
14 Tage, die alles verändern: Dein Weg 
zu einer leichteren, bewussten 
Elternschaft 
– Ein Selbstlernkurs für Mütter und Väter – 

Willkommen zu deiner Reise! 
Schön, dass du hier bist. Allein die Tatsache, dass du dieses Dokument geöffnet hast, zeigt, 
wie sehr dir das Wohl deiner Kinder und der Frieden in deiner Familie am Herzen liegen. 

Warum ist dieser Kurs so unglaublich wichtig? Vielleicht kennst du diese Momente: Dein 
Kind tut etwas – es trotzt, weint oder verweigert die Mitarbeit –, und plötzlich spürst du eine 
Wut oder eine Reaktion in dir aufsteigen, die du eigentlich gar nicht willst. Und mitten in 
dieser Situation ertappst du dich bei einem Satz oder einem Tonfall, den du von deinen 
eigenen Eltern kennst. Ein Satz, von dem du dir damals geschworen hast: „Das werde ich 
niemals zu meinen Kindern sagen.“ 

Es ist eine schmerzhafte Erkenntnis, wenn wir merken, dass wir genau in die Muster 
verfallen, unter denen wir selbst gelitten haben. Das ist kein Versagen von dir. Es sind 
emotionale Generationslasten – unsichtbare Rucksäcke, die unbewusst von Generation zu 
Generation weitergereicht werden. 

Wenn wir diese Lasten nicht aktiv abstellen, übertragen wir sie ungewollt auf unsere eigenen 
Kinder. Und sie müssen sich später mit denselben Themen herumschlagen. 

Das Ziel dieses Kurses: Dieser 14-Tage-Kurs soll dir das Elternsein spürbar vereinfachen. 
Du bist nicht hier, um perfekt zu werden. Du bist hier, um hinzuschauen, alten Ballast 
abzuwerfen und eine neue, leichtere Basis für deine Familie zu schaffen. Du wirst lernen, die 
unsichtbaren Fäden der Vergangenheit zu kappen, damit deine Kinder in Freiheit 
aufwachsen können. 

Wie du mit diesem Dokument arbeitest: 

●​ Nimm dir jeden Tag etwa 10 bis 15 Minuten Zeit für den jeweiligen Tagesabschnitt. 
●​ Nutze die Reflexionsfragen. Schreibe deine Gedanken auf ein Blatt Papier oder in 

ein separates Notizbuch. 
●​ Sei liebevoll und geduldig mit dir selbst. Veränderung braucht Zeit. 

Tag 1: Der Moment des Erwachens – Wo stehe ich? 



Heute starten wir mit dem wichtigsten ersten Schritt: Dem Bewusstmachen. Wir können nur 
das verändern, was wir auch klar sehen. 

Der Impuls für heute: Wir alle tragen Prägungen in uns. Viele davon sind wunderschön, 
aber einige fühlen sich eng, schwer oder ungerecht an. Oft reagieren wir im Alltag mit 
unseren Kindern im „Autopilot-Modus“. Erst im Nachhinein merken wir, dass die Reaktion 
völlig überzogen oder unpassend war. 

Erinnere dich an die letzte Woche: Gab es einen Moment, in dem du dachtest: „Mensch, das 
war jetzt genau wie meine Mutter / mein Vater“? Vielleicht war es ein strenger Blick, ein 
lautes Wort oder ein Rückzug (Ignorieren des Kindes). 

Deine Reflexionsaufgabe für Tag 1: 

1.​ Schreibe eine konkrete Situation auf, in der du dich ertappt hast, wie deine eigenen 
Eltern zu reagieren. 

2.​ Welche Gefühle waren in diesem Moment in dir aktiv? (Wut, Ohnmacht, 
Überforderung, Angst?) 

3.​ Welchen Satz oder welches Verhalten möchtest du ab heute nie wieder unhinterfragt 
wiederholen? 

Tag 2: Den Rucksack der Vergangenheit auspacken 
Gestern hast du ein Muster erkannt. Heute schauen wir uns an, woher dieses Muster 
eigentlich kommt. Denn es gehört dir meistens gar nicht selbst. 

Der Impuls für heute: Unsere Eltern haben in ihrer Erziehung oft das weitergegeben, was 
sie selbst gelernt haben – oder sie haben aus einer eigenen Überforderung heraus 
gehandelt. Wenn wir erkennen, dass das Verhalten, das wir heute kopieren, eigentlich die 
Last unserer Eltern ist, können wir beginnen, es von uns zu trennen. Du bist nicht deine 
Eltern. Du bist du, und du hast heute die Wahl, neu zu entscheiden. 

