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Ein Satz am Morgen. Ein Blick. Und alles kippt.

Es ist Montagnachmittag. Du hetzt durch die Wohnung, der erste Arbeitstag der Woche war die reinste Katastrophe (wie sollst du
nur den Rest der Woche durchstehen?)

Dein Kind sitzt traurig und mit Tranen in den Augen am Kuchentisch, Schulranzen offen, Federtasche leer. Die Matheaufgabe liegt
da wie ein Berg. ,Ich kann das nicht”, sagt es leise.

Du drehst dich um, atmest durch — oder versuchst es zumindest. Du willst doch nur, dass es sich traut, an sich glaubt.
Dass es das wenigstens versucht. Also sagst du:
“Doch, du kannst das — du musst es nur wollen - das schaffst du schon!

Ein Satz, wie du ihn selbst tausendmal gehort hast. Ein Satz, der doch eigentlich Mut machen soll.
Aber dein Kind schaut weg. Die Schultern sinken.

Und vielleicht wei3t du es tief in Dir auch:

Es hat gerade etwas ganz anderes gehort.

Wann hast du zuletzt ,Ich kann das nicht” gesagt — zu dir selbst?
Was hattest du gebraucht, um dich zu trauen?
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»Ich kann das nicht.” -
und was dein Kind wirklich meint.

Y Wann sagst du das?

Du hoérst diesen Satz beim Rechnen. Beim Schuhe zubinden. Beim Fahrradfahren.
Oder wenn's in der Schule gerade wieder nicht geklappt hat.
Dein Kind wird leise. Vielleicht wutend. Vielleicht traurig. Vielleicht gar nichts.

Und du willst helfen. Also sagst du:
,Doch, du kannst das. Versuch's nochmal.”

¥ Was du eigentlich sagen willst?

e  Ich will dir Mut machen.”

e . lch sehe dein Potenzial.”

e .Ich glaube an dich.”

e Ich weil3, dass du das schaffen kannst.”

Was dein Kind aber in dem Moment hort?

.lch bin nicht okay, wenn ich zweifle.”
e . lch muss funktionieren.”

e Ich darf nicht scheitern.”

e Mama oder Papa ist enttauscht.”
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»Ich kann das nicht.” -
und was dein Kind wirklich meint.

Und vielleicht hort es auch deine innere Stimme - die Stimme, die du selbst als Kind gehort hast.
Die, die dir sagte:

,Reil3 dich zusammen.*
,Das geht doch ganz leicht.”
,Streng dich halt mehr an.*

¥ Was du stattdessen sagen kénntest?

e Du darfst zweifeln. Ich bin trotzdem da.”

e ,Esist okay, wenn etwas schwer ist.”

e Was brauchst du gerade, um es zu versuchen?*
e ,lch bin bei dir — egal, ob’s klappt oder nicht.”

Reflektionsfragen fur dich:

© Was bedeutet Leistung fur dich — heute, als Mama oder Papa?
© Welche Satze haben dich als Kind motiviert? Und welche haben dich klein gemacht?
© Wie mochtest du, dass dein Kind sich fuhlt, wenn es etwas (noch) nicht kann?
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Ein Satz. Ein Schulflur.
Und dein Kind, das sich klein fuhlt.

Es war die Pause...
Dein Kind steht vor dir, Ranzen schief, MUtze zerknullt in der Hand. Die Augen glanzen. Oder blitzen.
Vielleicht ist da eine Trane. Oder Wut.

,Die haben gesagt, meine Hose ist hasslich.”
.lch bin fett.”
.lch bin doof.”

Der Satz trifft dich wie ein Stich. Und gleichzeitig schief3t es aus dir heraus — fast automatisch:

,Da musst du dich doch wehren!*
,Du darfst dir das nicht gefallen lassen!”
»,DU musst was sagen!”

Du meinst es gut. Du willst dein Kind stark sehen. Unangreifbar. Sicher.
Aber dein Kind schaut weg. Wird still. Oder laut. Oder noch wutender.
Weil es gerade etwas ganz anderes braucht. Nicht Kampf. Nicht Konter. Sondern Halt.
. Was, wenn dein Kind heute nicht kampfen muss — sondern spuren darf, dass es auch in seiner Verletzlichkeit stark ist?

