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Vorwort

Liebe Familie,

herzlich willkommen zu lhrem ganz persénlichen
Nachsorgekompass nach der Mutter-Vater-Kind-Kur in der
Rehaklinik Feldberg. Sie haben in der Zeit in der Klinik neue
Kraft geschopft, Routinen entwickelt und vielleicht sogar neue
Seiten an sich kennengelernt. Damit Sie diese Impulse nachhaltig in lhren Alltag mitneh-
men kdnnen, begleitet euch dieses Heft liber sechs Wochen hinweg — mit Hintergrund-

informationen, Anregungen, Ritualen, Spielen, Bewegungsideen und leckeren Rezepten

fr GroB8 und Klein.

Jede Woche ladt Sie ein, auf spielerische, einfache und achtsame Weise mit Ihren Kindern
in Verbindung zu bleiben - und auch Sie mit sich selbst. Sie miissen nicht alles umsetzen.
Schon ein kleiner Impuls kann GroBes bewirken. Nutzen Sie, was Sie anspricht - in Ihrem

Tempo, mit lhrer Familie.

Nadine Syvari

Klinikleiterin

Elternberatung

In Einzelgesprachen oder in Grup-
pen haben Sie bereits Tipps im Um-
gang mit Ihren Kindern erhalten und konn-
ten sich auch mit anderen Mittern/Vatern
austauschen. Oft mochten die Kinder [hren
Kopf durchsetzen und lhren Grenzen aus-
testen. In den nachfolgenden Abschnitten,

konnen Sie vieles nochmal nachlesen.

Frustausbriiche bei Kindern:
Einordnen und unterstit-
zend begleiten

Wut gehort wie Freude, Angst oder Trauer zu
den grundlegenden menschlichen Gefiihlen.
Es ist wie ein wichtiges Signal, dass etwas
zu viel wird, dass die Kinder sich ohnmach-
tig fuhlen oder dass ein inneres Bedurfnis
nicht erfillt wurde. Obwohl sie im familidren
Alltag oft als storend oder unangemessen
empfunden wird, hat Wut eine wichtige ent-
wicklungspsychologische Funktion: Sie hilft
Kindern, sich selbst zu spiren, ihre Umwelt
zu beeinflussen und eigene Grenzen zu er-

fahren.

Haufige Ursachen von Wutanfdllen bei

Kindern konnen sein:

e Ein lang ersehnter Wunsch wird ver-
wehrt, z.B. eine SuBigkeit im Super-
markt oder ein gewtiinschtes Spielzeug.

e  Trennungs- oder Verlustangste, etwa

beim Abschied in der Kita oder nach
dem Umzug eines Elternteils.

e Unsicherheit oder Uberforderung in
neuen oder chaotischen Situationen.

e Konkurrenz mit Geschwistern, etwa bei
Eifersucht oder Streit um Besitz.

e  Frustration bei Misserfolgen, z. B. beim
Verlieren eines Spiels oder beim Versa-
gen an einer Aufgabe.

e  Emotionale Uberlastung nach einem an-
strengenden Tag oder durch Reiziber-
flutung.

e Verdnderungen im Alltag, z.B. durch
Umzlige, Krankheit oder neue Bezugs-

personen.

Warum Wut entwicklungspsychologisch
bedeutsam ist:

Kinder im Vorschul- und Grundschulalter ha-
ben noch keine vollstandig entwickelte Im-
pulskontrolle. Emotionen tberfluten sie re-
gelrecht, und sie kdnnen diese oft nur durch
korperliches oder lautes Verhalten ausdri-
cken. Dies ist kein Zeichen mangelnder Erzie-
hung, sondern Teil ihres Reifeprozesses. Uber
die Jahre lernen sie durch Riickmeldung, Be-
gleitung und Beziehung, ihre Gefiihle besser

zu regulieren.

Wie Eltern in Wutsituationen reagieren
konnen:

e Ruhe bewahren: Eltern dirfen sich

nicht provozieren lassen. Ein ruhiges
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Gegeniber hilft dem Kind, sich selbst
wieder zu regulieren.

Gefiihle anerkennen: Statt Wut zu ver-
bieten, kann man sagen: ,Ich sehe, dass
du sehr wiitend bist.”

Schiitzen statt strafen: Kinder in ihrer
Wut nicht allein lassen, sondern be-
gleiten - manchmal auch korperlich
absichern, damit niemand zu Schaden
kommt.

Ausdruck zulassen: Kinder dirfen
schreien oder weinen, solange sie sich
und andere nicht verletzen. Biete auch
gerne Handlungsalternativen an.
Standhaft bleiben: Auch wenn man
das Kind versteht, muss man nicht alles
erlauben. Grenzen dirfen klar bleiben.
Verstehen fordern: Nach der Wut kann
man gemeinsam nach den Griinden su-
chen (,Was war so schlimm fir dich?”).
Nachbesprechen: Wenn das Kind sich
beruhigt hat, kann man tber die Situati-
on sprechen und gemeinsam Losungen
fur das ndchste Mal finden.

Positives Verhalten loben: Wenn ein
Kind einen Wutanfall auf konstruktive
Weise bewaltigt oder friihzeitig um Hilfe
bittet, sollte das anerkannt werden.
Vorbild sein: Wie Erwachsene mit ihrer

eigenen Wut umgehen, pragt Kinder

nachhaltig.

Konflikte unter Kindern: Ler-
nen durch Streit

Konflikte zwischen Kindern sind ein natdirli-
cher Bestandsteil ihres sozialen Lernprozesses.
Sie bieten eine wertvolle Gelegenheit, sich
selbst und andere besser kennenzulernen,
mit Frustration umzugehen, Bedirfnisse aus-
zudrilicken, Grenzen zu erkennen und sozia-
le Regeln zu erproben. Auch wenn Streit flr
Erwachsene oft unangenehm wirkt, ist er flr
Kinder eine zentrale Erfahrung auf dem Weg

zu sozialen Kompetenzen.

Warum Streit unter Kindern wichtig ist:

e  Kinderlernen, ihre Meinung zu vertreten
und sich flr ihre Interessen einzusetzen.

e Sie erleben, dass es unterschiedliche
Perspektiven gibt und man Ldsungen
finden muss, die fir beide Seiten akzep-
tabel sind.

e Sie {iben, Emotionen wie Arger, Eifer-
sucht oder Enttauschung zu benennen
und zu bewadltigen.

e  Sie entwickeln ein Gespur flir Fairness
und Gerechtigkeit.

e Durch die Erfahrung von Konflikten und
deren Losung entsteht Selbstwirksam-

keit:,Ich kann etwas bewirken

Typische Konfliktausléser unter Kindern
sind:
e  Streit um Spielzeug oder Besitz.

e Missverstandnisse oder unklare Regeln.

e Langeweile oder Uberreizung.

e  Eifersucht, insbesondere bei Geschwis-
tern oder engen Freunden.

e Frust bei Wettbewerben oder Spielen.

e  Unausgesprochene Bedirfnisse oder

Geflhle.

Wann Erwachsene eingreifen sollten:

e  Wenn die Situation eskaliert und Kinder
sich korperlich oder seelisch verletzen
konnten.

e  Bei deutlich ungleichen Machtverhalt-
nissen, etwa wenn ein Kind immer do-
miniert.

e Wenn sich Konflikte wiederholen und
kein Lernfortschritt erkennbar ist.

e Wenn ein Kind sich dauerhaft zuriick-
zieht, resigniert oder ausgeschlossen
wird.

e Wenn die Kinder sich nicht in der Lage

sehen, alleine eine Losung zu finden.

