniger zu tun und mehr zu sein.

Eine Einladung, Rahmen zu setzen statt Regeln zu diktieren. Eine Einladung, ein klares „Nein“ als das zu verstehen, was es ist: ein Geschenk.

Die Geschichten, die Sie lesen werden, sind aus dem Leben. Namen und Details habe ich verändert, aber der Kern ist echt. Es sind Ihre Geschichten, wenn Sie möchten.

Ich wünsche Ihnen beim Lesen das, was mir die Mütter in meiner Praxis immer wieder geschenkt haben: den erlösenden Moment des Innehaltens, wenn plötzlich klar wird: Ah, so geht das also.

Viel Spaß und tolle “Aha!-Momente" wünscht

Daniel Förster




Inhalt

Vorwort

Teil 1:

Die Kehrtwende - Von der Dienerin zur Kapitänin.

Kapitel 1: Die Homunkulus-Falle – Warum eine Fernsteuerung nicht existiert

Die unsichtbare Last der Kontrolle

Die Sehnsucht nach der Fernsteuerung

Die Erleichterung im Loslassen

Ein erster kleiner Schritt

Kapitel 2: „Nur Mutter“ vs. „Ich als Frau“ – Warum die eigenen Bedürfnisse nicht verschwinden, nur weil man ein Kind bekommt.

Das Verschwinden der eigenen Person

Der Mythos des selbstlosen Muttertums

Die Angst vor dem eigenen Leben

Der erste Schritt zurück zu sich selbst

Die Verbindung zur Erziehung

Ein Satz, der manchmal hilft

Kapitel 3: Drei Phasen, drei Aufgaben – Warum eine Mutter mit einem Sechsjährigen etwas anderes braucht als eine Mutter mit einem Sechzehnjährigen

Phase eins: Sechs bis neun Jahre – Rahmen aufbauen

Phase zwei: Zehn bis sechzehn Jahre – Rahmen sichern

Phase drei: Siebzehn Jahre – Rahmen lockern...

Kapitel 4: Die Mutter, die jeden Konflikt ausfocht – Warum Scheitern manchmal der beste Lehrer ist

Eine Geschichte, die nicht erfunden ist

Der Druck der Perfektion

Das Negativbeispiel als Geschenk

Ein Satz, der manchmal hilft

Kapitel 5: Was sich verändert, wenn man den Rahmen setzt – Warum weniger tun manchmal mehr ist

Das Ende vom Anfang

Teil 2:

Das Meer-Prinzip – Grenzen als Liebesbeweis

Kapitel 6: Rahmen schaffen vs. Regeln diktieren – Worin liegt der entscheidende Unterschied?...

Regeln diktieren – der Weg in den Dauerkonflikt

Rahmen schaffen – der Weg in die Klarheit

Die vier Fragen für einen guten Rahmen

Ein Beispiel aus dem Alltag

Warum Rahmen manchmal schwerer fallen als Regeln

Kapitel 7: „Nein“ heißt „Ich liebe dich“ – Warum diese paradoxe Formel alles verändert

Die Mutter, die nie Nein sagte

Was ein Nein wirklich bedeutet

Die Angst vor dem Nein

Wie ein Nein klingen kann – ohne zu verletzen

Der Satz, der bleibt

Kapitel 8: Ich-Botschaften – Warum man nicht über das Kind sprechen sollte, sondern von sich selbst

Der Unterschied zwischen Du und Ich

Eine Mutter lernt Ich-Botschaften

Die drei Schritte einer Ich-Botschaft

Was Ich-Botschaften nicht sind

Der Kern der Sache

Kapitel 9: Konsequenzen leben – Warum ein klares „Nein“ ohne Folgen wertlos ist

Die Mutter, die nicht durchhielt

Regeln ohne Konsequenzen sind Empfehlungen

Arten von Konsequenzen

Was Konsequenzen nicht sein sollten

Wie man Konsequenzen durchhält – auch wenn das Kind tobt

Die langfristige Wirkung

Kapitel 10: „Aber ich will doch kein strenger Elternteil sein“ – Warum permissive Parenting dem Kind schadet

Die Mutter, die alles erlaubte

Der Irrtum des permissiven Ansatzes

Die Regeln des echten Lebens

Die goldene Mitte

Der Satz für die Mutter, die zweifelt

Kapitel 11: Kurzer Einschub – Patchwork-Familien: Gemeinsam den Rahmen abgleichen.

