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Wir alle kennen diese Momente, in denen wir uns gestresst fühlen. Wir 
spüren unseren aufgeregten Herzschlag, Hitze steigt in uns auf  und 

ein Gefühl der Überforderung macht sich breit. Erleben wir das nur ab und 
zu, ist das natürlich kein Grund zur Besorgnis, denn kein Leben kommt 
vollkommen ohne Stress aus. 

Bei vielen Eltern sind Überforderung und negative Gefühle aber in-
zwischen an der Tagesordnung. In diesem Fall reagieren wir dann nur noch 
passiv auf  all die Herausforderungen des Alltags und erleben uns zuneh-
mend als fremdbestimmt. Sprechen wir die Überforderung gegenüber an-
deren an, heißt es oft: „Du hast dir doch Kinder gewünscht.“

Das stimmt, wir haben uns Kinder gewünscht. Aber wir haben nicht 
gesagt, dass wir niemals Hilfe brauchen oder annehmen wollen.

Das Ding mit dem Elternstress

Wo genau stand in den Schwangerschaftsratgebern oder den zahlreichen 
Broschüren bei der Frauenärztin der Hinweis: 

„Wenn du Kinder bekommen willst, musst du dir über Folgendes im 
Klaren sein: Im Zweifelsfall riskierst du die eigene Gesundheit.“

Kinder werden immer genau dann zur Privatsache, wenn wir Eltern 
uns über strukturelle Benachteiligung beschweren. Oft genug haben wir die 
Kraft für diese Beschwerde jedoch gar nicht. Wenn doch, dann wird uns 
suggeriert: Andere schaffen es ja auch mühelos.

Nein, tun sie eben nicht! Sämtliche Ratgeber, die uns einreden wollen, 
wenn wir uns nur genügend disziplinieren, könnten wir ein stressfreieres 
Leben führen, lügen. Wir müssen uns nicht selbst optimieren, um in ein 
System zu passen, das an den unterschiedlichsten Stellen schlicht familien-
unfreundlich ist. Aber wir müssen Eines ganz bestimmt: auf  uns aufpassen. 

Das merkte ich während der Recherche, den Expert*inneninterviews 
und dem Schreiben an diesem Buch selbst ganz deutlich. Irgendwann kam 
ich an den Punkt, wo nichts mehr ging. Ich schreibe das, damit du weißt: 
Ich kenne den Elternstress und das Ausgebranntsein aus eigenem Erleben. 
Über weite Strecken habe ich selbst kaum geschlafen, stattdessen aber vie-
le Sorgen gehabt und mich überfordert gefühlt. All das führte dazu, dass 
ich den Erscheinungstermin dieses Buches um ein ganzes Jahr verschieben 
musste. Weil einfach nichts mehr ging. 

Ich wünsche mir, dass du erst gar nicht an diesen Punkt kommst, son-
dern schon vorher gut für dich sorgen kannst. Dabei kann dir mein Buch 
helfen. 

Es ist wichtig, dass wir Eltern unseren Familienstress ernst nehmen 
und am besten prophylaktisch handeln. Es ist viel sinnvoller, Vorsorge zu 
betreiben, als das wieder mühsam aufzubauen, was der Stress in uns und in 
unserer Familie kaputt gemacht hat. 

Dein Weg zu mehr „Relax“ in meinem Buch 

In diesem Buch findest du 110 Anregungen und Fragen, die dir dabei helfen 
sollen zu reflektieren, was gerade dein Thema ist, wie du Stress reduzieren 
und zu neuer Kraft finden kannst. 

Du bist nicht das einzige Elternteil, das vom Familien- und Er-
werbsalltag erschöpft ist. Manchmal hilft bereits dieses Wissen schon enorm 
weiter, um zu entspannen. Deswegen schreibe ich es dir hier so explizit auf. 