Wie Erwachsene hilfreich begleiten kon-

nen:

o Neutral bleiben: Nicht vorschnell Partei
ergreifen, sondern beide Seiten anho-
ren.

e Fragen statt urteilen: Mit offenen Fra-
gen (,Was ist passiert?”,,Wie hast du dich
gefuihlt?”) zur Kldrung beitragen.

e Verstandnis zeigen: Gefiihle aller Be-
teiligten ernst nehmen, auch wenn das

Verhalten nicht in Ordnung war.

e Kinder ermutigen, eigene Lésungen
zu finden: Nicht alles vorgeben — Kinder
sind oft kreative Probleml&ser.

e Losungen anerkennen und loben:
Wenn Kinder einen Konflikt selbstandig
und fair l6sen, sollte das positiv bestarkt

werden.

Regeln fiir einen respektvollen Umgang

im Streit:

e Jeder darf seine Meinung sagen und
wird nicht unterbrochen.

e  Korperliche oder seelische Verletzungen
sind tabu.

e  Eigentum anderer wird geachtet.

e Gemeinsame Regeln fiir das Spielen und
den Umgang miteinander werden (mit

den Kindern) festgelegt.

Was Eltern zusatzlich tun konnen:

e Im Alltag ein Vorbild im Umgang mit
Konflikten sein.

e Rdume schaffen, in denen Kinder ihre
Gefiihle zeigen dirfen.

e Nicht jeden Streit verhindern wollen
- Kinder brauchen Gelegenheit zum
Uben.

e  Bei hdufigen Konflikten gemeinsam mit
dem Kind tiber Ursachen und Strate-

gien sprechen.



Pubertat: Eine Phase des Um-
bruchs begleiten

Die Pubertdt ist eine besonders herausfor-
dernde Lebensphase - sowohl fir Jugend-
liche als auch fir ihre Eltern. Korperliche
Veranderungen, hormonelle Umstellungen
und emotionale Turbulenzen pragen diesen
Ubergang vom Kind zum Erwachsenen. Ju-
gendliche beginnen, sich abzugrenzen, neue
Werte zu entwickeln und eigene Wege zu ge-
hen. Das kann zu Unsicherheiten, Spannun-
gen und Missverstandnissen fiihren — ist aber
auch eine Phase intensiver Entwicklung und

Identitatsfindung.

Was sich in der Pubertit verandert:

e  Der Korper wachst schnell, Sexualitat
entwickelt sich, Hormone beeinflussen
Stimmung und Verhalten.

e Jugendliche erleben starke Stimmungs-
schwankungen, die oft auch fir sie
selbst schwer einzuordnen sind.

e  Sie entwickeln ein Bedurfnis nach mehr
Selbstbestimmung, Unabhéngigkeit
und Privatsphare.

e  Gleichzeitig sind sie in ihrer Identitats-
suche auf Rickhalt und Orientierung
angewiesen.

e Die Peer-Group (Freunde und Gleich-
altrige) wird wichtiger, Eltern verlieren
scheinbar an Einfluss — bleiben aber

emotionale Anker.

Typische psychische und emotionale

Merkmale in dieser Phase:

e GroBBe Unsicherheit bei gleichzeitiger
Sehnsucht nach Anerkennung.

e  Kritisches Infragestellen von Autorita-
ten, insbesondere der Eltern.

e Impulsives Verhalten, provozierende
Aussagen oder Ablehnung - oft als Ver-
such, Grenzen auszuloten.

e  Rickzug, Tagtraumerei oder Rebellion
sind Ausdruck innerer Entwicklungspro-
zesse.

e Intensive Auseinandersetzung mit dem
eigenen Selbstbild, Korper, Rollenver-

standnis und Zukunft.

Wie Eltern unterstiitzend begleiten kon-

nen:

e  Zuhoéren und prasent sein: Auch wenn
Jugendliche sich abgrenzen, brauchen
sie Eltern, die ihnen aufmerksam und
geduldig begegnen.

o  Freirdaume gewahren: Selbststandig-
keit zuzulassen bedeutet Vertrauen zu
schenken - ein wichtiger Entwicklungs-
schritt.

e  Privatsphére respektieren: Riickzug ist
kein Zeichen von Ablehnung, sondern
Ausdruck des Bedirfnisses nach Selbst-
bestimmung.

e Klare, faire Regeln etablieren: Jugend-
liche brauchen Orientierung. Regeln
sollten nachvollziehbar, verhandelbar

und konsequent durchgesetzt sein.

o Konflikte sachlich besprechen: Laut-
starke Auseinandersetzungen eskalie-
ren oft. Ein ruhiger, respektvoller Ton
schafft Gesprachsbereitschaft.

o Verhandeln statt verbieten: Partizipa-
tion starkt das Selbstwertgefiihl und for-
dert das Verantwortungsbewusstsein.

o Professionelle Hilfe in Anspruch neh-
men: Bei anhaltenden Problemen wie
Angsten, Depressionen oder Essstdrun-
gen sollten Eltern sich nicht scheuen,

Beratungsangebote zu nutzen.

Was Eltern wissen sollten:

e  Kritik und Abwertung durch Jugend-
liche sind oft keine echte Ablehnung,
sondern Teil des Abldsungsprozesses.

e Grenzen setzen ist auch in der Pubertat
wichtig - sie signalisieren Halt und Inte-
resse.

e Humor, Geduld und Selbstreflexion hel-
fen, schwierige Situationen zu entschar-
fen.

e  Eltern mussen nicht perfekt sein - au-
thentisch zu sein, eigene Fehler zuzu-
geben und gemeinsam zu lernen, ist oft

wirksamer.

Grenzen setzen: Sicherheit
durch Klarheit

Grenzen sind fir die Entwicklung von Kin-
dern und Jugendlichen essenziell. Sie bieten
Orientierung, Schutz und vermitteln Werte,
auf denen ein respektvolles Miteinander auf-
bauen kann. Kinder brauchen klare Struktu-
ren, um sich sicher zu fiihlen und ein Gefihl
fur soziale Regeln und Verantwortlichkeit zu
entwickeln. Grenzen setzen bedeutet jedoch
nicht Harte oder Kontrolle, sondern liebevol-
le und konsequente Fiihrung - eingebettet

in eine verlassliche Beziehung.

Warum Grenzen wichtig sind:

e  Sie helfen Kindern, sich in der Welt zu-
rechtzufinden, und geben ihnen Halt in
unsicheren Situationen.

e Grenzen zeigen Kindern, dass sie nicht
alles duirfen — und dass auch andere Be-
dirfnisse und Rechte haben.

e  Sie schiitzen sowohl das Kind selbst als
auch seine Mitmenschen vor impulsi-
vem oder verletzendem Verhalten.

e Durch die Erfahrung von Grenzen ler-
nen Kinder Verantwortung zu Gberneh-
men und Konsequenzen ihres Handelns
zu verstehen.

e Klare Regeln und Rituale fordern das
Gemeinschaftsgefiihl innerhalb der Fa-

milie.