Zwei Mütter, zwei Vorstellungen

Die wichtigste Regel: Einigkeit nach außen

Der leibliche Elternteil bleibt die Hauptverantwortliche

Der Rahmen muss neu ausgehandelt werden

Teil 3:

Der Vertrag – Wenn der Rahmen nachgeholt werden muss

Kapitel 12: Wann ein schriftlicher Vertrag nötig ist – und wann nicht

Die Mutter, die zu spät kam

Wann ein Vertrag Sinn macht

Was ein Vertrag nicht ist

Der richtige Zeitpunkt für den Vertrag

Der Fall, in dem der Vertrag scheitert

Kapitel 13: Gemeinsam erstellen – „Das sind unsere Grenzen. Das sind die Konsequenzen. Du wählst.“

Die Formel, die funktioniert

Die Verhandlung – aber nicht über alles

Die schriftliche Form

Was tun bei Vertragsbruch?

Ein Vertrag als Beginn, nicht als Ende

Kapitel 14: Der Teenager-Vertrag – Besonderheiten bei 13- bis 17-Jährigen in der Auslaufphase

Der Vertrag mit jüngeren Teenagern (13-15)

Der Vertrag mit älteren Teenagern (16-17)

Die Auslaufphase – wie der Rahmen immer weiter wird

Der letzte Schritt: Den Vertrag hinter sich lassen

Kapitel 15: Vertragsvorlage – Ein Blatt Papier, das den Frieden sichern kann

Wie man die Vorlage benutzt

Der Vertrag ist nicht unveränderlich

Teil 4:

Das Nachschlagewerk – 31 typische Konflikte ab Jahren

Wie man dieses Nachschlagewerk benutzt

Konflikt 1: Ausgehzeiten werden ignoriert

Konflikt 2: Beleidigungen und Respektlosigkeit

Konflikt 3: Geld aus der Handtasche nehmen

Konflikt 4: Geschwisterstreit eskaliert

Konflikt 5: Handynutzung außer Kontrolle

Konflikt 6: Hausaufgaben werden verweigert

Konflikt 7: Kind lügt

Konflikt 8: Kind schlägt zurück

Konflikt 9: Kind zieht sich komplett zurück

Konflikt 10: Medienkonsum – Zocken bis spät in die Nacht

Konflikt 11: Kind möchte nicht zur Schule gehen

Konflikt 12: Kind schwänzt die Schule

Konflikt 13: Kind klaut im Laden

Konflikt 14: Kind zerstört absichtlich Gegenstände

Konflikt 15: Körperhygiene wird vernachlässigt

Konflikt 16: Erste Liebe – der Freund / die Freundin passt nicht

Konflikt 17: Partys – Alkohol und erste Erfahrungen

Konflikt 18: Respektlosigkeit vor anderen Erwachsenen

Konflikt 19: Pubertät – Stimmungsschwankungen und Rückzug

Konflikt 20: Verweigerung der Berufswahl

Konflikt 21: Führerschein – erste Fahrten allein

Konflikt 22: Ausbildungsabbruch

Konflikt 23: Umgang mit Geld – immer am Limit

Konflikt 24: Erste eigene Wohnung – der Auszug steht an

Konflikt 25: Abistress – Druck in der Prüfungsphase

Konflikt 26: Freundeskreis – die falschen Freunde

Konflikt 27: Sportverein – kein Bock mehr

Konflikt 28: Körperbild und Selbstwert – zu dick, zu dünn, nicht gut genug

Konflikt 29: Social Media – der Druck der perfekten Welt

Konflikt 30: Wenn das Kind den Kontakt abbricht

Konflikt 31: Mein Kind wird 18 – Wie der Rahmen immer weiter wird

Teil 5:

Deine Ruhe – Resilienz für Mütter

Kapitel 16: Die 3-Sekunden-Pause – Wie du in jedem Konflikt zuerst zu dir kommst

Kapitel 17: Den eigenen Anker setzen – Wie man in Sekunden zur Ruhe kommt

Was ein Anker ist

Wie man einen Anker für sich selbst setzt

Kapitel 18: Schuldgefühle abschaffen – Du bist nicht die Freundin deines Kindes

Die Stimme der Schuld

Wie man aus der Schuld aussteigt

Kapitel 19: Positive Gefühle trainieren – Ein täglicher Satz für dich selbst

Die Kraft eines einzigen Satzes

Kapitel 20: Wenn du mit einer Angststörung lebst – Drei Übungen für akute Momente