Doch es gibt noch mehr, was du aktiv für dich tun kannst. Ich wünsche 
dir, dass mein Buch dabei hilft, Ruhe zu finden und künftig noch besser auf  
dich zu achten. Dabei geht es nicht darum, sämtliche Tipps in kurzer Zeit 
abzuarbeiten. Vielmehr wünsche ich mir, dass du dieses Buch immer wieder 
einmal als vertrautes Nachschlagewerk zur Hand nimmst und dir ein oder 
zwei Anregungen herauspickst. Finde heraus, was dir besonders guttut. 

Ich bin sicher: Aus den 110 Tipps und Ideen wirst du genau jene An-
gebote herausfiltern, die dir weiterhelfen und deinen ganz persönlichen El-
ternstress verringern. Stöbere, lass dich inspirieren und entdecke Neues, um 
zu dir zu kommen. 

Ich wünsche dir das Allerbeste und eine wundervolle „Relax“-Zeit!
 

Deine Andrea
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Bewusst atmen

Je gestresster wir sind, desto flacher atmen wir. Und je flacher wir at-
men, desto panischer werden wir. Wir sind uns dieser flachen Atmung 

allerdings oft nicht bewusst, weil wir ja immer noch Luft bekommen. Und 
weil es sich in den meisten Fällen auch nicht so anfühlt, als würden wir 
hyperventilieren. Alles wirkt ganz normal, dabei ist unsere Atmung längst 
Ausdruck von Stress und verursacht neuen. 

Wenn du in einer herausfordernden Situation einmal die Hand auf  den 
Bauch legst und ganz bewusst in die Hand ein- und ausatmest, dann wirst 
du einen Unterschied feststellen können. Die tiefe Bauchatmung beruhigt 
uns innerhalb kürzester Zeit und sorgt für eine entspanntere Sicht auf  die 
Situation. Deswegen geht es mir zum Beispiel nach einer Yogastunde im-
mer besonders gut. So viele bewusste Atemzüge mache ich in der ganzen 
Woche sonst nie. Und genau diese Zeit hilft mir dabei, in den stressigen 
Momenten ruhiger zu bleiben. So lange, bis ich wieder flach atme und beim 
Yoga daran erinnert werde. 

Der Weg zur Entspannung ist erfahrungsgemäß einer, der viele Wie-
derholungen und Erinnerungen braucht.

Frage an dich:

Wie atme ich gerade ein und aus?

Impulsiv handeln und sich 
gut dabei fühlen

Manchmal wollen wir uns lebendig und nicht eingeengt im Familienrah-
men fühlen und entscheiden uns deswegen fürs impulsive Handeln. 

Das ist einerseits vollkommen verständlich und normal. Dein Verhalten 
führt andererseits vermutlich zu Streit innerhalb deiner Familie, weil nicht 
alle Familienmitglieder deine irrationale Entscheidung verstehen können. 
Sei es ein kompletter Wochenendeinkauf  mit Kind(ern) nach einem langen 
Tag in der Betreuung, der Kauf  eines (weiteren) Streaming-Abos, weil du 
unbedingt diese eine Serie gucken möchtest, oder die Anschaffung eines 
speziellen Kleidungsstückes, das dir in der Umkleidekabine zwar Freude 
macht, mangels Alltagspraktikabiliät aber vermutlich auf  dem Bügel ver-
sauern wird. 

Solche Sachen passieren und sie sorgen dafür, dass du dich kurzfristig 
lebendig fühlst. Wichtig ist, dass du im Nachhinein nicht schlecht über dei-
ne Entscheidung denkst, sondern anerkennst, dass es eben nicht die aller-
beste Idee in der letzten Zeit war. 

Niemand ist perfekt. Wir alle machen jeden Tag Dinge, die nicht im-
mer sinnvoll sind. Aber manchmal fühlen sich diese kleinen Fehler in dem 
Moment ihres Entstehens so gut an, dass sie uns kurz aus der Erschöpfung 
holen. Und dann haben sie doch ihre Berechtigung, oder?