Was beim Setzen von Grenzen beachtet

werden sollte:

o Klarheit und Verstandlichkeit: Gren-
zen sollten deutlich formuliert sein. Aus-
sagen wie ,Benimm dich ordentlich!”
sind zu vage - besser ist:,Bitte sprich in
normaler Lautstarke.”

o Konsistenz und Verlasslichkeit: Re-
geln gelten nicht situativ oder nach
Laune, sondern bleiben tiber einen lén-
geren Zeitraum konstant.

e Beziehung vor Regel: Kinder akzep-
tieren Grenzen besser, wenn sie sich
gesehen, gehort und ernst genommen
fuhlen.

e Positive Formulierungen: Statt zu sa-
gen,Nicht schreien!”, lieber ,Sprich bitte
leiser, ich hore dich auch so.”

e Ankiindigung von Konsequenzen:
Kinder sollten wissen, welche Folgen
ein RegelverstoB hat — und diese Konse-
quenzen sollten einfiihlsam, aber konse-
quent umgesetzt werden.

e Altersgerechte Grenzen: Was ein Vor-
schulkind braucht, unterscheidet sich
deutlich von dem, was einem Teenager

zugemutet werden kann.

Wie Grenzen in der Praxis wirken kénnen:
e  Einjungeres Kind wirftim Zorn ein Spiel-
zeug. Die Grenze: ,Ich verstehe, dass du
witend bist, aber wir werfen keine Sa-

chen. Wenn du Wut abbauen willst, zeig

ich dir, wie es anders geht.”

e  Ein édlteres Kind ignoriert Absprachen zu
Medienzeiten. Die Grenze: ,Wir haben
gemeinsam festgelegt, dass das Tablet
nach dem Abendessen aus bleibt. Wenn
das nicht klappt, wird die Nutzungszeit
am nachsten Tag gekdirzt.”

e  Ein Teenager kommt wiederholt zu spat
nach Hause. Die Grenze: ,Ich mache mir
Sorgen, wenn du zu spat kommst. Lass
uns gemeinsam Uberlegen, welche Zei-

ten fur beide Seiten vertretbar sind.”

Was Eltern starkt:

e  Es ist hilfreich, sich mit anderen Eltern
auszutauschen oder sich professionelle
Begleitung zu holen, wenn Unsicherheit
besteht.

e Die Reflexion eigener Werte und Erzie-
hungsziele unterstiitzt dabei, authen-
tisch aufzutreten.

e  Kinder fordern Grenzen oft heraus - das
ist normal und Teil ihrer Entwicklung.
Wichtig ist, dabei innerlich ruhig und

auBerlich klar zu bleiben.

Psychologische Impulse

Mit dem Alltag zu Hause kommt oftmals der
Stress. Versuchen sie an die Kur zurtickzuden-
ken. Was tat lhnen gut? Planen sie sich viel-
leicht auch ,Meine Ich-Zeit” ein. Denken sie
an die Gesprache mit der Psychologin zuriick.

Auch hier finden sie hilfreiche Tipps.

Stress bewaltigen: Psycholo-
gische Hilfen fiir den Alltag

Stress gehort zum Leben dazu - ob im Fami-
lienalltag, im Beruf oder durch personliche
Herausforderungen. Entscheidend ist nicht,
ob wir Stress erleben, sondern wie wir damit
umgehen. Ein gesunder Umgang mit Belas-
tungen starkt die psychische Widerstands-
kraft, fordert Wohlbefinden und wirkt sich
positiv auf Beziehungen aus. Gerade in der
Nachsorgezeit nach einer Reha ist es wichtig,
neue, alltagstaugliche Strategien zur Stress-

bewidltigung zu verankern.

Was ist Stress liberhaupt?

e  Stress entsteht, wenn Anforderungen
unsere Ressourcen zu (bersteigen
scheinen - sei es zeitlich, emotional, kor-
perlich oder mental.

e  Korperlich duf3ert sich Stress unter ande-
rem durch Muskelverspannung, innere
Unruhe, erhéhten Puls, Schlafprobleme
oder Gereiztheit.

e Emotionaler Stress zeigt sich oft in Uber-

forderung, Angst, Wut oder dem Gefiihl,
allem hinterherzulaufen.

e Langfristiger (chronischer) Stress kann
zu Erschépfung, psychosomatischen Be-
schwerden oder Depressionen fiihren -

deshalb ist Vorbeugung zentral.

Alltagstaugliche Strategien gegen Stress:

e Gedanken aufschreiben: Durch das
Fihren eines Gedanken- oder Sorgen-
journals kénnen belastende Gedanken
»aus dem Kopf” ausgelagert werden.

e Gedankenpausen einbauen: Bewuss-
tes Innehalten, z.B. mit einer kurzen
Atemibung oder durch kurzes Verlassen
des Raums, schafft Distanz zum Stressor.

e Positive Anker setzen: Fotos, Gerliche,
Musik oder kleine Rituale kdnnen hel-
fen, sich in herausfordernden Momen-
ten zu stabilisieren.

¢ Kognitive Umdeutung: Statt, Ich schaf-
fe das nie” - lieber,Ich gebe mein Bestes
— Schritt flr Schritt”

e Bewegung und Dehnung: Korperliche
Aktivitat, auch im kleinen Rahmen wie
ein Spaziergang oder gezieltes Dehnen,
wirkt direkt stressreduzierend.

e Bewusste Atmung: Mehrmals tdglich
tief durchzuatmen (z. B. 4 Sekunden ein,
6 Sekunden aus) beruhigt das Nerven-

system.
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»Ich-Zeit” gestalten - ohne schlechtes Ge-

wissen:

o Selbstfiirsorge aktiv leben: Sich be-
wusst Zeit fur sich selbst zu nehmen, ist
kein Egoismus, sondern notwendig fir
langfristige Belastbarkeit.

e  Entspannungsmethoden nutzen:
Autogenes Training, progressive Mus-
kelentspannung (PMR), Meditation oder
Yoga konnen regelmafig praktiziert hel-
fen.

e  Freude nahren: Hobbys, kreative Akti-
vitdten, Lachen und Zeit mit Freunden
wirken emotional aufladend und ent-

spannend.

Gesunder Umgang mit belastenden Situ-

ationen:

e Tatsachen und Probleme unterschei-
den: Nicht alles, was belastet, ist auch
veranderbar - das zu erkennen, bringt
Klarheit.

e ,Nein” sagen liben: Wer gut fir sich
sorgt, setzt auch Grenzen gegeniiber
Uberzogenen Anforderungen.

e Unrealistische Anspriiche loslassen:
Perfektionismus ist oft ein Stressverstar-
ker — es reicht, wenn etwas ,gut genug”
ist.

¢  Konflikte ansprechen: Offene, respekt-
volle Kommunikation verhindert, dass

Arger sich aufstaut.

e Genussmomente bewusst erleben:
Kleine Pausen mit Tee, Musik, Natur oder
einem guten Buch fordern Achtsamkeit

und Zufriedenheit.

Tipp: Eine kleine Routine (z. B. ein bewusster
Tagesstart, ein Abendritual oder eine kurze
Mittagsauszeit) kann helfen, die Stressbewal-
tigung nachhaltig in den Alltag zu integrie-

ren.