Wenn die Angst die Erziehung übernimmt

Drei Übungen für akute Momente

Teil 6: Wenn der Rahmen gesprengt wird – Grenzen der Erziehung

Kapitel 21: „Ich muss nicht alles selbst schaffen“ – Hilfe holen als Stärke

Der Mythos der Allmacht

Die Wende

Wo Hilfe zu finden ist

Der Satz für die Mutter

Kapitel 22: Die Schule als Partner – Gespräche mit Lehrern, Schulpsychologen und Sozialpädagogen

Die Angst vor dem Gespräch

Der Perspektivwechsel

Die Profis an der Schule

Der Satz für die Mutter

Kapitel 23: Beratungsstellen und Hilfsangebote – Erziehungsberatung, Condrobs, Jugendamt.....

Die Scheu vor dem Jugendamt

Condrobs und ähnliche Einrichtungen

Die Erziehungsberatungsstelle

Kapitel 24: Der Hausarzt als erste Anlaufstelle – Wann medizinische Hilfe nötig ist

Wenn das Kind leidet

Wenn die Mutter leidet

Der Hausarzt als Lotse

Kapitel 25: Rote Linien – Drogen, Gewalt, Weglaufen, sexuelle Übergriffe

Drogen – nicht nur einmal probiert

Gewalt – gegen die Mutter oder gegen andere

Weglaufen – immer wieder

Sexuelle Übergriffe

Glossar

Über mich

Was mich antreibt?

Kontakt für Therapie und Beratung:

Meine Musik und Traumreisen





[image: ]


Teil 1:

Die Kehrtwende - Von der Dienerin zur Kapitänin

Kapitel 1: Die Homunkulus-Falle – Warum eine Fernsteuerung nicht existiert

Warum kann man sich so fühlen? Spätnachmittags sitzt sie da, Mitte vierzig, auf diesem Stuhl, der immer so klein wirkt und etwas aus der eigenen Schulzeit hochkommen lässt. Ihre Hände kneten die Tasche auf ihrem Schoß.

„Ich weiß nicht mehr weiter“, sagt sie. Ihre Stimme ist leise, aber nicht theatralisch. Sie klingt eher wie die Stimme eines Menschen, der diesen Satz schon hundertmal gedacht, aber nie laut gesagt hat.

Ihre Tochter ist vierzehn Jahre alt. Seit zwei Jahren gibt es in ihrer Beziehung nichts als Streit. Die Hausaufgaben werden verweigert. Das Zimmer gleicht einer Müllhalde. Die Ausreden, die die Tochter findet, werden immer abenteuerlicher. Und sie, die Mutter, redet. Sie erklärt. Sie appelliert.

Manchmal fleht sie sogar.

Wenn ich es nur besser erklären könnte, denkt sie.

Wenn ich die richtigen Worte finden würde. Dann würde sie mich verstehen.

Dieser Gedanke ist so menschlich und so verständlich – aber er ist falsch.

Die unsichtbare Last der Kontrolle

Keine Mutter beginnt mit dem Plan, jeden Konflikt auszufechten. Es passiert schleichend, über Monate oder Jahre. Das Kind wird älter, die Probleme werden komplexer, und plötzlich findet man sich in einem Strudel aus Diskussionen, Nachverhandlungen und schlechtem Gewissen wieder. Man will doch nur das Beste für sein Kind.

Man will doch nur, dass das Kind seinen eigenen Weg macht.

Doch dieser Weg – das ständige Erklären, Überzeugen und Kontrollieren – führt nirgendwo hin. Er führt nur in die Erschöpfung.

In der Psychologie gibt es ein altes Bild für dieses Missverständnis: die Homunkulus-Falle. Es ist die Vorstellung, dass in dem Kind ein kleiner erwachsener Mensch sitzt, der alles versteht, aber nur nicht will. Und dass es an einem selbst liegt, diesen kleinen Menschen endlich zu überzeugen.

Dabei ist da kein kleiner Erwachsener. Da ist ein Kind. Mit einem Gehirn, das noch wachsen muss.

Mit Impulsen, die oft stärker sind als jede Vernunft. Mit einem eigenen Blick auf die Welt, den man weder steuern noch ausradieren kann.

Die Sehnsucht nach der Fernsteuerung

Es wäre ja so verlockend. Eine Fernsteuerung für das eigene Kind. Ein Knopf für „Hausaufgaben jetzt“, ein Knopf für „räum dein Zimmer auf“, ein Knopf für „Respekt“. Man müsste nicht mehr diskutieren, nicht mehr bitten, nicht mehr an die eigene Grenze kommen.