Frage an dich:

Welche impulsiven Handlungen habe ich in letzter Zeit unternommen?
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Leise sein üben 

Unser Alltag ist an vielen Stellen sehr, sehr laut. Und abends, wenn die 
Kinder schlafen, betäuben wir uns durch Serien und Telefonate oft 

selbst, weil wir Stille gar nicht mehr gewohnt sind. Dabei können wir gerade 
aus der Stille sehr viel Kraft schöpfen, wie der Tipp zur stillen Stunde schon 
erklärt. 

Es muss nicht jede Minute des Tages angefüllt sein mit Kommunika-
tion. Wenn wir uns darauf  besinnen und lernen, wieder Stille auszuhalten, 
schafft das neue Räume in uns. Außerdem sind wir ein Vorbild für unsere 
Kinder, die oft sehr viel reden möchten, manchmal auch nur um des Redens 
willen. 

Du sollst den Kontakt zu deinen Kindern nicht abbrechen, aber ein-
fach nur zuhören, ihre Gedankenströme nicht unterbrechen und dir Zeit 
nehmen, dem Gesagten nachzuspüren. Deine Ruhe kann dann auch für 
mehr Ruhe am Familientisch sorgen. Allzu oft reagieren wir nur auf  das, 
was an uns herangetragen wird. In der Ruhe lernen wir wieder, aus uns 
heraus zu agieren. Und wenn wir ruhiger werden, dann verändert sich die 
Situation auch für unsere Kinder. 

Frage an dich:

Wie viel Ruhe halte ich im Moment gerade aus und wie viel sehne ich 
herbei?

Zeit für deinen Gedankenfluss

Wenn du immer nur To Do-Listen abarbeitest und schaust, dass es 
allen anderen gut geht, dann bleibst du selbst auf  der Strecke. Das 

wissen die meisten Eltern auch. Und nicht nur, dass du dich mental und 
körperlich total auspowerst, dein Verhalten führt leider auch dazu, dass du 
irgendwann gar nicht mehr weißt, was dir eigentlich die dringend benötigte 
Auszeit geben kann. 

Wenn du relativ entspannt bist, dann weißt du, dass dir Dinge wie bei-
spielsweise Malen, Schreiben oder Nähen guttun. Wenn du jedoch zu sehr 
in deinen Alltagsanforderungen gefangen bist und dir keine Zeit für dich 
selbst nimmst, dann vergisst du, was deine permanente Anspannung we-
nigstens für eine kurze Zeit unterbrechen könnte. 

Wenn du gefühlt keine Zeit mehr hast, überhaupt darüber nachzu-
denken (!)was eventuell für dich gut sein könnte, ist es höchste Zeit, die 
Notbremse zu ziehen. Das zu erkennen ist ein wichtiger Schritt, um ins 
Handeln zu kommen. 

Frage an dich:

Was entspannt mich in meinem Alltag?
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Schreib deine Gedanken händisch auf

Wer schreibt, der bleibt, heißt es so schön. Und da ist tatsächlich viel 
Wahres dran. Wenn wir unsere Gedanken ordnen wollen, dann kann 

es hilfreich sein, sie handschriftlich festzuhalten. 
Es geht dabei nicht um Schönschrift, sondern vielmehr um das, was 

in unserem Gehirn passiert, wenn wir uns schreibend einem Thema nä-
hern. Denn das, was wir zu Papier bringen, bleibt länger im Gedächtnis 
und fordert uns auf, immer wieder hinzugucken, was gerade für uns wichtig 
ist. Außerdem können durch den Prozess des Stiftführens Veränderungen 
angestoßen werden. 

Dieser Effekt lässt sich nicht beobachten, wenn man am PC arbeitet. 
Nur die handschriftliche Arbeit verbindet unsere Hand mit unserem Ge-
hirn und unserem Herzen. Die Zeit des Schreibens sorgt so ganz nebenbei 
auch dafür, dass wir entspannen und neue Ideen bekommen. 