Dysfunktionale Lebens-
regeln hinterfragen: Neue
Denkweisen entwickeln

Viele Menschen orientieren sich im Alltag
an inneren Leitsdtzen oder "Lebensregeln’,
die sie oft unbewusst aus der Kindheit oder
friheren Erfahrungen libernommen haben.
Diese Regeln konnen helfen, Orientierung zu
geben, doch manche sind zu rigide, unrea-
listisch oder selbstschadigend. Man spricht
in diesem Fall von dysfunktionalen Lebens-

regeln.

Beispiele fiir dysfunktionale Lebensregeln

e "Ich darf keine Schwache zeigen."

e "Ich muss immer perfekt sein.’

e "Ich bin nur dann etwas wert, wenn ich
leiste."

e "Ich darf keine Hilfe annehmen”

e "Alle anderen sind wichtiger als ich”




Wie solche Regeln entstehen: Diese Glau-
benssétze entstehen oft frih durch familidre
Pragung, schulische Erfahrungen oder gesell-
schaftliche Erwartungen. Sie werden selten
bewusst hinterfragt, sondern beeinflussen
automatisch unser Denken, Fiihlen und Han-

deln.

Warum es wichtig ist, sie zu erkennen:

e Sie koénnen zu chronischem Stress,
Selbstzweifeln und emotionaler Er-
schopfung fiihren.

e  Sie verhindern, dass man fir sich selbst
sorgt, Grenzen setzt oder Hilfe annimmt.

e Sie fihren hiufig zu Uberforderung,

weil sie keine Ausnahmen zulassen.

Wie man neue, hilfreichere Regeln entwi-

ckeln kann:

e Zuerst die eigenen "inneren Antreiber"
identifizieren: Was sage ich mir selbst
immer wieder?

e Hinterfragen: Ist diese Regel wirklich
immer sinnvoll? Wem dient sie? Ist sie
realistisch?

e Umformulieren: Aus "Ich darf keine Feh-
ler machen" wird z. B. "Ich darf Fehler
machen und daraus lernen.”

e Neue Glaubenssatze bewusst iben und

im Alltag anwenden.

Hilfreiche Alternativen kénnten sein:

e "Ich bin auch wertvoll, wenn ich mich
ausruhe!”

e "Ich darf um Hilfe bitten und sie anneh-
men."

e "Ich bin nicht perfekt, und das ist in Ord-

nung.'

Impuls: Schreiben Sie eine belastende Le-
bensregel auf und formulieren Sie sie be-
wusst um. Wiederholen Sie den neuen Satz
jeden Tag laut oder still fiir sich selbst. Neue
Gedanken brauchen Ubung, um alte Muster

zu ersetzen.

Psycho-Hygiene: Die Seele
sauber halten

Psycho-Hygiene bezeichnet die bewusste
Pflege und den Schutz der eigenen seeli-
schen Gesundheit. Sie umfasst Strategien
und Haltungen, die helfen, innere Balance zu
bewahren, emotionale Belastungen zu ver-
arbeiten und langfristig psychisch stabil zu
bleiben. Besonders im hektischen Alltag oder
nach belastenden Lebensphasen ist es wich-
tig, der inneren Welt ebenso Aufmerksamkeit

zu schenken wie dem Korper.

Warum Psycho-Hygiene wichtig ist:

e Sie hilft, Stress, Arger oder negative Er-
lebnisse nicht dauerhaft anzusammeln.

e  Sie unterstltzt dabei, Krisen besser zu

bewadltigen und Ressourcen zu erhalten.

e Sie fordert emotionale Resilienz und

Selbstwirksamkeit.

Bausteine gesunder Psycho-Hygiene:

o  Gefiihle zulassen: Emotionen wie Wut,
Trauer oder Enttduschung nicht unter-
driicken, sondern bewusst wahrneh-
men und ausdriicken.

e Gedankenhygiene: Sich nicht von stan-
digem innerem Kritiker oder Katastro-
phendenken beherrschen lassen. Kons-
truktive Denkmuster tiben.

e Gesprache suchen: Mit vertrauten
Menschen (iber Belastendes sprechen,
um emotionale Entlastung zu erfahren.

o  Zeit fiir sich selbst: Regelmafige Pau-
sen, kreative Tatigkeiten oder stille Mo-
mente helfen, die Gedanken zu ordnen.

e Grenzen setzen: "Nein" sagen lernen,
Verantwortung abgeben dirfen, sich
abgrenzen ohne Schuldgefihle.

e Sinnquellen pflegen: Was gibt mir
Kraft, Freude oder innere Orientierung?
Rituale, Naturerleben, Spiritualitdt oder
ehrenamtliches Engagement kdénnen

Halt geben.

Praktische Anregungen fiir den Alltag:

o Tagliche Reflexion: Was hat mich heute
gefreut? Was war schwierig? Was brau-
cheich?

e "Mentale Dusche": Nach belastenden

Gesprachen oder Arbeitstagen ein be-

wusster Ubergang, z. B. durch Musik,
Atemiibungen oder einen Spaziergang.
e Medieneinfluss regulieren: Nachrich-
tenflut, Social Media oder Dauererreich-
barkeit kritisch hinterfragen und be-

wusst begrenzen.

Impuls: Fragen Sie sich regelmafig: "Was tut
meiner Seele heute gut?" Und erlauben Sie

sich, genau das umzusetzen.

Selbstflirsorge: Gut fur sich
selbst sorgen lernen

Selbstfiirsorge bedeutet, sich aktiv um das
eigene korperliche, seelische und geistige
Wohl zu kimmern. Gerade in Phasen der Be-
lastung, Erschopfung oder nach einer Kur ist
es besonders wichtig, sich selbst mit Freund-
lichkeit und Achtsamkeit zu begegnen. Wer
gut fir sich sorgt, kann auch fiir andere da
sein und bleibt langfristig gesund und wider-

standsfahig.

Was Selbstfiirsorge nicht ist:

e Kein Egoismus, sondern eine gesunde
Form der Abgrenzung und Verantwor-
tung fir sich selbst.

e Kein Luxus, sondern eine Voraussetzung
flr ein ausgeglichenes Leben.

e Kein Zeichen von Schwiche, sondern

von innerer Starke und Selbstrespekt.
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Wichtige Bereiche der Selbstfiirsorge:

e Korperliche Selbstfiirsorge: Ausrei-
chend Schlaf, ausgewogene Erndhrung,
Bewegung, Entspannung und Regene-
ration.

e Emotionale Selbstfiirsorge: Eigene
Geflihle wahrnehmen, zulassen und
ausdrlicken dirfen. Sich Zeit fur das
nehmen, was Freude macht.

e Soziale Selbstfiirsorge: Beziehungen
pflegen, Unterstitzung suchen, Ge-
sprache mit wohlwollenden Menschen
fuhren.

o Mentale Selbstfiirsorge: Den eigenen
Gedanken Raum geben, reflektieren,
Grenzen setzen und Uberfordernde Rei-
ze bewusst begrenzen.

e  Spirituelle Selbstfiirsorge (optional):
Zeit fur Sinnfragen, Naturerfahrungen,

Meditation, Glauben oder Stille.