Die Frau auf dem Stuhl schweigt eine Weile.

Draußen fährt ein Bus vorbei. Das Licht durch die Jalousien wird länger, die Schatten wandern über den Boden.

„Aber ich bin doch verantwortlich“, sagt sie dann.

Ja, das ist sie. Aber sie ist nicht für das Verhalten ihres Kindes verantwortlich. Sie ist für den Rahmen verantwortlich.

Das ist der Unterschied, der sich so leicht sagt und so schwer macht. Man kann nicht in einem anderen Menschen herumregieren. Man kann nur die Grenzen setzen, innerhalb derer er sich bewegen darf. Was er daraus macht, ist seine eigene Sache.

Die Erleichterung im Loslassen

Es gibt einen Moment in vielen Therapiegesprächen, in dem sich etwas verschiebt. Die Mutter, die gerade noch verzweifelt erzählt hat, wie sehr sie jeden Tag kämpft, hört plötzlich auf zu reden. Sie atmet aus.

Ihre Schultern sinken ein wenig herab. Und dann sagt sie etwas wie: „Das heißt, ich muss nicht jede Minute daran denken?“

Genau das bedeutet es.

Die Erziehungsarbeit besteht nicht darin, jede Bewegung des Kindes zu kommentieren oder zu bewerten. Sie besteht darin, den Rahmen klar zu machen – und dann zu vertrauen.

Eine Mutter, die wir hier Frau K. nennen wollen, berichtete nach einigen Wochen: „Ich habe aufgehört, das Zimmer meiner Tochter zu kontrollieren. Der Rahmen ist jetzt nur noch: Die Tür bleibt offen, wenn Besuch da ist. Mehr nicht.

Und weißt du was? Meine Tochter hält sich daran.

Sie macht es, ohne dass ich danebenstehen muss.“

Ein erster kleiner Schritt

Die Frage, die sich jetzt stellt, ist nicht: Wie kriege ich mein Kind dazu, alles richtig zu machen? Die Frage ist: Wo fange ich an mit dem Rahmen?

Vielleicht mit einer Sache, die bisher am meisten Energie gekostet hat. Vielleicht mit dem Zimmer.

Vielleicht mit den Hausaufgaben. Vielleicht mit den Ausgehzeiten. Nur eine Sache. Nicht alles auf einmal.

Die Frau auf dem Stuhl, Mitte vierzig, die am Anfang so müde geklungen hat, lachte an diesem Nachmittag zum ersten Mal in dieser Stunde. Ihr Lachen war nicht laut. Aber es war echt.

„Und was mache ich jetzt mit der ganzen Zeit, die ich plötzlich habe?“, fragte sie.

Eine gute Frage. Die Antwort darauf kommt später in diesem Buch. Zuerst geht es um etwas anderes: um die Klarheit des Rahmens, der endlich steht.


OEBPS/images/cover.jpg
“Nein” heil3t
“ich liebe dich™

Weniger kampfen, mehr Rahmen.
Die Hilfestellung fir Mamas von 6 bis 17.






OEBPS/images/15_2.jpg





OEBPS/nav.xhtml




		Vorwort



		Inhaltsverzeichnis



		Teil 1: Die Kehrtwende - Von der Dienerin zur Kapitänin

		Kapitel 1: Die Homunkulus-Falle – Warum eineFernsteuerung nicht existiert

		Die unsichtbare Last der Kontrolle



		Die Sehnsucht nach der Fernsteuerung



		Die Erleichterung im Loslassen



		Ein erster kleiner Schritt







		Kapitel 2: „Nur Mutter“ vs. „Ich als Frau“ – Warum die eigenen Bedürfnisse nicht verschwinden, nur weil man ein Kind bekommt

		Das Verschwinden der eigenen Person



		Der Mythos des selbstlosen Muttertums



		Die Angst vor dem eigenen Leben



		Der erste Schritt zurück zu sich selbst



		Die Verbindung zur Erziehung



		Ein Satz, der manchmal hilft







		Kapitel 3: Drei Phasen, drei Aufgaben – Warum eine Mutter mit einem Sechsjährigen etwas anderes braucht als eine Mutter mit einem Sechzehnjährigen

		Phase eins: Sechs bis neun Jahre – Rahmen aufbauen



		Phase zwei: Zehn bis sechzehn Jahre – Rahmen sichern



		Phase drei: Siebzehn Jahre – Rahmen lockern







		Kapitel 4: Die Mutter, die jeden Konflikt ausfocht – Warum Scheitern manchmal der beste Lehrer ist

		Eine Geschichte, die nicht erfunden ist



		Der Druck der Perfektion



		Das Negativbeispiel als Geschenk



		Ein Satz, der manchmal hilft







		Kapitel 5: Was sich verändert, wenn man den Rahmen setzt – Warum weniger tun manchmal mehr ist

		Das Ende vom Anfang











		Teil 2: Das Meer-Prinzip – Grenzen als Liebesbeweis

		Kapitel 6: Rahmen schaffen vs. Regeln diktieren – Worin liegt der entscheidende Unterschied?

