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Selbstfürsorge ist Stärke, nicht Egoismus

„Nur wer seinen Akku auflädt, kann auch für andere Licht spenden.“ Selbstfürsorge ist keine
Nebensache, sondern die Basis für Gelassenheit und Freude im Familienalltag. Gerade als
Mutter oder Vater bist Du täglich für andere da. Umso wichtiger ist es, dass Du Dich auch
um Dich selbst kümmerst. Diese sieben Impulse helfen Dir, neue Energie zu tanken und den
Alltag entspannter zu gestalten.

Atme bewusst durch: Nimm Dir mehrmals am Tag eine Minute, um innezuhalten.
Schließe die Augen, atme tief ein und langsam aus. So signalisierst Du Deinem Körper
sofort: „Alles ist gut.“

Schlaf ist heilig: Achte auf feste Schlafenszeiten und kleine Abendrituale. Schon ein
kurzer digitalfreier Moment mit einem Buch oder einer Tasse Tee kann Wunder wirken.

BewegDich frei: Ob Spaziergang, Dehnübung oder Tanzen imWohnzimmer: Bewegung
löst Stress und gibt Dir frische Energie für Kopf und Herz.

Sag freundlich „Nein“: Deine Kraft ist begrenzt. Grenzen zu setzen bedeutet nicht,
andere im Stich zu lassen – sondern Dich selbst ernst zu nehmen.

Genieße Deine Inseln: Plane regelmäßig kleine Momente nur für Dich ein, ein Bad, Mu-
sik hören, ein Hobby. Diese Inseln sind Dein persönlicher Rettungsring im Alltagstrubel.
Es muss kein Marathon sein, ein 10-Minuten-Spaziergang ist schon viel wert.

Digitale Auszeiten: Leg das Handy weg, stell Benachrichtigungen ab. Spüre, wie be-
freiend es ist, wirklich präsent im Hier und Jetzt zu sein.

Dankbarkeit kultivieren: Schreibe Dir jeden Abend drei Dinge auf, die gut waren. Der
Blick auf das Positive verändert Deine Haltung und schenkt Dir Gelassenheit.

Selbstfürsorge ist kein Luxus – sie ist ein Geschenk an Dich und Deine Familie. Schon kleine
Schritte machen einen spürbaren Unterschied und schenken Dir neue Energie. Wenn Du
liebevoll mit Dir umgehst, lernen auch Deine Kinder, achtsam mit sich selbst umzugehen,
ein wertvolles Vorbild fürs ganze Leben.

Nimm Dir daher regelmäßig die Zeit, bewusst auf Deine Bedürfnisse zu hören. Ob eine kurze
Pause, ein freundliches „Nein“ oder ein Moment voller Dankbarkeit, jeder dieser Schritte
stärkt Dich und Dein inneres Gleichgewicht. Wenn Du mehr Inspiration für einen gelassenen
Familienalltag suchst, auf KindHilfe.de findest Du viele weitere Tipps und Anregungen.
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