Wie Selbstfiirsorge im Alltag aussehen

kann:

e Jeden Tag eine bewusste Pause einle-
gen: z. B. mit einer Tasse Tee, einem Spa-
ziergang oder einem Tagebucheintrag.

e Ein "Wohlbefinden-Konto" fiihren: Was
tut mir gut? Wie kann ich es regelmaBig
in meinen Tag einbauen?

e Auf Signale des Korpers héren: Kopf-
schmerzen, Midigkeit oder Gereiztheit
sind oft Zeichen fir Vernachldssigung

der eigenen Bediirfnisse.

o Selbstmitgefiihl Gben: Sich in schwieri-
gen Momenten mitfiihlend begegnen
statt mit harscher Kritik.

e  Realistische Ziele setzen und kleine Er-
folge anerkennen: Auch 10 Minuten
Pause oder ein freundliches "Nein" sind

Schritte zur Selbstfuirsorge.

Impuls: Selbstfiirsorge ist ein lebenslanger
Lernprozess. Jeder Tag bietet neue Mdglich-
keiten, gut fiir sich zu sorgen. Beginnen Sie

mit einem ersten, kleinen Schritt.

Ressourcenmanagement:
Die eigenen Kraftquellen be-
wusst nutzen

Ressourcenmanagement bedeutet, sich der
eigenen inneren und duBeren Starken be-
wusst zu werden, sie gezielt einzusetzen und
neue Kraftquellen zu erschlieBen. Gerade in
stressreichen Zeiten oder in der Nachsorge
nach einer Kur ist es hilfreich, den eigenen
"Werkzeugkoffer" zu kennen und zu pflegen.
Ressourcen sind alles, was uns Kraft, Halt, Ori-

entierung und Lebensfreude gibt.

Was zu den Ressourcen zdhlen kann:

e Innere Ressourcen: Selbstvertrauen,
Humor, Durchhaltevermégen, Optimis-
mus, Kreativitat, Werte, Erinnerungen an
gemeisterte Herausforderungen.

o  Korperliche Ressourcen: Gesundheit,

Beweglichkeit, Vitalitat, Schlaf, Energie-
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level.

e Soziale Ressourcen: Familie, Freund-
schaften, Nachbarschaft, Kolleg:innen,
Unterstiitzungsnetzwerke.

e Materielle Ressourcen: Wohnraum,
Finanzen, Mobilitat, berufliche Absiche-
rung.

o Zeitliche Ressourcen: Freirdume im
Alltag, Pausen, Flexibilitat. Kulturelle/
Spirituelle Ressourcen: Musik, Literatur,

Natur, Glaube, Kunst, Rituale.

Warum Ressourcenmanagement wichtig

ist:

e Eshilft, bewusster mit der eigenen Ener-
gie umzugehen.

e Es reduziert das Risiko von Uberforde-
rung und Burnout.

e  Es unterstitzt die eigene Handlungsfa-
higkeit und Motivation.

e  Es fordert Resilienz und Selbstwirksam-

keit.

Wie man Ressourcen gezielt fordert:

e  Erkennen: Was hat mir in der Vergan-
genheit geholfen, mit Belastung umzu-
gehen?

e  Aktivieren: Wie kann ich diese Kraft-
quellen bewusst und regelmdBig nut-
zen?

e  Erweitern: Welche neuen Mdoglichkei-
ten zur Starkung kann ich ausprobieren?

Pflegen: Wie kann ich sorgsam mit mei-

nen Ressourcen umgehen und sie erhal-

ten?

Praktische Ubung: Erstellen Sie eine eige-
ne Ressourcenlandkarte: Zeichnen Sie einen
Kreis und schreiben Sie alles hinein, was Ih-
nen Kraft gibt. Nutzen Sie diese Karte als Er-

innerung fur schwierige Tage.

Impuls: Ihre Ressourcen sind Ihr Fundament.

Was davon haben Sie heute schon gestarkt?

Sollten Sie das Gefiihl haben, die eigene
Situation nicht mehr alleine bewidltigen
zu konnen, ist es sinnvoll und wichtig,
sich frithzeitig professionelle Unterstiit-
zung zu holen. Hilfe in Anspruch zu neh-
men ist ein verantwortungsvoller Schritt
- niemand muss schwierige Phasen allein

durchstehen.

Physiotherapie

Nach einer Mutter-/Vater-Kind-Kur ist der
Wiedereinstieg in den Alltag oft mit Heraus-
forderungen verbunden. Korperliche Aktivi-
tat kann in dieser Phase eine wertvolle Stiitze
sein. Sie hilft nicht nur, die wahrend der Kur
begonnene Gesundheitsférderung fortzu-
setzen, sondern wirkt auch stabilisierend auf

korperlicher, psychischer und sozialer Ebene.

Warum Bewegung nach der Kur besonders

wichtig ist:

e Starkung des Korpers: RegelmaBige
Bewegung verbessert Ausdauer, Mus-
kelkraft und Haltung. Sie unterstitzt die
Regeneration und beugt Beschwerden
vor.

e  Stressabbau: Bewegung senkt nach-
weislich das Stressniveau, da sie die
Ausschittung von Stresshormonen re-
duziert und das "Wohlgefiihlhormon"
Endorphin aktiviert.

e Emotionale Stabilitat: Sport kann de-
pressive Verstimmungen lindern, Angst
reduzieren und das Selbstwertgefiihl
starken.

e Bessere Schlafqualitat: Wer sich regel-
maBig bewegt, schldft oft tiefer und er-
holsamer.

e Ressourcenpflege: Bewegung wird zur
Zeit fur sich selbst, zum Kraftort im All-
tag.

e  Vorbildfunktion: Kinder lernen durch
Nachahmung. Aktive Eltern motivieren
ihre Kinder zu einem bewegten Lebens-

stil.

Welche Bewegungsformen sich eignen:

e  Spazierengehen, Walking oder Joggen
im Freien

e  Fahrradfahren, Schwimmen oder Tanzen

e Kurze Workouts oder Yoga zu Hause

e  Eltern-Kind-Angebote (z. B. gemeinsa-

mes Toben, Bewegungsspiele)

Wie Sie Bewegung dauerhaft in lhren All-

tag integrieren kénnen:

e  Starten Sie klein: Zehn Minuten tdglich
sind besser als gar nichts.

e Verbinden Sie Bewegung mit Alltagsta-
tigkeiten: Zu FuB einkaufen gehen, Trep-
pen statt Aufzug nehmen.

e Verabreden Sie sich mit anderen: Ge-
meinsames Training erhoht die Motiva-
tion.

e Nutzen Sie Erinnerungen: Legen Sie
feste Zeiten oder Rituale fiir Bewegung

fest.

Drei einfache Ubungen fiir den Alltag:

1. Kniebeugen (3 x 10 Wiederholungen):
Stellen Sie sich schulterbreit hin, beugen
Sie langsam die Knie und gehen Sie in
die Hocke, als wiirden Sie sich auf einen
Stuhl setzen. Achten Sie darauf, dass die
Knie nicht tiber die Zehenspitzen hin-
ausragen. Diese Ubung stérkt Beine, Ge-
sa3 und Gleichgewicht.

2. Schulterkreisen (2 x 30 Sekunden vor-
warts und rlckwarts): Im Stehen oder
Sitzen kreisen Sie langsam die Schul-
tern nach vorn und nach hinten. Diese
Ubung 16st Verspannungen und férdert
die Durchblutung im Nacken-Schulter-
Bereich.

3. VierfuiBerstand mit Arm-/Beinstreckung
(je Seite 10 Wiederholungen): Gehen

Sie in den VierfiBerstand. Strecken Sie



gleichzeitig den rechten Arm und das
linke Bein gerade aus, halten Sie kurz,
dann zuriick zur Mitte. AnschlieBend
wechseln. Diese Ubung férdert Rumpf-

stabilitat und Koordination.