		Regeln diktieren – der Weg in den Dauerkonflikt



		Rahmen schaffen – der Weg in die Klarheit



		Die vier Fragen für einen guten Rahmen



		Ein Beispiel aus dem Alltag



		Warum Rahmen manchmal schwerer fallen als Regeln







		Kapitel 7: „Nein“ heißt „Ich liebe dich“ – Warum diese paradoxe Formel alles verändert

		Die Mutter, die nie Nein sagte



		Was ein Nein wirklich bedeutet



		Die Angst vor dem Nein



		Wie ein Nein klingen kann – ohne zu verletzen



		Der Satz, der bleibt







		Kapitel 8: Ich-Botschaften – Warum man nicht über das Kind sprechen sollte, sondern von sich selbst

		Der Unterschied zwischen Du und Ich



		Eine Mutter lernt Ich-Botschaften



		Die drei Schritte einer Ich-Botschaft



		Was Ich-Botschaften nicht sind



		Der Kern der Sache







		Kapitel 9: Konsequenzen leben – Warum ein klares „Nein“ ohne Folgen wertlos ist

		Die Mutter, die nicht durchhielt



		Regeln ohne Konsequenzen sind Empfehlungen



		Arten von Konsequenzen



		Was Konsequenzen nicht sein sollten



		Wie man Konsequenzen durchhält – auch wenn das Kind tobt



		Die langfristige Wirkung







		Kapitel 10: „Aber ich will doch kein strenger Elternteil sein“ – Warum permissive Parenting dem Kind schadet

		Die Mutter, die alles erlaubte



		Der Irrtum des permissiven Ansatzes



		Die Regeln des echten Lebens



		Die goldene Mitte



		Der Satz für die Mutter, die zweifelt







		Kapitel 11: Kurzer Einschub – Patchwork-Familien: Gemeinsam den Rahmen abgleichen

		Zwei Mütter, zwei Vorstellungen



		Die wichtigste Regel: Einigkeit nach außen



		Der leibliche Elternteil bleibt dieHauptverantwortliche



		Der Rahmen muss neu ausgehandelt werden











		Teil 3: Der Vertrag – Wenn der Rahmen nachgeholt werden muss

		Kapitel 12: Wann ein schriftlicher Vertrag nötig ist – und wann nicht

		Die Mutter, die zu spät kam



		Wann ein Vertrag Sinn macht



		Was ein Vertrag nicht ist



		Der richtige Zeitpunkt für den Vertrag



		Der Fall, in dem der Vertrag scheitert







		Kapitel 13: Gemeinsam erstellen – „Das sind unsere Grenzen. Das sind die Konsequenzen. Du wählst.“

		Die Formel, die funktioniert



		Die Verhandlung – aber nicht über alles



		Die schriftliche Form



		Was tun bei Vertragsbruch?



		Ein Vertrag als Beginn, nicht als Ende







		Kapitel 14: Der Teenager-Vertrag – Besonderheiten bei 13- bis 17-Jährigen in der Auslaufphase

		Der Vertrag mit jüngeren Teenagern (13-15)



		Der Vertrag mit älteren Teenagern (16-17)



