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EINE KLEINE
EIN- UND ANLEITUNG

Darum gibt es dieses Buch

,Nochmal!“, ,Konnen wir das bald mal wieder machen?“, ,Wann
machen wir eigentlich mal wieder Na-du-weiBt-schon-was-ich-
meine?“

So oder so dhnlich reagierten unsere Kinder iiber die Jahre hinweg
immer wieder auf kleine und groBe Erlebnisse, die wir gemeinsam
mit ihnen machten, unternahmen und ausprobierten. Natiirlich
mussten wir einige Erlebnisideen verdandern, anpassen und manche
sogar ganz verwerfen. Aber da wir uns seit vielen Jahren beruflich
und privat mit den Themen Erziehung, korperliche und geistige
Gesundheit und Beziehungen innerhalb von Familien beschéftigen,
wissen wir, wie wichtig gemeinsam verbrachte Zeit fiir die ganze
Familie ist. Deshalb — und weil es uns selbst groBen Spall macht —
versuchen wir immer wieder, neue Erlebnisideen anzubieten und
auszuprobieren.

Wir sind beide Wissenschaftlerinnen und wissen aus Studien und
der Forschung, was fiir ein zufriedenes, ausbalanciertes, gesundes
(Familien-)Leben wichtig ist. Wir wissen, wie sich Kinder entwickeln
und was man bei der Erziehung beachten sollte. Aber wir sind beide
auch Miitter mit jeweils zwei Kindern. Deshalb wissen wir auch ganz
genau, dass im tatsachlichen Familienalltag doch vieles ganz anders
kommt als gedacht und geplant.



So nutzt du dieses Buch

Wir haben als Eltern immer wieder erlebt (und als Wissenschaftle-
rinnen gelernt), dass kleine, regelméBige, gemeinsame Erlebnisse
und Handlungen eine tolle und oft auch bleibende Wirkung haben.
Deshalb entwickeln und sammeln wir seit vielen Jahren selbst Ideen
fiir gemeinsame Familienerlebnisse, die, wenn sie regelmiBig durch-
gefiihrt werden, feste Familienrituale werden kénnen.

Diese Familienrituale werden dir und deiner Familie viel SpaB und
Freude bereiten, euch noch enger zusammenbringen und ein liebe-
volles Miteinander unterstiitzen.

Neben diesen Familienritualen haben wir auch zahlreiche Anti-
Stress-Rituale gesammelt und entwickelt, die bei ganz konkreten
Herausforderungen und Problemen eingesetzt werden und euren
Eltern-Kind-Alltag erleichtern und entspannen konnen.

In diesem Buch sind nun all die Rituale versammelt, die mit einem
kindlichen ,Nochmal!“ belohnt wurden oder unser Leben deutlich
stressfreier gemacht haben. Sehr viele der hier vorgestellten Ritual-
ideen sind uns in den letzten Jahren sehr ans Herz gewachsen und
aus unserem Familien-Alltag nicht mehr wegzudenken.

Wir hoffen, wir konnen dir mit diesem Buch viele Ideen, praktische
Tipps und Tricks, sehr viel Freude, noch mehr gemeinsame Erleb-
nisse, wunderschone Erinnerungen, etwas Hintergrundwissen und
deutlich weniger Stress im Alltag an die Hand geben.

So nutzt du dieses Buch

In diesem Buch findest du hauptsichlich Ideen fiir Erlebnisse,
Rituale und gemeinsame Momente fiir Kinder im Kindergarten- und
Grundschulalter. Was aber nicht heifen soll, dass nicht auch schon
kleinere Kinder mit vielen der vorgeschlagenen Rituale zurechtkom-
men und auch nicht, dass ihr damit aufhoren sollt, sobald dein Kind
in die weiterfithrende Schule wechselt.




m Eine kleine Ein- und Anleitung

Zu Beginn dieses Buches findest du zahlreiche Griinde, weshalb
gemeinsame Erlebnisse euch zu einer starken bzw. noch stirkeren
Familie machen und was ihr sonst noch fiir Vorteile davon habt, ge-
meinsam Zeit miteinander zu verbringen.