Impuls: Bewegung ist kein "Zusatzpro-
gramm", sondern ein zentraler Bestandteil fiir
Gesundheit und Lebensfreude. Wie kénnten

Sie heute aktiv sein?

Gesunde Ernahrung im All-
tag: Praktische Tipps nach
der Kur

Nach einer VorsorgemalBnahme ist es ent-
scheidend, neue Essgewohnheiten dauer-
haft in den Alltag zu integrieren. Eine ausge-
wogene Erndhrung wirkt praventiv, fordert
das Wohlbefinden, schiitzt vor Krankheiten
und unterstitzt die Erholung. Sie beeinflusst
nicht nur die korperliche Gesundheit, son-
dern auch die geistige Leistungsfahigkeit

und das seelische Gleichgewicht.

Was hilft nach der Kur im Alltag:

e  Der Aufbau einer Essstruktur mit regel-
maBigen Mahlzeiten und bewusstem
Genuss verhindert HeiBhunger und
starkt die Selbstfuirsorge.

e  Eine realistische Wochenplanung redu-
ziert Stress im Alltag und unterstiitzt

bewusste Einkaufs- und Kochentschei-

dungen.
e DasEinbeziehen der Familie oder Mitbe-
wohner fordert die Nachhaltigkeit der

neuen Essgewohnheiten.

Die 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft

fiir Erndhrung (DGE):

1. Pflanzliche Lebensmittel in den Mit-
telpunkt stellen: Taglich Gemise, Obst,
Vollkornprodukte, Hulsenfriichte und
Nisse essen. Sie liefern wichtige Nahr-
stoffe und fordern die Gesundheit.

2. Tierische Produkte in MaBen: Tag-
lich Milchprodukte, Fisch 1-2 Mal pro
Woche. Fleisch auf maximal 300 g pro
Woche begrenzen. Etwa 1 Ei pro Woche
reicht aus.

3. Pflanzliche Ole bevorzugen: Rapsél
und andere pflanzliche Ole sind ginstig.
Vermeiden Sie versteckte Fette in ver-
arbeiteten Produkten.

4. Ausreichend trinken: Etwa 1,5 Liter
taglich - am besten Wasser oder unge-
siBter Tee. Zuckerhaltige und alkoholi-
sche Getranke moglichst meiden.

5. SiiBes und Salziges nur gelegentlich:
SuBBigkeiten, salzige Snacks und fettrei-
che Fertigprodukte sparsam konsumie-
ren.

6. Achtsam essen: Langsam und bewusst
essen. Auf Hunger- und Séattigungsge-
fuhl achten.

7. Bewegung gehort dazu: Regelmiflige

korperliche Aktivitat (mind. 30 Minuten
taglich) unterstiitzt Gesundheit und
Wohlbefinden.

Weitere praktische Tipps:

e  Fett einsparen: Briihen abkiihlen und
entfetten, SoBen mit plriertem Gemiise
binden, Haut von Gefliigel entfernen,
panierte Speisen meiden.

e  Zucker reduzieren: Sif3speisen nur
gelegentlich, bewusst siBen und sich
Schritt fur Schritt an weniger Stle ge-
wohnen.

o Einkaufsverhalten dndern: Mit Ein-
kaufsliste planen, frische und unverar-

beitete Lebensmittel bevorzugen.

e PortionsgroBen im Blick behalten:
Auch gesunde Lebensmittel kdnnen
in zu groBen Mengen zu Energieliber-
schuss fuihren.

Langfristig erfolgreich bleiben:

e Riickschldge gehdren dazu — wichtig ist,
wieder ins Gleichgewicht zu finden.

e Genuss ist erlaubt - Verbote flihren sel-
ten zu nachhaltiger Verdnderung.

e  Unterstlitzung nutzen - z. B. Giber Apps,
Erndhrungsberatung oder Gruppenan-
gebote.

e  Kinder und Familienmitglieder einbin-

den - gemeinsam essen und kochen

schafft Verbindlichkeit und Freude.

Rehaklinik“b ik
FeldYerg

fiir Mutter - Vater - Kind %=




Dein 6-Wochen-Plan

Woche 1 - Ankommen im Alltag

Diese Woche hilft euch dabei, sanft
im Alltag nach der Kur anzukommen. Mit
vertrauten Ritualen, einfachen Spielen und

Achtsamkeit wird der Ubergang erleichtert.

Wochenimpuls:

Was hat uns in der Kur gutgetan — und was
davon mdéchte ich mitnehmen?

Notiert gemeinsam drei Dinge, die euch in
der Kur besonders gut getan haben. Das
kann ein Spaziergang sein, ein bestimmter
Tagesablauf, ein Spiel oder ein Moment der
Ruhe. Diese Zettel konnt ihr in ein Familien-
glas legen oder als Erinnerung sichtbar an

den Kihlschrank hdangen.

Alltagsanker:

Starte den Tag mit einem kleinen Morgenri-
tual. Vielleicht ein Lied, eine Umarmung, drei
bewusste Atemziige oder ein gemeinsames
Glas Wasser. Solche kleinen Gesten helfen,
den Tag bewusst und ruhig zu beginnen — fiir
Eltern wie Kinder.

Spielidee:

Fiihl-Memory:

Nehmt einen Stoffbeutel oder ein Tuch und
befiillt es mit verschiedenen Alltagsgegen-
standen: Loffel, Birste, Korken, kleiner Ball.
Das Kind greift hinein und errat durch Ertas-

ten, was es in der Hand halt. Kleine Kinder lie-
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ben einfache Gegenstiande, groBere Kinder
kann man mit Punkten oder Zeitvorgaben

motivieren.

Bewegungseinheit:

BarfuBBpfad:

Sammelt unterschiedliche Materialien wie
Decken, Schwdmme, Reis, Kastanien oder
Pappe. Legt daraus einen Barfu3pfad im Flur
oder Garten. Wer mag, kann auch den Unter-
grund mit verbundenen Augen ertasten.
Auch Babys haben Freude am Fiihlen — mit

den Handen oder FiiBen.

Reflexion & Verbindung:

Nehmt euch abends 5 Minuten fiir eine
kleine Runde: 'Was war heute schon?' oder
'Wofir bin ich heute dankbar?' Das starkt
eure Verbindung und hilft, Positives bewusst

wahrzunehmen.

Familienrezept der Woche:
Hahnchen-Gemiise-Nudeln /

Gemiise-Nudeln

Zutatenliste (fiir 2 Personen):

e 120 g Vollkornnudeln

e 1 kleine Zucchini

o 1 kleine Paprika

e 50gTK-Erbsen

e 150 g Héahnchenbrustfilet oder 100 g
Tofu (fir Veggie-Version)

e 1 ELRapsol

e  Salz, Pfeffer, Krauter nach Wahl (z. B. Pe-

tersilie, Basilikum)

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanleitung kochen.
Wéhrenddessen das Hahnchen oder den Tofu
in kleine Stiicke schneiden und im heiBen Ol
anbraten. Zucchini und Paprika wiirfeln, mit
den Erbsen zum Fleisch geben und kurz mit-
dinsten. Die gekochten Nudeln unterheben,
wiirzen und mit Krautern verfeinern. Ein ein-
faches, buntes Gericht fiir die ganze Familie.
Kinder diirfen Gemiise schnippeln oder um-

rihren helfen.