		Die Auslaufphase – wie der Rahmen immer weiter wird



		Der letzte Schritt: Den Vertrag hinter sich lassen







		Kapitel 15: Vertragsvorlage – Ein Blatt Papier, das den Frieden sichern kann

		Wie man die Vorlage benutzt



		Der Vertrag ist nicht unveränderlich











		Teil 4:Das Nachschlagewerk – 31 typische Konflikte ab Jahren

		Wie man dieses Nachschlagewerk benutzt

		Konflikt 1: Ausgehzeiten werden ignoriert



		Konflikt 2: Beleidigungen und Respektlosigkeit



		Konflikt 3: Geld aus der Handtasche nehmen



		Konflikt 4: Geschwisterstreit eskaliert



		Konflikt 5: Handynutzung außer Kontrolle



		Konflikt 6: Hausaufgaben werden verweigert



		Konflikt 7: Kind lügt



		Konflikt 8: Kind schlägt zurück



		Konflikt 9: Kind zieht sich komplett zurück



		Konflikt 10: Medienkonsum – Zocken bis spät in die Nacht



		Konflikt 11: Kind möchte nicht zur Schule gehen



		Konflikt 12: Kind schwänzt die Schule



		Konflikt 13: Kind klaut im Laden



		Konflikt 14: Kind zerstört absichtlich Gegenstände



		Konflikt 15: Körperhygiene wird vernachlässigt



		Konflikt 16: Erste Liebe – der Freund / die Freundin passt nicht



		Konflikt 17: Partys – Alkohol und erste Erfahrungen



		Konflikt 18: Respektlosigkeit vor anderen Erwachsenen



		Konflikt 19: Pubertät – Stimmungsschwankungen und Rückzug



		Konflikt 20: Verweigerung der Berufswahl



		Konflikt 21: Führerschein – erste Fahrten allein



		Konflikt 22: Ausbildungsabbruch



		Konflikt 23: Umgang mit Geld – immer am Limit



		Konflikt 24: Erste eigene Wohnung – der Auszug steht an



		Konflikt 25: Abistress – Druck in der Prüfungsphase



		Konflikt 26: Freundeskreis – die falschen Freunde



		Konflikt 27: Sportverein – kein Bock mehr



		Konflikt 28: Körperbild und Selbstwert – zu dick, zu dünn, nicht gut genug



		Konflikt 29: Social Media – der Druck der perfekten Welt



		Konflikt 30: Wenn das Kind den Kontakt abbricht



		Konflikt 31: Mein Kind wird 18 – Wie der Rahmen immer weiter wird











		Teil 5:Deine Ruhe – Resilienz für Mütter

		Kapitel 16: Die 3-Sekunden-Pause – Wie du in jedem Konflikt zuerst zu dir kommst



		Kapitel 17: Den eigenen Anker setzen – Wie man in Sekunden zur Ruhe kommt

		Was ein Anker ist



		Wie man einen Anker für sich selbst setzt







		Kapitel 18: Schuldgefühle abschaffen – Du bist nicht die Freundin deines Kindes

		Die Stimme der Schuld



		Wie man aus der Schuld aussteigt







		Kapitel 19: Positive Gefühle trainieren – Ein täglicher Satz für dich selbst

		Die Kraft eines einzigen Satzes







		Kapitel 20: Wenn du mit einer Angststörung lebst – Drei Übungen für akute Momente

		Wenn die Angst die Erziehung übernimmt



		Drei Übungen für akute Momente











		Teil 6: Wenn der Rahmen gesprengt wird – Grenzen der Erziehung

		Kapitel 21: „Ich muss nicht alles selbst schaffen“ – Hilfe holen als Stärke

		Der Mythos der Allmacht



		Die Wende



		Wo Hilfe zu finden ist



		Der Satz für die Mutter







		Kapitel 22: Die Schule als Partner – Gespräche mit Lehrern, Schulpsychologen undSozialpädagogen

		Die Angst vor dem Gespräch



		Der Perspektivwechsel



		Die Profis an der Schule



		Der Satz für die Mutter







		Kapitel 23: Beratungsstellen und Hilfsangebote – Erziehungsberatung, Condrobs, Jugendamt

		Die Scheu vor dem Jugendamt



		Condrobs und ähnliche Einrichtungen



		Die Erziehungsberatungsstelle







		Kapitel 24: Der Hausarzt als erste Anlaufstelle – Wann medizinische Hilfe nötig ist

		Wenn das Kind leidet



		Wenn die Mutter leidet



		Der Hausarzt als Lotse







		Kapitel 25: Rote Linien – Drogen, Gewalt, Weglaufen, sexuelle Übergriffe

		Drogen – nicht nur einmal probiert



		Gewalt – gegen die Mutter oder gegen andere



		Weglaufen – immer wieder



		Sexuelle Übergriffe











		Glossar



		Über mich

		Was mich antreibt?



		Kontakt für Therapie und Beratung



		Meine Musik und Traumreisen







		Impressum









Page List





		iii



		iv



		vi



		vii



		viii



		ix



		x



		xi



		xii



		xiii



		xiv



		1



		2



		3



		4



		5



		6





























































































































































































































































































