Du erhiltst ganz konkrete Anleitungen und Hilfestellungen, wie
du gemeinsam mit deiner Familie zu euch passende Familienrituale
entwickeln kannst.

Du bekommst fiir 40 ganz verschiedene Erlebnisbereiche zahl-
reiche Ideen und Tipps fiir gemeinsame Erlebnisse, die ihr zu
Familienritualen werden lassen konnt.

Und du findest Losungs- bzw. Ritualideen und Sofort-Hilfen fiir
20 konkrete Stresssituationen im Eltern-Kind-Alltag.

DREI MOGLICHKEITEN, DIESES BUCH FUR DICH ZU NUTZEN

1. Inspiration: Du bldtterst kreuz und quer durch das Buch und lasst
dich von den zahlreichen Erlebnisideen fiir Familienrituale inspi-
rieren.

2. Problemldsen: Du suchst ganz gezielt im hinteren Teil des Buches
wegen einer konkreten, stressigen Situation in eurem Familien-
leben nach einem passenden Anti-Stress-Ritual.

3. A-Z: Du liest das Buch von Anfang bis Ende und bist im Anschluss
ein Rituale-Profi und hast fiir jede Situation das passende Ritual
zur Hand.



Das bringt dir dieses Buch

Das bringt dir dieses Buch

In diesem Buch findest du zahlreiche Familienrituale bzw. Ideen und
Tipps, wie du mit deinem Kind und deiner Familie viele gemeinsame
Erlebnisse haben kannst. Diese Familienrituale helfen euch, ein lie-
bevolles, enges Verhiltnis aufzubauen, zu behalten und zu vertiefen.
Sollten einmal Probleme in eurem Alltag auftreten, helfen euch die
Anti-Stress-Rituale weiter. Wir hoffen und wissen aus vielen Stu-
dien, aber besonders durch eigene Erfahrung, dass dein Kind und ihr
als Familie mithilfe der Ritualideen gliicklicher, kreativer, selbstbe-
wusster, leistungsfahiger, ausgeglichener, resilienter und liebevoller
miteinander werden konnt.

Thr lernt, Rituale einzusetzen, anzupassen und euch ganz eigene,
perfekt zu eurer Familie passende Rituale auszudenken, welche ihr
dann in eurem Alltag einsetzen konnt.

Wir wiinschen euch ganz viel SpaBl und viele spannende, lustige,
bunte, aufregende, entspannende und verbindende Erlebnisse.




GEMEINSAME
ERLEBNISSE -
STARKE FAMILIE

Warum gemeinsame Erlebnisse
wichtig sind

Gemeinsame Erlebnisse mit der ganzen Familie sind fiir dein Kind
(aber auch fiir dich) sehr wichtig. Selbstverstindlich erlebt ihr fast
jeden Tag etwas zusammen, wie z.B. ein gemeinsames Abendessen.
Aber bei den gemeinsamen Erlebnissen, um die es in diesem Buch
geht, meinen wir Erlebnisse, die ihr ganz bewusst gemeinsam als
Familie erlebt. Erlebnisse, die bunt, schon, aufregend, entspannend,
aktiv, lustig und noch vieles mehr sind. Es geht um Erlebnisse, an die
ihr euch erinnert. Das heif3t nicht, dass ihr als Familie immer etwas
ganz Besonderes, Aufwendiges, Teures usw. machen miisst, sogar im
Gegenteil. Kleine Rituale, wie das allabendliche gemeinsame Vor-
lesen, bleiben euch auch nach Jahren noch positivim Gedachtnis.

Bei den gemeinsamen Erlebnissen, die wir hier meinen, geht es
darum, dass sie keine Ausnahme, sondern ein fester Bestandteil
eures Familienlebens sein sollen. Natiirlich sind nicht immer alle
Familienmitglieder zu Hause und haben Zeit oder Lust, aber es geht
darum, dass ihr euch bewusst Familienzeiten schafft. Familienzeit
als festes Ritual. Kleine und groBe Rituale. Sich abwechselnde und
mitwachsende Rituale. Tagliche und wochentliche Rituale. Monat-
liche und jahrliche Rituale. Familienrituale eben.