Wann hast du dich zuletzt klein gefuhlt — obwohl du stark sein solltest?
Was wurdest du tun, wenn dir jemand so etwas sagen wurde?
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~Wehr dich doch!” — Ein Satz aus deinem Mund.
Und ein Kind, das leiser wird.

(Y Wann sagst du das?

Dein Kind erzahlt dir vom Streit auf dem Schulhof. Oder davon, dass es traurig ist, weil andere etwas Gemeines gesagt haben.
Vielleicht weint es. Oder zieht sich zuruck. Und du spurst diesen Reflex: ,,Da musst du dich doch wehren!”

Du willst dein Kind beschutzen.

Du willst, dass es nicht leidet.

Dass es stark ist — weil du vielleicht selbst nie stark genug warst, weil du weil3t wie es sich anfuhlt und
du dein Kind davor bewahren willst.

¥ Was du eigentlich sagen willst?

e lch will, dass du dich sicher fuhlst.”

e lch will nicht, dass dir jemand wehtut.”

e Ich wunsche mir, dass du dich behaupten kannst.”
e . lch will, dass du deinen Platz findest."

Was dein Kind aber in dem Moment hort?

e lch darf nicht traurig sein.”

e  Ich bin schwach, wenn ich weich bin."

e lch bin falsch, wenn ich sensibel bin.”

e ,lch muss kampfen, um geliebt zu werden.”

Und vielleicht hort es auch: ,,So wie ich bin, bin ich nicht okay.”, “Wenn ich mich nicht wehre, bin ich schwach, ein Looser!”
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~Wehr dich doch!” — Ein Satz aus deinem Mund.
Und ein Kind, das leiser wird.

Und vielleicht hort es auch deine innere Stimme - die, die gelernt hat, dass Gefuhle gefahrlich sind.
Die, die damals sagte:

,Stell dich nicht so an.”
»S50 schlimm war das doch gar nicht.”
~Wenn du dich nicht wehrst, bist du selbst schuld.*

Worte, die dich als Kind nur stark machen sollten — aber dich oft nur einsam oder traurig gemacht haben.

¥ Was du stattdessen sagen kdnntest?

e Du darfst dich verletzt fuhlen. Ich bin da.”

e Was hat das in dir ausgelost?”

e ,Du bist stark — gerade weil du fuhlst.”

e  Willst du mit mir Uberlegen, was du beim nachsten Mal tun kannst?“

Reflektionsfragen fur dich:

© Was bedeutet ,Starke” fur dich heute — jenseits von Lautsein oder Kadmpfen?
© Wann wurdest du selbst nicht in deiner Verletzlichkeit gesehen - als Kind?
© Wie moéchtest du, dass dein Kind Uber sich denkt, wenn es traurig ist oder beleidigt wird?
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Was sich fur dich und dein Kind verandern kann,
wenhn du diese Satze weglasst - und neue wahlst.

Probiert es aus — ihr werdet es spuren.

Fur dein Kind:

e Esfuhlt sich ernst genommen, nicht verbessert.

e Eserkennt:,lch darf sein, wie ich bin —auch mit Unsicherheit.”
e Estraut sich, Gefuhle zu zeigen, statt sie zu verstecken.

e Eswachst — nicht trotz, sondern wegen deiner Haltung.

Fur dich als Mama oder Papa:

e Du reagierst bewusster — ohne dich zu verstellen.

e Du fuhlst dich verbundener mit deinem Kind — selbst in schwierigen Momenten.
e Du entdeckst, dass du nicht alles I6dsen musst, um Sicherheit zu geben.

e Du starkst, ohne zu drangen — und wirst selbst starker dabei.

Probier es aus!

Die Veranderung beginnt bei einem einzigen Satz. Und vielleicht ist dieser Moment — genau jetzt — der erste davon.
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Wenn zwei Satze so viel bewirken -
was geschieht mit funf?