Frage an dich:

Über welches Thema möchte ich heute handschriftlich schreibend 
nachdenken?

Laut „Stopp!“ sagen

Die Kinder brüllen, im Kopf  gehst du die Termine durch, auf  dem 
Herd steht das Essen und eigentlich verkrampft sich alles in dir, weil 

es viel zu viel ist. Was du jetzt brauchst, ist eine Stopptaste, die es dir er-
möglicht, einfach mal für eine kurze Zeit aus dem viel zu stressigen Alltag 
auszusteigen.

Ich kann das gut verstehen. Gerade während der Nachmittage, die sich 
manchmal wie Kaugummi ziehen und an denen ich das Gefühl habe, weder 
mir selbst noch den anderen gerecht zu werden, will ich einfach nur, dass 
die Flut an Gedanken und Eindrücken aufhört. 

Um zumindest zu verhindern, dass du das Gefühl hast, dass dich die 
Welle an Anforderungen total überrollt, hilft es, laut „Stopp!“ zu sagen. 
Und mit laut meine ich laut. Nicht nur „Stopp!“ im Kopf  denken, auch 
nicht leise „Stopp“ flüstern. Ein lautes „Stopp!“ richtet sich an dich selbst 
und an deine Gedanken, die das akustische Signal brauchen, um kurz un-
terbrochen zu werden. Diese kleine Unterbrechung wird dir für einen Mo-
ment aus der Überforderung helfen. 

Frage an dich:

Was soll mit einem lauten „Stopp!“ dringend unterbrochen werden?
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Nicht allen Ratgebern glauben

Es gibt inzwischen zu fast jedem Thema mindestens einen schlauen Rat-
geber. Du selbst hast dir mein Buch gekauft, weil du Unterstützung 

brauchst und dich gestresst fühlst. Und natürlich hoffe ich, dass dir mein 
Buch wirkungsvolle Entlastung und viele neue Ideen bringt.	

Aber ich weiß auch: Nicht jeder Ratgeber hilft jedem Menschen gleich 
gut! Wenn du dich also durch die gesamte Ratgeberliteratur zu einem The-
ma liest und merkst, dass dich viele dieser Vorschläge einfach überhaupt 
nicht abholen, dann ist es ok zu dem Schluss zu kommen, dass diese und 
jene Ratgeber dir eben überhaupt nicht helfen. 

Diese Erkenntnis ist wichtig, denn sie gibt dir die Kraft, selbstbewusst 
Entscheidungen zu treffen. Einige Ratgeber eröffnen dir neue Horizonte 
und du wirst nicht weiterhin gefangen gehalten in der Sorge, dass mit dir 
irgendwas nicht stimmt. 

Mit dir ist alles ok. Manchmal orientiert sich die Literatur einfach nicht 
am eigenen Leben. Versuch nicht, etwas passend zu machen, was einfach 
nicht passt. 

Frage an dich:

Fühle ich mich ernstgenommen und angeregt von den Ratgebern, die ich 
lese?

Eat that frog

Es gibt Nächte, da liegen wir wach, weil wir gar nicht wissen, wie wir den 
nächsten Tag durchstehen sollen. Weil es so viele Aufgaben gibt, An-

forderungen oder Termine. Alles wirkt so groß und wichtig und wir fühlen 
uns kopflos und wissen nicht, was wir zuerst anpacken sollen. 

Gegen dieses überwältigende Gefühl der Macht- und Hilflosigkeit wirkt 
die Methode „Eat that frog“ von Brian Tracy. Sie funktioniert, vereinfacht 
gesagt, folgendermaßen: Das, was am wichtigsten ist, was dir am unange-
nehmsten ist und dich nachts nicht schlafen lässt, das packst du am Morgen 
zuerst an. Dann ist es erledigt. Oft merkst du beim Tun: So schlimm war es 
gar nicht – und du kannst beruhigter deinen Alltag leben. 