Deine Reflexionsaufgabe für Tag 2: Schließe für einen kurzen Moment die Augen und stell 
dir vor, du trägst einen schweren Rucksack. In diesem Rucksack liegen die Sätze deiner 
Kindheit (z.B. „Du musst immer stark sein“, „Stell dich nicht so an“, „Erst die Arbeit, dann das 
Vergnügen“). 

1.​ Welcher Satz aus deiner eigenen Kindheit belastet dich heute im Umgang mit deinen 
Kindern am meisten? 

2.​ Wie würde sich dein Alltag mit deinen Kindern anfühlen, wenn du diesen Satz 
einfach aus dem Rucksack nimmst und am Wegrand ablegst? 

Tag 3: Der "Stopp-Satz" – Wie du den Autopiloten 
unterbrichst 
Jetzt, wo du deine Muster und Sätze aus der Vergangenheit kennst, lernen wir, wie du sie im 
hitzigen Alltag genau in dem Moment stoppst, in dem sie hochkochen wollen. 



Der Impuls für heute: Zwischen dem Reiz (dein Kind tut etwas) und deiner Reaktion (du 
wirst laut oder streng) liegt ein winziger Moment der Freiheit. Im Autopilot-Modus 
überspringen wir diesen Moment. Ab heute nutzen wir ihn. Wenn du merkst, dass die Wut 
oder die alte Strenge hochsteigt, ist deine einzige Aufgabe: Innehalten. Nicht sofort 
sprechen. Nicht sofort handeln. Einmal tief durchatmen. 

Deine Reflexions- und Praxisaufgabe für Tag 3: Wir erschaffen heute deinen 
persönlichen „Stopp-Satz“. Das kann ein einfaches Wort sein wie „Stopp!“, oder ein Satz wie 
„Das ist nicht mein Rucksack“ oder „Ich atme jetzt erst mal durch“. 

1.​ Welcher kurze Satz oder welches Wort hilft dir, im Moment der Überforderung 
innerlich die Handbremse zu ziehen? 

2.​ Nimm dir vor, diesen Satz heute mindestens einmal im Alltag laut oder leise zu dir 
selbst zu sagen, bevor du auf dein Kind reagierst. 

Notiere hier deinen Stopp-Satz: 

Tag 4: Die Brücke der Empathie – Dein Kind verstehen 
lernen 
Um das Elternsein zu vereinfachen, dürfen wir einen Perspektivwechsel vornehmen. Oft 
triggern uns die Verhaltensweisen unserer Kinder am meisten, die wir als Kind selbst nicht 
ausleben durften. 

Der Impuls für heute: Wenn dein Kind wütend ist, laut schreit oder bockt, tut es das nicht, 
um dich zu ärgern. Es ist ein Ausdruck davon, dass sein eigenes kleines Nervensystem 
gerade überfordert ist. Wenn wir als Kinder für unsere Wut bestraft oder weggeschickt 
wurden (z.B. „Geh auf dein Zimmer, bis du wieder normal bist“), triggert uns die Wut unseres 
Kindes heute extrem. Wir wollen es dann unbewusst sofort zum Schweigen bringen. Wenn 
du das erkennst, kannst du die Brücke der Empathie bauen. 

Deine Reflexionsaufgabe für Tag 4: 

1.​ Durftest du als Kind laut, wütend oder traurig sein? Wie haben deine Eltern darauf 
reagiert? 

2.​ Schau dein Kind heute in einem schwierigen Moment an und sag dir innerlich: „Mein 
Kind GEGENSEITET mich nicht, es ZEIGT mir nur seine Not.“ Wie verändert dieser 
Gedanke dein Gefühl dem Kind gegenüber? 

Notiere hier deine Erkenntnisse: 

Tag 5: Die körperliche Entlastung – Wohin mit dem 
Stress? 
Generationslasten sind nicht nur Gedanken – sie sitzen als pure emotionale Ladung und 
Stress in unserem Körper. Um sie zu lösen, müssen wir den Körper mitnehmen. 



Der Impuls für heute: Wenn wir in die alten Muster verfallen, schüttet unser Körper 
Stresshormone aus. Wir kommen in den Kampf- oder Fluchtmodus (genau wie unsere Eltern 
damals). In diesem Zustand können wir nicht liebevoll und besonnen reagieren. Um dein 
Elternsein zu vereinfachen, darfst du diesen Stress körperlich abbauen, bevor er explodiert. 

Deine Praxisaufgabe für Tag 5: Finde heute ein körperliches Ventil, das zu dir passt, wenn 
der Druck steigt: 

●​ Das Ausschütteln: Schüttle deine Hände und Beine für 30 Sekunden kräftig aus, 
um das Adrenalin loszuwerden. 