Woche 2 - Rituale festigen

Rituale schaffen Sicherheit und Ori-
entierung. Diese Woche starkt eure Alltags-
struktur und gibt euch Tools an die Hand, die

Familie im Fluss zu halten.

Wochenimpuls:

Welche kleinen Rituale geben uns Struktur &
Sicherheit? Kinder (und Erwachsene) lieben
Wiederholungen. Sie schaffen Vorhersehbar-

keit — besonders in turbulenten Phasen.

Alltagsanker:

Uberlegt gemeinsam, welche Rituale ihr
gerne beibehalten mochtet - z.B. das Gu-
te-Nacht-Lied aus der Kur, ein gemeinsames
Frihstlick am Wochenende oder ein Spazier-

gang am Nachmittag.

Spielidee:

Familienschatzkiste:

Gestaltet eine Kiste, in der ihr Erinnerungen
aufbewahrt. Jede Woche darf etwas Neues
hinein: ein Foto, ein schoner Satz, ein Fund-

stlick vom Spaziergang.

Bewegungseinheit:

Tier-Yoga:

Katze, Hund, Frosch, Schmetterling - macht
die Bewegungen der Tiere nach. Kleine Kin-
der kdnnen Tierlaute machen, éltere Kinder

kleine Abfolgen tben.

Reflexion & Verbindung:
Richtet eine Familien-Fotoecke ein. Jede Wo-
che kommt ein neues Bild hinzu — von einem

schonen Moment.

Familienrezept der Woche:
Kartoffel-M6hren-Eintopf mit Wirstchen /

Veggie mit Linsen

Zutatenliste (fiir 2 Personen):

e 400 g Kartoffeln

e 2 Mohren

e 1/2Stange Lauch

e 600 ml Gemisebriihe

e 1 Wirstchen oder 100 g vorgekochte

Linsen

e Salz, Pfeffer, frische Petersilie
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Zubereitung:

Gemiise klein schneiden. In der Briihe etwa
20 Minuten kécheln. Zum Schluss Wiirst-
chenscheiben oder Linsen dazugeben und

abschmecken.

Woche 3 - Achtsamkeit im Alltag

Achtsamkeit bringt Ruhe und Klar-
heit in turbulente Tage. Diese Woche férdert
eure bewusste Wahrnehmung - beim Essen,

Spielen und Bewegen.

Wochenimpuls:

Weniger ist mehr - wo kdnnen wir bewusst
entschleunigen? Achtsamkeit hei8t nicht,
alles perfekt zu machen, sondern prasent zu

sein.

Alltagsanker:
Eine Mahlzeit pro Tag ganz ohne Ablenkung:
kein Handy, kein TV. Nur ihr - und der Ge-

schmack eures Essens.

Spielidee:

Stille-Detektive:

Alle sitzen fur 2 Minuten still. Wer hort was?
Mit kleinen Kindern im Zimmer, mit alteren
drauBBen im Park. Gerdusche aufschreiben

oder erzahlen.

Bewegungseinheit:

Balance-Parcours:

Klebeband oder Kreide markieren einen Weg.
Darauf balancieren - vorwarts, rlickwarts, mit
Kuscheltier auf dem Kopf oder Ball zwischen

den Knien.
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Reflexion & Verbindung:
Nehmen Sie sich bewusst 5 Minuten fiir sich

- mit Tee, Musik oder einfach nur Stille.
Tipp aus der Natur:

In der Natur fallt Achtsamkeit oft leichter.
Beim Spazierengehen konnt ihr folgende

Ubungen ausprobieren:

e  Flhlt mit den FuBsohlen den Boden:

Gras, Kies, Erde — was splrt ihr?

e Dreht euch in alle vier Himmelsrich-
tungen, schlieft die Augen und nehmt
wahr, wie sich Licht, Gerausche und Luft

verandern.

e Beobachtet einen kleinen Ausschnitt
der Natur ganz genau - ein Ast, ein Blatt,

ein Grashalm - als ware es das erste Mal.

Diese Ubungen férdern die bewusste Wahr-
nehmung und starken die Verbindung zur

Umgebung.

Familienrezept der Woche:
Hahnchen-Reis-Pfanne / Gemiise-Reis-

Pfanne

Zutatenliste (fiir 2 Personen):

e 100 g Reis

e 150 g Hahnchenbrust oder 100 g Tofu
e 1 kleine Paprika

e 1/2 Zucchini

e  50gTK-Erbsen

e 1ELOI, Sojasauce, Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Reis kochen. Hdhnchen oder Tofu anbraten.
Gemdse kleinschneiden, mitbraten. Alles mit

dem Reis vermengen und wiirzen.

* Woche 4 - Wir-Gefiihl starken

Gemeinsam wachsen: In dieser Wo-
che steht das Wir-Gefiihl im Mittelpunkt.
Kooperation, Kommunikation und Nahe wer-

den spielerisch gestarkt.

Wochenimpuls:

Was macht uns als Familie besonders? Fin-
det drei Eigenschaften oder Dinge, die euch
verbinden. Vielleicht euer Humor, eure Lieb-

lingsspiele oder eure Hilfsbereitschaft.

Alltagsanker:
Erstellt ein Familienwappen: Symbole, Farben

und Lieblingsworte, die euch ausmachen.

Spielidee:

Kooperationsspiel:

Baut ein gemeinsames Bauwerk aus Decken,
Kissen, Stuhlen. Jeder bringt eine Idee ein.
Wichtig: gemeinsam planen und aufeinander

horen.

Bewegungseinheit:

Ballreise:

Ball mit verschiedenen Korperteilen weiter-
geben - z. B. Knig, Ellenbogen, Riicken. Ohne

Worte, nur mit Blicken. Tipp: mit Musik!

Reflexion & Verbindung:
Verbindungstipp:

Macht abends eine Umarmungskette - je-
des Familienmitglied darf eine Umarmung

schenken und empfangen.

Familienrezept der Woche:
Hahnchen-Kichererbsen-Eintopf / mit

SuiBkartoffel

Zutatenliste (fiir 2 Personen):
e 150 g Hahnchenbrust oder 150 g SuB-
kartoffel

e 1/2 Dose Kichererbsen

e 1 Mohre

e 1/2 Zucchini

e 200 g gehackte Tomaten

e  1TL Paprikapulver, Salz, Ol

Zubereitung:

Hahnchen oder SuRkartoffel anbraten. Ge-
muse schneiden und mit Kichererbsen und
Tomaten ca. 20 Minuten kdcheln. Mit Cous-

cous oder Brot servieren.

Woche 5 - Selbstfiirsorge starken
Selbstfiirsorge ist kein Luxus, son-
dern notwendig. Diese Woche sensibilisiert

euch dafir, was jede:r Einzelne braucht — und

wie man gut fir sich sorgt.




Wochenimpuls:
Wie tanke ich Kraft — und wie mein Kind? Re-
det gemeinsam dartiber, was euch guttut:

Malen, drauB3en sein, Musik horen...

Alltagsanker:
Jederr bekommt taglich 10 Minuten unge-
storte Ich-Zeit. Mit Timer oder 'Ich-bin-dran'-

Stein visualisieren.

Spielidee:

Rollentausch:

Kind ist Elternteil, Eltern sind Kind. Alltagssze-
nen spielerisch tauschen. Férdert Humor und

Perspektivwechsel.