Es geht viel zu viel Energie dafür drauf, Aufgaben ewig vor sich herzu-
schieben. Gehe sie zielgerichtet am Morgen an. 

Frage an dich:

Welche Aufgabe bedrückt mich am meisten?
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Kämpfe gegen die Prokrastination an

Wir sind alle Meister*innen darin, gewisse Dinge nicht zu tun und sie 
stattdessen aufzuschieben. Bei Kleinigkeiten ist das überhaupt nicht 

problematisch, denn wir alle brauchen und schätzen eine Ablenkung vom 
Alltag. In stressigen Zeiten wissen wir aber oft nicht mehr, wo uns der 
Kopf  steht, weil das Aufgeschobene ja nicht von alleine verschwindet.

Statt einen Plan zu entwerfen und Dinge systematisch abzuarbeiten, 
halten wir uns lieber mit Nebentätigkeiten auf  oder lenken uns ab. Der 
Aufgabenberg wird dadurch nicht kleiner, unser schlechtes Gewissen dafür 
immer größer. Kämpfe gegen die Prokrastination an, wenn du merkst, dass 
dir das Aufschieben eigentlich nicht guttut und dich von Dingen abhält, die 
wichtig sind und erledigt werden müssen. 

Überlege, ob dir die oben beschriebene„Eat the frog first“-Methode 
dabei helfen kann. Auszeiten sind wichtig, aber Prokrastination in übertrie-
benem Maße lähmt und sorgt für neuen Stress. Deine Gedanken kreisen 
nämlich weiterhin um all die unerledigten To Dos und die Schuldgefühle 
werden immer größer. 

Wenn du aus deiner Prokrastination nicht alleine herauskommst, bitte 
deinen Partner, deine Partnerin, einen guten Freund oder jemanden, dem 
du vertraust, um Unterstützung beim Fokussieren. Vielleicht hat er oder sie 
ja eine Technik, die du noch nicht kennst, und ihr könnt euch zusammen 
weiterentwickeln. 

Frage an dich:

Warum schiebe ich Dinge auf?

Grenzen sind nicht verhandelbar

Jede*r von uns hat ein ganz persönliches Limit dessen, was sie oder er 
ertragen kann. Das ist individuell sehr verschieden. Mit meinen drei 

Schreibabys kam ich an sehr viele Grenzen, aber nie so sehr, dass ich pro-
fessionelle Hilfe suchte. Das kann bei dir aber ganz anders sein. 

Es ist total ok, dass dich Dinge überfordern, die für andere Eltern 
scheinbar kein Problem sind. Erstens schaut man allen Menschen nur vor 
und nicht in den Kopf, und zweitens ist deine Grenze eben deine ganz 
persönliche Grenze. 

Niemand darf  darüber richten und dich auffordern, lieber noch mehr 
auszuhalten. Du bestimmst dein Limit, du definierst deinen Erschöpfungs-
zustand. Und niemand sonst. 

Frage an dich:

Welche Grenze habe ich in letzter Zeit zu oft überschritten?
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Düfte zur Entspannung

Wenn wir gestresst sind, nehmen wir die Welt um uns herum viel we-
niger intensiv wahr. Unsere Sinne schränken sich ein. Dabei können 

insbesondere Düfte sehr dabei helfen, unser Stresslevel zu senken. 
Ob du die Düfte als Tropfen auf  deine Handgelenke reibst, sie in den 

Diffusor gibst oder sie als Raumspray oder Kerze genießt, bleibt ganz dei-
nem persönlichen Geschmack überlassen. Wenn du mehr darüber wissen 
möchtest, kannst du auch eine spezielle Duft-Beratung in Anspruch neh-
men.

Düfte, die beim Entspannen helfen können, sind beispielsweise La-
vendel, Salbei, Sandelholz, Kamille, Ylang-Ylang, Vanille, Rose, Vetivergras, 
Jasmin.

Frage an dich:

Welcher Duft kann mir beim Entspannen helfen?