●​ Das Seufzen: Atme tief durch die Nase ein und lass den Atem mit einem lauten, 
tiefen Seufzer durch den Mund ausströmen. 

●​ Das kalte Wasser: Geh kurz ins Bad und wasche dir das Gesicht mit kaltem Wasser. 

Probiere heute eine dieser Methoden aus und schreibe auf, wie sich dein Körper danach 
angefühlt hat. 

Deine Erfahrung heute: 

Tag 6: Das Versprechen an dein Kind – Den Kreislauf 
durchbrechen 
Heute setzen wir einen Meilenstein. Du triffst eine bewusste Entscheidung für dich, deine 
Zukunft und vor allem für die Zukunft deines Kindes. 

Der Impuls für heute: Du hast in den letzten Tagen gelernt, dass du alte Lasten trägst. 
Heute machen wir uns klar: Du hast die Macht, das hier und jetzt zu beenden. Du bist der 
Filter. Alles, was du an alten Mustern bei dir heilst und auflöst, muss dein Kind später nicht 
mehr tragen oder mühsam in Therapien oder Coachings aufarbeiten. Du schenkst deinem 
Kind emotionale Freiheit. 

Deine Reflexionsaufgabe für Tag 6: Schreibe einen kurzen, ehrlichen Brief oder ein 
Versprechen an dein Kind (du musst es ihm nicht vorlesen, es ist für dich). Beispiel: „Mein 
geliebtes Kind, ich verspreche dir, dass ich an meinen Mustern arbeite. Wenn ich laut werde, 
liegt das an meiner Vergangenheit, nicht an dir. Ich gebe mein Bestes, damit du einfach du 
selbst sein darfst, ohne meine Rucksäcke tragen zu müssen.“ 

Dein Versprechen / Dein Brief: 

Tag 7: Halbzeit-Check – Feiere deine Leichtigkeit 
Du hast die erste Woche geschafft! Es ist Zeit, innezuhalten und zu sehen, was sich bereits 
verändert hat. Denn Anerkennung vereinfacht den Weg ungemein. 

Der Impuls für heute: Wir neigen dazu, immer nur das zu sehen, was noch nicht perfekt 
läuft. Doch jede einzelne Situation, in der du diese Woche innegehalten hast, in der du tiefer 
geatmet hast oder in der du liebevoller zu dir selbst warst, war ein riesiger Erfolg. Du 
veränderst gerade die Epochen deiner Familiengeschichte! 



Deine Reflexionsaufgabe für Tag 7: 

1.​ In welchen Momenten der vergangenen Tage hast du bereits gespürt, dass es 
zwischen dir und deinem Kind ein kleines bisschen leichter war? 

2.​ Was hat sich in deiner inneren Haltung verändert, seit du weißt, woher deine 
Reaktionen eigentlich kommen? 

Deine Erfolge der ersten Woche: 

Tag 8: Die Kunst der Reparatur – Was tun, wenn es 
doch passiert ist? 
Wir müssen direkt mit einer Illusion aufräumen: Du wirst auch nach diesem Kurs mal die 
Geduld verlieren. Du wirst mal laut werden oder ungerecht reagieren. Und das ist völlig 
okay. Um dein Elternsein zu vereinfachen, musst du nicht perfekt sein. Du musst nur lernen, 
wie du die Beziehung danach reparierst. 

Der Impuls für heute: Kinder nehmen keinen Schaden daran, wenn Eltern mal einen Fehler 
machen. Sie nehmen Schaden daran, wenn die Schuld beim Kind abgeladen wird (z.B. 
„Wegen dir musste ich so schreien!“). Wenn du in ein altes Muster verfallen bist, hole dein 
Kind danach ab, sobald du dich beruhigt hast. Zeige ihm, dass du die Verantwortung für dein 
Gefühl übernehmst. Damit lernt dein Kind: Fehler passieren, aber wir reparieren die 
Verbindung. 

Deine Praxisaufgabe für Tag 8: Formuliere für dich eine ehrliche Entschuldigung, die du 
bei der nächsten Fehlreaktion nutzen kannst. Sie sollte folgendes Schema haben: 

1.​ Sagen, was war (ohne Rechtfertigung): „Ich bin vorhin sehr laut geworden.“ 
2.​ Die Verantwortung übernehmen: „Das tut mir leid. Es war mein Stress, nicht deine 

Schuld.“ 
3.​ Die Verbindung wiederherstellen: „Ich hab dich lieb. Wollen wir kuscheln / noch mal 

von vorne anfangen?“ 

Schreibe hier deine persönliche Entschuldigungs-Formel auf: 

Tag 9: Den inneren Kritiker besänftigen – Schluss mit 
den Schuldgefühlen! 
Nichts macht das Elternsein so schwer und anstrengend wie das ständige schlechte 
Gewissen. Heute schmeißen wir die Schuldgefühle aus deinem Rucksack. 

