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Mehr Leichtigkeit im Familienleben? - So geht's!

Wie du deine Kinder erziehst —
und ganz nebenbei auch
dich selbst!

Frage von Sara:

«Wir sind Eltern von zwei Jungs im
Alter von 2 und 4 Jahren. Aber ehr-
lich gesagt, bin ich total erschopft.
Seit der Geburt meines ersten Soh-
nes habe ich das Gefiihl, dass der
Alltag immer nur voller Pflichten
und Hektik ist. Zeit fiir mich gibt es
kaum. Auch in der Beziehung kom-
men mein Mann und ich leider viel
zu kurz. Oft fiihle ich mich iiberwiil-
tigt und frage mich, wie ich wieder
mehr Leichtigkeit in unser Famili-
enleben bringen kann. Hast du viel-
leicht ein paar Tipps fiir uns?»

Liebe Sara, deine Frage spricht wahr-
scheinlich vielen Eltern aus der Seele —
und ich kann gut nachvollziehen, wie du
dich fiihlst. Der Alltag mit kleinen Kin-
dern ist wunderschon, aber auch un-
glaublich fordernd. Besonders, wenn
die eigenen Bediirfnisse und die als Paar
zu kurz kommen, bleibt oftmals das Ge-
fithl von Uberforderung zuriick. Es ist
absolut verstindlich, dass du dir wieder
mehr Leichtigkeit und Raum fiir dich
selbst und eure Partnerschaft wiinschst.
Doch es gibt Moglichkeiten, den Druck
abzubauen und den Alltag wieder ent-
spannter zu gestalten. Hier sind ein
paar Ansitze, die dir hoffentlich helfen
konnen, wieder mehr Gelassenheit in
euer Familienleben zu bringen.

Jeder kennt die Tage, an denen das Fa-
milienleben nur stressig scheint: Ein

Termin jagt den néchsten, die Kinder
streiten und irgendwo zwischen Einkau-
fen, Kochen und Hausaufgaben bleibt
die gute Laune auf der Strecke. Doch
mit ein paar Anpassungen kann man
den Alltag deutlich entspannen.

Struktur sorgt fiir Entspannung
Eine feste Struktur im Alltag kann
Wunder wirken. Kinder lieben Rou-
tinen, da sie ihnen Sicherheit vermit-
teln. Feste Zeiten fiir Mahlzeiten und
Schlafenszeit helfen, den Alltag vor-
hersehbarer zu machen. So bleibt
mehr Raum fiir schone Momente, wie
spontane Spiele oder gemeinsames
Kuscheln.

Reden auf Augenhohe
Kommunikation ist der Schliissel zu
einem entspannten Miteinander. Es
lohnt sich, bewusst zuzuhdéren und
sich zu fragen: «Was beschaftigt mein
Kind gerade?» Offene Gesprache ver-
meiden Missverstindnisse und schaf-
fen Vertrauen.

Niemand ist perfekt — und das

ist okay!

Wir setzen uns oft unter Druck, alles
perfekt zu machen. Kleine Pannen und
Unvollkommenheiten gehéren im All-
tag einfach dazu. Alles mit einem Au-
genzwinkern zu sehen, macht das Le-
ben leichter. Fehler passieren — und
das ist in Ordnung so.

Verantwortung gemeinsam tragen

Kinder lieben es, einbezogen zu wer-
den — auch bei alltdglichen Aufgaben.
Helfen dabei den Tisch zu decken oder
Wiésche zu sortieren: Wer Verantwor-

tung tibernimmt und hilft, fiihlt sich
als Teil des Ganzen. Das schweisst zu-
sammen und entlastet dich.

Weniger Zeit, mehr Qualitat

Es geht nicht darum, stindig Zeit mit-
einander zu verbringen, sondern dar-
um, bewusste gemeinsame Momente
zu schaffen. Miteinander spielen oder
ein Spaziergang am Abend, stirken
die Beziehung. Es miissen keine gros-
sen Ausfliige sein — die kleinen Dinge
zéhlen ebenso.

Freie Zeit einplanen

In unserer schnelllebigen Welt neigen
wir dazu, die ganze Woche durchzu-
planen. Unverplante Zeit ist aber ge-
nauso wichtig. Sie gibt euch und den
Kindern die Mdglichkeit, einfach mal
zu entspannen und den Moment zu ge-
niessen, ohne von einer Aktivitit zur
nédchsten zu hetzen.

Pausen und Entlastung organisieren
Fiir Eltern ist es wichtig, sich bewusst
Auszeiten ohne Kinder zu gonnen. Ob
ein Abend zu zweit oder ein Nach-
mittag nur fiir dich — Pausen bringen
deine Energie zuriick. Ein Babysitter
oder die Unterstiitzung von Grossel-
tern kann wahre Wunder bewirken.
Solche Pausen sind keine Ego-Num-
mer, sondern notwendig, um dich zu
erholen und danach den Alltag wieder
entspannt anzugehen. Wer ausgegli-
chen ist, kann diese Ruhe auch an die
Familie weitergeben.

Klare Regeln, aber flexibel bleiben
Kinder brauchen Grenzen, das steht
ausser Frage. Doch sture Regeln hel-

fen nicht immer. Manchmal erfordert
der Alltag Flexibilitdt. Ein spontanes
Treffen oder ein Filmabend unter der
Woche — warum nicht mal eine Aus-
nahme machen? Solange die Grundre-
geln klar sind, tut ein bisschen Spon-
taneitét allen gut.

Humor ist der beste Verbiindete
Lachen ist die beste Medizin — auch
im Familienleben. Wenn alles drun-
ter und driiber geht, kann ein Witz
und gemeinsames Lachen die Situa-
tion entspannen. Humor hilft dabei,
stressige Momente leichter zu nehmen
und das Positive zu sehen, auch wenn
es mal chaotisch wird.

Emotionen ernst nehmen

Kinder erleben ihre Gefiihle oft inten-
siv. Sie brauchen Hilfe, um diese zu
verarbeiten. Sidtze wie «Ich sehe, dass
du wiitend bist.» helfen Kindern, ihre
Emotionen zu benennen. Das stédrkt
ihre emotionale Intelligenz und macht
den Umgang miteinander entspannter.

Rituale pflegen

Ob gemeinsames Abendessen, das
Vorlesen vor dem Schlafengehen ver-
leihen dem Familienleben Struktur
und Geborgenheit. Diese fixen und
wiederkehrenden Momente schaffen
Ruhe und helfen dabei, den hektischen
Alltag zu entschleunigen. Entwickelt
eure eigenen Rituale und pflegt diese.

Fazit: Mit Gelassenheit

geht’s leichter

Das Familienleben ist bunt und
manchmal auch stressig. Mit einer Pri-
se Struktur, einer guten Portion Hu-

mor und viel gegenseitigem Verstédnd-
nis ldsst sich der Alltag erheblich er-
leichtern. Am wichtigsten ist es, nicht
zu viel zu wollen und nicht zu streng
mit sich und anderen zu sein. Was
wirklich z&hlt: Gemeinsam eine gute
Zeit zu haben, sich auf jeden neuen
Tag zu freuen und dabei ein anste-
ckendes Lacheln im Gesicht zu tragen.

Viel Erfolg mit dieser neuen
Leichtigkeit.

Weitere Fragen erreichen
mich per E-Mail.

s Sdlbx.(

Interesse an Erziehungskursen, Erzie-
hungsberatung oder dem monatlichen
Elterntreffen in Mellingen mit dem Fo-
kus Erziehuhng: www.irisselby.ch