Verschieb dein Ausruhen 
nicht auf später

Bestimmt kennst du Aussagen wie „Das mache ich später, wenn die Kin-
der schlafen.“, „Heute Abend, da ruhe ich mich mal richtig aus!“, „Ich 

freue mich schon auf  den Urlaub mit meiner Freundin nächstes Jahr, da 
mache ich einfach gar nichts.“ Das sind alles gute Ziele, aber es ist ein Fakt, 
dass sich das Ausruhen nicht auf  später verschieben lässt. 

Natürlich fühlt es sich so an, als würdest du in dem durchgetakteten 
Alltag keine Zeit für Ruhepausen und für dich selbst haben. Aber wenn du 
dich nicht um dich kümmerst, zieht in aller Regel irgendwann dein Körper 
die Notbremse für dich. 

Deswegen ist es wichtig, im Alltag immer wieder Ruhepausen einzu-
bauen. Sie brauchen ja nicht immer volle 30 Minuten in Anspruch zu neh-
men. Manchmal bedeutet Ausruhen auch, nicht sofort aufzuspringen und 
das nächste To Do abzuarbeiten, sondern in Ruhe noch die Tasse Tee aus-
zutrinken, bevor der Alltag weitergeht. 

Frage an dich:

Wieso ruhe ich mich nicht jetzt kurz aus?
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Nachdem du dich mit den 110 Anregungen und Fragen in diesem Buch 
beschäftigt hast, hoffe ich, dass du für dich eine Strategie gefunden 

hast, wie du den Herausforderungen im Familienalltag zukünftig besser be-
gegnen kannst. Ich wünsche dir Ruhe, Gelassenheit und die Klarsicht, Din-
ge anzugehen oder sie besser sein zu lassen. Du bist für dich verantwortlich 
und auch dafür, dass es dir gut geht.

Diese Verantwortung kann dir niemand abnehmen. Achte daher gut 
auf  dich und greife in besonders herausfordernden Zeiten ruhig immer 
wieder zu meinem Buch. Ich wünsche mir, dass du keine unrealistischen 
Ziele entwickelt hast, denn vollkommen stressfrei und relaxed wird ein Le-
ben mit Kindern wohl nie sein. Aber zu schauen was einem in besonders 
herausfordernden Zeiten eine Entlastung verspricht, ist viel wert. Und diese 
Strategien müssen auch immer wieder geübt werden.

Vielleicht kommst du dir am Anfang komisch dabei vor, plötzlich zu 
meditieren, abends eine Stunde der Stille abzuhalten oder fremde Eltern an-
zusprechen, um dir helfen zu lassen. Ich bin mir sicher, je öfter du dich da-
rin versuchst, desto bestimmter wirst du in deiner Handlungsweise. Schon 
bald wirst du positive Effekte bemerken. 

Ausgehend vom Grad deiner Erschöpfung ist es dir unterschiedlich 
möglich, dich um dich selbst zu kümmern. Vielleicht tut dir ein Spaziergang 
vor dem Nachmittagstrubel gut, oder aber eine kleine Auszeit von der Fa-
milie. Achte gut auf  dich und nimm auch die kleinen Veränderungen wahr. 

Ich wünsche dir Seelenruhe und Zeiten für dich zum Auftanken. Ich 
hoffe, dass du gut auf  dich aufpassen kannst. 

Wenn es dir guttut, auch von anderen Eltern und ihrem herausfordern-
den Familienleben zu lesen, komm doch gern auf  meinem Runzelfüßchen-
Blog vorbei. Hier findest du ungeschönte Alltagserzählungen. Ich bin auf  
allen gängigen Social Media Plattformen zu finden, poste allerdings nicht 
regelmäßig. Du weißt inzwischen, warum.

Dafür freue ich mich über Nachrichten und Austausch. 
Ich wünsche dir das Allerbeste und viele Momente der Entspannung. 

Deine Andrea





Notizen
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