Du hast jetzt zwei Satze gelesen. Zwei Situationen erlebt, die du vielleicht jeden Tag kennst. Zwei kleine Turen, die zeigen,
was moglich wird, wenn du inne haltst, statt zu reagieren.

Du hast nicht versagt. Du bist kein schlechter Elternteil. Du hast Muster ubernommen, die du heute bewusst anders
weitergeben darfst.

Du bist der Schlussel. Und du entscheidest, ob du die Tur &éffnen willst — zu mehr Verbindung, mehr Selbstvertrauen,
mehr echtem Miteinander zwischen dir und deinem Kind.

# Willst du wissen, welche drei Satze dein Kind noch taglich mit sich tragt — und wie du sie verwandeln
kannst?

Dann lade ich dich ein in den:
& ElternWegweiser — dein Mini-Onlinekurs fur 47<€, in dem du alle 5 Tipps und die Hintergrinde dazu bekommst, mit

denen du Sprache, Haltung und Beziehung nachhaltig veranderst.

Mk 40
— ]

Mehr Infos & Buchung: www.nadineuhlig.de/5-tipps-eltern/ oder scanne einfach den QR Code %

e
,Was du heute sagst, wird Teil seiner inneren Stimme. m

Mach sie stark. Und mach sie liebevoll.”
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http://www.nadineuhlig.de/5-tipps-eltern

@ Was ist der ElternWegweiser?

Der ElternWegweiser ist mein Mini-Onlinekurs fur 47<€, in dem du lernst, wie du mit 5 kraftvollen Impulsen dein Kind
emotional starkst — und dabei bei dir selbst beginnst.

Entstanden ist er aus Uber 200 Trainings und der Arbeit mit mehr als 4.200 Kindern, die ich begleiten durfte.
Es sind meine wichtigsten Erkenntnisse und Erfahrungen, von denen ich heute sagen kann:
Wenn wir genau dort anfangen, kbnnen wir so viel verandern —in uns, in unseren Kindern, in unserem Familienleben.

Du wirst verstehen, wie deine Worte wirken,
“2 lernen, wie du Muster erkennst und |0st,

@ und erleben, wie aus Druck wieder Verbindung werden kann.

Hinter dem Verhalten deines Kindes liegt oft ein Satz, den du dir selbst nie sagen durftest.
Im ElternWegweiser findest du heraus, welcher das ist — und wie du ihn so veranderst, dass er dein Kind starkt.

FUr mehr Leichtigkeit, mehr Freude und ein Miteinander, das sich wirklich nach Zuhause anfuhlt.
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Vorstellung meiner Arbeit & Angebote

Kurz zu mir:

e Selbstbehauptungs- und Resilienztrainerin
e Personlichkeitstrainerin fur Jugendliche

« Beraterin fur Mobbingpravention W\ ‘ R nach dem Konzept von Stark auch ohne Muckis
e Spiel- und Bewegungstrainerin ST R K
7N

¢ Kinder-, Jugend- und Familiencoach

e psychologische Beraterin (i.A.) AUCH OHNE MUCKIS

Meine Arbeitsbereiche:

e Sozialkompetenztrainings Uberall da wo Kinder sind - inzwischen Uber 200 Trainings und Uber 4.200 Kinder

e Fortbildungen fur Lehrerinnen/ Erzieherinnen/ Padagoglnnen/ Fachkrafte etc.

e ab Mai 2025: Dozentin bei der IHK Chemnitz

e \Workshops fur Eltern und Interessierte

e Kinder-, Jugend- und Familiencoach - Einzelcoachings mit Kindern/ Erwachsenen/ Familien

e \Vortrage/ Referentin/ Elternabende etc.

e diverse Online Kurse fur alle Eltern der Kinder/ mein Training als Dschungelabenteuer fur Zuhause/ “Vom ICH, Zum DU, Zum WIR”

Spreche mich sehr gern bei Fragen, Wiinschen oder fiir eine moégliche Zusammenarbeit an! Ich freue mich mein
Herzensthema gemeinsam mit dir in die Welt der Kinder zu tragen und Bewusstsein fir diese immer wichtiger
werdenden Themen zu machen!
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