Warum gemeinsame Erlebnisse wichtig sind B

FAMILIENRITUALE FUR EINE ENGE BEZIEHUNG

Ziel ist es, dass ihr mit diesen Familienritualen nicht nur bleibende
Erinnerungen und schone, lustige, spannende, entspannende Erleb-
nisse fiir die ganze Familie sammelt, sondern, dass ihr Erinnerungen
schafft, die ihr auch nach vielen Jahren noch teilt, auf die ihr ge-
meinsam zurlickgreifen konnt, die eure Beziehung und Bindung un-
tereinander langfristig starken.

Gemeinsame Erlebnisse sind Alleskonner

Gemeinsame Erlebnisse zu haben, ist nicht nur schon, wichtig, tut
gut und verbindet, sondern bringt eurer Familie als Ganzes und auch
jedem Einzelnen noch viel mehr:

Durch gemeinsame Erlebnisse bzw. Familienrituale ...

e lernt ihr euch, eure Stirken, Vorlieben, Interessen usw. immer
besser kennen.

o schafft ihr langfristiges Vertrauen zueinander.

e stérkt ihr nachhaltig eure (emotionale) Bindung und Beziehung.

e nehmt ihr euch Zeit fiireinander und bringt den anderen Fami-
lienmitgliedern Wertschitzung entgegen.

o vermittelt ihr euch gegenseitig Zusammenhalt und Unterstiitzung.

e erhaltet ihr bleibende Erinnerungen, an die ihr euch euer ganzes
Leben gemeinsam erinnern konnt.

e konnt ihr euch ausprobieren und eure Stiarken, Talente, Interes-
sen und Vorlieben herausfinden.

o werdet ihr zu einer starken Familie.



m Gemeinsame Erlebnisse — Starke Familie

Starke Familien sind ...

Fiir dein Kind ist es wichtig, eine gesunde Bindung und eine gute
und stabile Beziehung zu dir und seiner Familie zu haben. Bindungs-
sichere und beziehungsstarke Kinder sind sozial kompetent, aufge-
schlossen, selbstsicher, kreativ, ausdauernd, psychisch gesund und
widerstandsfihig, falls doch mal Belastungen auftreten.

Aber auch als Familie habt ihr ganz viele Vorteile, wenn ihr eine gute
Bindung und Beziehung zueinander habt.

... gliicklich

Als starke Familie seid ihr gliicklich und zufrieden. Denn ihr seid
perfekt eingespielt, was euch bei Konflikten oder Planung weiter-
hilft. Thr seid ein festes ,Wir“ und konnt einfacher Losungen und
Kompromisse finden, Probleme gemeinsam durchstehen und Kon-
flikte stressfreier 16sen. Ihr wisst, was der andere braucht und will
und konnt deshalb einfacher aufeinander zugehen. Jeder kann sich
sicher und geborgen fiihlen, denn jedes Familienmitglied hat seinen
Platz und seinen Raum, er bzw. sie selbst zu sein, und zugleich konnt
ihr als Team viel bewegen und voranbringen. Das macht gliicklich
und auch selbstbewusst.

... kreativ

Durch viele gemeinsame Erlebnisse seid ihr als starke Familie
kreativ. Thr habt viel Ubung darin, aus jeder Situation das Beste,
Spannendste, Schonste fiir jedes Familienmitglied herauszuholen.
Thr habt eine grundlegende Sicherheit, dass jeder sich traut, sich
und sein Potenzial auszuleben. Ihr habt viele Erinnerungen und
Erfahrungen, die ihr in neuen Situationen, welcher Art auch immer,
kreativ einsetzen konnt.