Der Impuls für heute: Schuldgefühle sind wie ein emotionaler Kaugummi, der an deinen 
Schuhen klebt – sie halten dich fest und rauben dir die Energie für den nächsten Tag. Oft ist 
die Stimme in deinem Kopf, die sagt: „Du bist eine schlechte Mutter / ein schlechter Vater“, 
gar nicht deine eigene Stimme. Es ist die Stimme der kritischen Erwachsenen aus deiner 
eigenen Kindheit. Erlaube dir heute zu erkennen: Du gibst in jedem Moment dein Bestes mit 
den Werkzeugen, die dir jetzt gerade zur Verfügung stehen. 



Deine Reflexionsaufgabe für Tag 9: 

1.​ In welchen Momenten zerfleischst du dich selbst am meisten mit Vorwürfen? 
2.​ Welchen liebevollen Satz kannst du deinem inneren Kritiker heute 

entgegenschleudern? (z.B. „Ich lerne noch und ich darf Fehler machen.“ oder „Ich bin 
genau die richtige Begleitung für mein Kind.“) 

Notiere hier deinen neuen, stärkenden Gedanken: 

Tag 10: Grenzen setzen ohne Schuldgefühle und Härte 
Viele von uns haben in ihrer Kindheit gelernt: Grenzen bedeuten Härte, Liebesentzug oder 
Strafe. Deshalb fällt es uns heute so schwer, unseren Kindern gesunde Grenzen zu setzen – 
entweder wir werden zu streng (altes Muster) oder wir setzen gar keine Grenzen, bis wir 
explodieren. 

Der Impuls für heute: Eine Grenze ist keine Bestrafung für dein Kind. Eine Grenze ist der 
Schutzraum für deine eigene Energie. Wenn du klar und liebevoll „Nein“ zu einem Verhalten 
deines Kindes sagst, sagst du „Ja“ zu dir selbst. Das vereinfacht dein Elternsein enorm, weil 
du nicht erst warten musst, bis dir der Kragen platzt. Eine Grenze darf leise, bestimmt und 
ohne Wut gesetzt werden. 

Deine Reflexionsaufgabe für Tag 10: 

1.​ Wo fällt es dir im Alltag am schwersten, eine klare Grenze zu setzen? (Beim 
Schlafengehen, beim Medienkonsum, beim Einkaufen?) 

2.​ Wie kannst du diese Grenze das nächste Mal formulieren, bevor du wütend wirst? 
Nutze „Ich-Botschaften“ statt Vorwürfe (z.B. „Ich brauche jetzt Ruhe, deshalb 
schalten wir das Gerät jetzt aus“ statt „Du sitzt schon wieder viel zu lange davor!“). 

Plane hier deine nächste klare Grenze: 

Tag 11: Das Umfeld und der Partner – Gemeinsam an 
einem Strang? 
Manchmal merkst du, dass du dich veränderst, aber dein Partner, deine Partnerin oder die 
Großeltern noch voll in den alten, harten Mustern stecken. Das kann zu großen Konflikten 
führen und das Elternsein belasten. 

Der Impuls für heute: Du kannst andere Menschen nicht per Knopfdruck verändern. Du 
kannst sie nicht zwingen, denselben Weg zu gehen wie du. Aber du kannst ein Vorbild sein. 
Wenn dein Umfeld sieht, wie viel leichter und entspannter dein Umgang mit den Kindern 
wird, weil du deine Generationslasten löst, werden sie neugierig werden. Konzentriere dich 
auf deine Verbindung zu deinem Kind. Du bist der sichere Hafen. 

Deine Reflexionsaufgabe für Tag 11: 



1.​ Welche Verhaltensweisen von anderen Bezugspersonen deines Kindes triggern dich 
am meisten? 

2.​ Wie kannst du dich innerlich davon abgrenzen und dir sagen: „Ich bin für MEINEN 
Teil der Beziehung verantwortlich, und den gestalte ich leicht und liebevoll“? 

Deine Gedanken dazu: 

Tag 12: Die Bedürfnisse hinter dem Verhalten sehen 
Wenn wir das Elternsein vereinfachen wollen, müssen wir aufhören, an den Symptomen 
herumzudoktern, und stattdessen an die Wurzel gehen. Jedes Verhalten deines Kindes ist 
ein Lösungsversuch für ein tieferliegendes Bedürfnis. 

