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FAMILIENALLTAG

Achtsamkeit in der Familie: kleine Ubungen fiir mehr Gelassenheit

Achtsamkeit im Familienalltag hat wenig mit stiller Meditation zu tun. Es geht um kleine Momente bewusster Présenz, die sich in einen ganz
normalen, oft hektischen Alltag einbauen lassen.
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Wenn Eltern ,Achtsamkeit“ horen, denken viele zuerst an Meditationskissen und Stille, die im Familienalltag kaum zu finden ist. Dabei geht es im Kern
um etwas Einfacheres: bewusst da zu sein, statt nur nebeneinanderher zu funktionieren.

Was Achtsamkeit im Familienalltag bedeutet

Es geht nicht darum, den Alltag anzuhalten, sondern darum, in einzelnen Momenten wirklich préasent zu sein, beim Zuhéren, beim gemeinsamen
Essen, beim Abholen von der Kita. Diese kurzen Momente wirken oft stérker als eine lange, aber abgelenkte gemeinsame Zeit.

Drei einfache Ubungen fiir den Alltag

Erstens: das bewusste Ankommen. Nehmen Sie sich beim Abholen von Kita oder Schule zwei Minuten, in denen es nur um lhr Kind geht, ohne
Handy, ohne Gedanken an die nachste Aufgabe. Zweitens: gemeinsames Atmen bei Konflikten. Wenn die Stimmung eskaliert, helfen drei bewusste
Atemzige, gemeinsam mit dem Kind gez&hlt, oft mehr als ein sofortiges Gespréach. Drittens: feste, handyfreie Zeitfenster, etwa beim Abendessen, in
denen alle wirklich am Tisch sind.

Achtsamkeit beginnt nicht beim Kind, sondern bei den Erwachsenen im Raum.

Achtsamkeit beginnt bei den Eltern

Kinder splren sehr genau, ob wir wirklich bei ihnen sind oder nur kdrperlich anwesend. Die eigene innere Ruhe ist deshalb kein Nebenaspekt,
sondern die Grundlage. Schon ein bewusster Atemzug vor einer schwierigen Situation kann den ganzen Verlauf verandern.

Wenn es nicht klappt: Selbstmitgefiihl statt Perfektionsdruck

An manchen Tagen gelingt gar nichts davon, und das ist normal. Achtsamkeit heil3t auch, sich selbst nicht fiir einen hektischen Tag zu verurteilen,
sondern am nachsten Tag einfach wieder anzusetzen. Wenn Sie merken, dass der Alltag dauerhaft zu hektisch fur solche Momente ist, sprechen wir
gern im kostenlosen Vorgesprach dariiber, wo sich Freiraum schaffen lasst.
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