Bewegungseinheit:
Bewegungswiirfel:
Wirfel mit 6 Bewegungen basteln: z. B. wie
ein Frosch hiipfen, auf einem Bein stehen.

Dann gemeinsam wiirfeln und umsetzen.

Reflexion & Verbindung:

In der Kur haben Sie vielleicht Autogenes
Training, Progressive Muskelentspannung
oder Fantasiereisen kennengelernt. Nutzen
Sie diese Erfahrungen und schaffe Sich sich
kleine Ruheinseln im Alltag. Ob in Stille, mit
Musik oder drauflen im Griinen - gdénnen
Sie sich bewusst Auszeiten. Auch 5 Minuten
machen einen Unterschied. Tipp: Suche Sie
sich einen festen Entspannungsplatz in lhrer

Wohnung.

Familienrezept der Woche:

Ofenpfannkuchen mit Spinat / mit Hahn-
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chenwiirfeln

Zutatenliste (fiir 2 Personen):

e 125 ml Milch

e TEi

e 75gMehl

e 100 g TK-Spinat

e 50 ggeriebener Kase

e  Optional: 100 g Hahnchenwdirfel

e  Salz, Muskat

Zubereitung:

Teig aus Milch, Mehl, Ei und Gewirzen an-
rihren. Auf Blech streichen, mit Spinat, Kase
(und Hahnchen) belegen, 25 Min. bei 180 °C

backen.

* Woche 6 - Dranbleiben & feiern

Dranbleiben und feiern! Diese Ab-
schlusswoche bietet Raum flir Rickblick,
Stolz und Motivation — damit ihr eure Fami-

lienzeit langfristig starkt.

Wochenimpuls:
Was hat sich verandert — was tut uns gut?
Rickblick: Was habt ihr ausprobiert, was wollt

ihr beibehalten? Feiert eure kleinen Erfolge!

Alltagsanker:
Fihrt einen wochentlichen 'Feldberg-Mo-

ment' ein - ein kleiner Riickblick oder Dank-

barkeitsmoment mit Teelicht oder Bild.

Spielidee:

Familien-Foto-Challenge:

Jede:r fotografiert oder malt 5 schone Mo-
mente der Woche. Danach gemeinsam an-

schauen oder als Collage gestalten.

Bewegungseinheit:

Natur-Bingo:

Liste mit 5 Naturdingen: z. B. Blatt, Feder, Ast,
Stein, Kafer. Wer findet was zuerst? Mit Be-
wegung verbinden (z. B. springe Uber einen

Ast).

Reflexion & Verbindung:
Abschlusstipp:
Feiert ein kleines Familienfest — mit Musik, Es-

sen, Lieblingsspiel und Zeit flireinander.

Erinnert euch: Kein Alltag ist perfekt - und
das muss er auch nicht sein. Was zahlt, ist,
dass ihr als Familie verbunden bleibt, dass ihr
einander zuhort, Fehler verzeiht und gemein-
sam wachst. Redet regelmaBig dariiber, was
euch guttut. Das starkt eure Resilienz und

macht euch gemeinsam stark.

Gut ist gut genug - und jeder kleine Schritt
zahlt.

Familienrezept der Woche:

Knusper-Wraps mit Hihnchen / Aubergine

Zutatenliste (fiir 2 Personen):

e  2Wraps

e 100 g Hahnchenbrust oder 100 g Auber-

gine
e 1kleine Tomate
e 2ELJoghurt
e 1TL Zitronensaft

e  Ftwas Salat, Ol, Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Hahnchen oder Aubergine anbraten. Wraps
mit Joghurt, Salat, Tomate und Belag fiillen,

rollen und beidseitig knusprig anbraten.




Zentrale Telefonnummern
und Hotlines

Solltet ihr nach der Kur noch weitere
Fragen oder Herausforderungen haben,
stehen euch einige Anlaufstellen zur Ver-
fiigung. Hier findet ihr eine kleine Zusam-

menstellung.

Elterntelefon - "Nummer gegen Kummer"
08001110550

Kostenlos & anonym

Beratung bei Erziehungsfragen, Nachsorge-
problemen, familidren Belastungen
Montag-Freitag: 9-17 Uhr, Dienstag & Don-
nerstag: 17-19 Uhr

Bundesweite Telefonberatung der Kurbe-
ratung des Miittergenesungswerks (MGW)
03033099353

Beratung zur Kur-Nachsorge, Vermittlung
von Nachsorgegruppen

Montag-Freitag: 9-12 Uhr (oft auch dariber
hinaus erreichbar)

www.muettergenesungswerk.de

Beratungsstellen der Wohlfahrtsverbande
(z. B. AWO, Caritas, Diakonie, DRK, Parita-
tischer) Lokale Telefonnummern iiber:
www.familienpflege.org

Oder direkt tiber die zentrale Auskunft (je
nach Verband)
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Krankenkasse - Sozialdienst / Nachsorge-
abteilung. Jede gesetzliche Krankenkasse
hat eine Service-Hotline, die bei Nachsor-
gefragen hilft. Beispiel:

Techniker (TK): 0800 285 85 85

AOK: 0800 265 0800

Barmer: 0800 333 1010

Regionale Nachsorge-
Angebote

Diese variieren stark nach Region. Hier ein
Beispiel fiir die Vermittlung:

Deutsches Miittergenesungswerk -
Nachsorgekoordinationsstellen: 030 330
993 53

Vermittlung von Nachsorgegruppen, Mut-

ter-/Vater-Kind-Treffen, Gesprachskreisen

Spezialisierte Hilfsangebote

Psychosoziale Beratung / Familienbera-
tung liber die Diakonie oder Caritas
Zentrale Diakonie-Hotline: 08001110111

(auch Uber TelefonSeelsorge erreichbar)

Caritas-Beratung: Oft iiber das ortliche
Caritaszentrum oder www.caritas.de >

~Beratung”

Kinder- und Jugendtelefon - Nummer ge-
gen Kummer: 116 111
Auch hilfreich, wenn Kinder/Jugendliche

nach der Kur Unterstiitzung brauchen

Abschluss

Herzlichen Gliickwunsch - Sie haben die
sechs Wochen lhres Feldberg-Kompasses

durchlaufen!

Vielleicht haben Sie neue Rituale entdeckt,
Momente der Nahe intensiver wahrgenom-
men oder einfach kleine Ideen in lhren Alltag

Ubernommen.

Vergessen Sie nie: Jeder Schritt zahlt. Es geht
nicht um Perfektion, sondern um Verbindung
— zu lhnen selbst, zu |hren Kindern und zu

dem, was lhnen guttut.

Wenn Sie das Geflihl haben, dass lhnen eine
erneute Kur guttun wiirde, zégern Sie nicht,
sich beraten zu lassen. Eine weitere Mutter-
oder Vater-Kind-Kur kann unter bestimmten
Voraussetzungen frihestens nach 2 Jahren
wieder beantragt werden - in medizinisch
begriindeten Féllen auch friiher. Sprechen
Sie mit lhrem Haus- oder Kinderarzt, der Be-

ratungsstelle oder Ihrer Krankenkasse.
Wir wiinschen Ihne von Herzen alles Gute auf
Ihrem Weg - moge der Feldberg Ihnen im-

mer wieder Orientierung schenken!

Ihr Team der Klinik Feldberg
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