Starke Familien sind ... B

... selbstbewusst

Eine starke Familie kann so schnell nichts aus der Bahn werfen. Thr
seid ein Team, aufeinander eingespielt, fiihlt euch sicher und seid
selbstbewusst. Das bedeutet, dass ihr allen mdoglicherweise auftre-
tenden Schwierigkeiten gemeinsam entgegentreten koénnt; aber
auch, dass ihr euch eurer selbst bewusst seid, ihr wisst, was ihr
konnt, wollt und wo ihr gerne von aulen Hilfe annehmt. Das verleiht
euch viel Sicherheit und bringt euch im Leben voran, denn ihr traut
euch, Neues und Unbekanntes auszuprobieren und kénnt dadurch
viele bereichernde Erfahrungen sammeln.

... leistungsfihig

Als starke Familie fiihlt ihr euch sicher und beschiitzt. Wer sich
sicher und beschiitzt fiihlt, traut sich selbst mehr zu, ist offen, neu-
gierig und lernbegierig. Und wer lernbegierig ist, kann auch sehr
viel einfacher leistungsfihig sein. Leistungsfihigkeit bedeutet hier
nicht, von auBen aufgedriickte Leistungen zu erbringen — wie z. B.
in der Schule oder bei der Arbeit —, sondern selbstbestimmt etwas
zu erschaffen. Zu machen, was man selbst mochte. In einer starken
Familie gibt es zudem eine groe emotionale Sicherheit. Jeder traut
sich deshalb, sein eigenes Talent einzubringen, dadurch kann jeder
alleine leistungsfihig sein. Aber ihr konnt daraus auch gemeinsam
ein groBes Ganzes formen und dadurch in ganz vielen verschiedenen
Bereichen GroBes leisten.

... ausgeglichen

In einer starken Familie mit vielen gemeinsamen Erlebnissen wer-
den Empathie und Mitgefiihl bzw. die Fihigkeit, sich in andere
hineinzuversetzen, geférdert und unterstiitzt. Dadurch wird jeder
Einzelne feinfiihliger, weniger egoistisch und liebevoller. Das alles
resultiert in einer hoheren Zufriedenheit mit sich selbst und seiner



ﬂ Gemeinsame Erlebnisse — Starke Familie

(familidaren) Umwelt, was zu einer stabilen Ausgeglichenheit fiihrt.
Ein friedliches Miteinander ist euch dadurch garantiert.

... resilient

In einer starken Familie wird ein resilientes Verhalten erlernt bzw.
gefordert und unterstiitzt. Das bedeutet, ihr werdet psychisch stark
und macht immer wieder die Erfahrung: Falls (kleine) Probleme
auftauchen, habt ihr Menschen um euch herum, die euch helfen und
unterstiitzen. Zudem lernt jedes Familienmitglied in einer starken
Familie, auf seine eigenen Fahigkeiten zu vertrauen oder falls man
etwas doch mal nicht alleine schafft, um Hilfe zu bitten.

... liebevoll miteinander

Ein liebevolles Miteinander wird in einer starken Familie durch
gegenseitiges Vertrauen erreicht. Dein Kind weil3, dass es dir bzw.
jedem Familienmitglied vertrauen kann und mit jedem Problem
zu euch kommen kann. Dadurch frisst dein Kind weniger Stress in
sich hinein und kann deutlich entspannter im Umgang mit anderen
sein. Empathie bzw. das Hineinfiihlen in den anderen steht bei ge-
meinsamen Aktionen immer wieder auf der Tagesordnung. So wird
es (unbewusst) erlernt und geiibt, wodurch ihr einander respektiert
und entsprechend liebevoll miteinander umgeht.

Das braucht ihr, um eine starke Familie
ZU sein

Dein Kind, aber auch deine ganze Familie, braucht ,Wurzeln“, damit
ihr euch daran festhalten konnt und damit ihr wisst, wo ihr hinge-
hort und wo ihr herkommt. Aber ihr braucht auch ,Fliigel“, damit
jedes Familienmitglied die Moglichkeit hat, sich selbst kennenzuler-
nen, Erfahrungen und auch mal Fehler zu machen.
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Beides ist nur moglich, wenn ihr eine gute Beziehung zueinan-
der habt, ihr euch aufeinander verlassen konnt und sich alle sicher
fithlen. Eben, wenn ihr eine starke Familie seid. Deine Eltern-Rolle
besteht auf dem Weg dahin vor allem darin, dass du dein Kind
begleitest und unterstiitzt, es aber auch immer wieder herausfor-
derst, indem du ihm Hilfe und Riickhalt bietest und ihm damit Mut
und Sicherheit vermittelst. So habt ihr als Familie die Chance, anein-
ander und miteinander zu wachsen und stark zu werden.

Als eine starke Familie geht ihr achtsam und liebevoll miteinander,
aber auch mit euch selbst um. Ihr seid verlisslich und feinfiihlig,
sprecht viel miteinander und hort einander zu. All das funktioniert
am besten mit unseren fiinf Goldenen Familien-Regeln fiir ein lie-
bevolles Miteinander.

Finf Goldene Familien-Regeln fiir ein
liebevolles Miteinander

Wichtig fiir ein liebevolles, familidres Miteinander sind gegenseitiger
Respekt, offen miteinander zu reden, Ruhe und Geduld, feste Regeln
und gemeinsame Rituale. Also die fiinf goldenen Rs: Respekt, Reden,
Ruhe, Regeln und Rituale.

Erste Goldene Familien-Regel: Respekt

Respektiert euch gegenseitig. Das klingt sehr einfach, ist aber oft gar
nicht so leicht. Versucht Eigenheiten, Vorlieben und Interessen der
anderen Familienmitglieder zu respektieren. Akzeptiert euch, wie ihr
seid, mit verschiedenen Meinungen und anderen Schwerpunkten.
Jeder darf so sein, wie er oder sie ist, wie er oder sie sich gut fiihlt.
Jede Meinung ist gleich viel wert — egal, ob von grof oder klein. Res-
pekt bedeutet auch Wertschitzung. Lernt bewusst wahrzunehmen,
was die Stiarken der anderen sind und unterstiitzt diese. Geht fried-
lich und ohne Androhung von Strafen miteinander um. Dein Kind
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lernt Respekt unbewusst und nebenbei. Wenn du respektvoll mit
deinem Kind umgehst und allgemein in eurer Familie ein respektvol-
ler Umgangston herrscht, dann wird es auch dir und allen anderen
Familienmitgliedern einen wertschéitzenden Respekt entgegenbrin-
gen.

Passende Ritualideen zum Thema ,,Respekt” findest du im Ritual 21.

Zweite Goldene Familien-Regel: Reden

Redet viel und offen miteinander. Wer miteinander redet, lernt sich
besser kennen, beugt Missverstindnissen vor, kann frither auf Miss-
stande eingehen und hat mehr Freude aneinander. Reden bedeutet
aber nicht nur selbst reden, sondern auch gut zuhoren, dem anderen
einen Raum geben, in dem er frei und ausfiihrlich antworten kann.
Versuche, deinem Kind nicht nur Anweisungen, Verbote, Gebote und
Befehle zu geben, sondern sprecht richtig miteinander. Unterhaltet
euch! Erzihlt von euren Tagen, euren Gefiihlen, euren Hoffnungen,
Sorgen und Traumen. Egal, wie alt dein Kind ist: Nimm es ernst,
hore ihm zu und gib ihm ausreichend Zeit zu antworten. Schaffe viele
Gesprichsanldsse und habe immer ein offenes Ohr fiir dein Kind. So
unterstiitzt du ein liebevolles Miteinander innerhalb der Familie, das
Selbstbewusstsein deines Kindes und Offenheit und Feinfiihligkeit
sich selbst und anderen gegentiiber.

Passende Ritualideen zum Thema ,Gespriche® findest du im
Ritual 9.

Dritte Goldene Familien-Regel: Ruhe

Bleibt ruhig und entspannt. Versucht auch in stressigen Momen-
ten oder Situationen, die Ruhe zu bewahren. Entspannt zu blei-
ben ist nicht einfach, aber es zahlt sich (langfristig) aus. Dein Kind
wird, wenn es nicht unter Druck gesetzt oder sich in eine Situation
gedringt fiihlt, immer deutlich offener fiir deine Hinweise, Bitten