Der Impuls für heute: Wenn dein Kind trödelt, bockt oder klammert, tut es das nicht, um 
deinen Zeitplan zu ruinieren. Dahinter steckt fast immer ein ungestilltes Grundbedürfnis: 
Nach Aufmerksamkeit, nach Autonomie (selber machen wollen), nach Sicherheit oder 
schlicht nach Ruhe (Überreizung). Wenn du lernst, das Bedürfnis zu sehen, musst du nicht 
mehr schimpfen. Du kannst das Problem direkt an der Wurzel lösen. 

Deine Praxisaufgabe für Tag 12: Werde heute zum Detektiv. Wenn dein Kind das nächste 
Mal ein „schwieriges“ Verhalten zeigt, frage dich sofort innerlich: „Welches Bedürfnis 
versucht mein Kind gerade zu erfüllen?“ 

●​ Ist es müde? 
●​ Braucht es gerade ganz dringend meine Nähe und Aufmerksamkeit? 
●​ Wollte es etwas alleine bestimmen? 

Schreibe deine Entdeckungen als Detektiv auf: 

Tag 13: Die neue Leichtigkeit im Alltag verankern 
Morgen ist der letzte Tag dieses Kurses. Heute legen wir das Fundament dafür, dass die 
Erkenntnisse der letzten zwei Wochen nicht einfach verpuffen, sondern zu festen 
Gewohnheiten werden. 

Der Impuls für heute: Alte Muster haben tiefe Autobahnen in unserem Gehirn gegraben. 
Der neue, leichtere Weg ist aktuell noch ein kleiner Trampelpfad. Damit dieser Pfad zur 
neuen Autobahn wird, musst du ihn täglich gehen. Das machst du am besten durch kleine, 
feste Alltagsrituale, die dich immer wieder daran erinnern, wer du heute als Elternteil sein 
möchtest. 

Deine Praxisaufgabe für Tag 13: Wähle ein winziges Ritual für deinen Morgen aus, das 
dich für den Tag ausrichtet.Beispiel: Nimm dir morgens beim ersten Kaffee oder Tee eine 
Minute Zeit, lege die Hand auf dein Herz und sag dir selbst: „Heute führe ich meine Familie 
mit Leichtigkeit. Ich lasse die alten Lasten los.“ Schreibe auf, welches kleine 
Erinnerungs-Ritual du ab morgen in deinen Tag einbaust. 

Mein neues Leichtigkeits-Ritual: 



Tag 14: Dein Fundament für die Zukunft & Wie es 
weitergeht 
Herzlichen Glückwunsch! Du hast 14 Tage lang intensiv hingeschaut. Du hast begonnen, die 
Generationslasten zu lockern, damit deine Kinder freier atmen und aufwachsen können. Du 
hast verstanden, wie du das Elternsein für dich vereinfachen kannst. 

Der wichtigste Impuls zum Abschluss: Veränderung ist kein Sprint, sondern eine Reise. 
Und das Wichtigste, was du auf dieser Reise wissen musst, ist: Du musst das Elternsein 
nicht alleine meistern. Es ist völlig normal, wenn du dich nach diesen zwei Wochen fragst: 
„Und wie halte ich das im stressigen Alltag dauerhaft durch, ohne wieder in alte Muster zu 
verfallen?“ Genau dafür habe ich etwas für dich vorbereitet. 

Die Einladung an dich: Mein Online-Kurs Systemsprenger: 
Erziehung beginnt bei dir 
Wenn du den Weg, den wir hier begonnen haben, vertiefen und festigen möchtest, lade ich 
dich von Herzen in meinen großen Online-Kurs ein. 

In diesem Kurs gehen wir die Schritte nicht nur theoretisch durch, sondern wir gehen sie 
gemeinsam. Du bekommst eine glasklare Struktur, tiefe Begleitung und Werkzeuge an die 
Hand, die dir im Alltag sofort den Druck rausnehmen. Du wirst lernen, wie sich eine tiefe 
Leichtigkeit in deiner Familie ausbreitet, weil du die Lasten der Vergangenheit endgültig 
abwirfst. 

Du musst diesen Weg nicht alleine gehen. Lass uns gemeinsam die Basis für eine 
glückliche, freie Generation von Kindern schaffen. 

👉https://inflameyourself.de/products/systemsprenger-erziehung-beginnt-bei-dir 

Erfahre jetzt alle Details zum Online-Kurs und sichere dir deinen Platz für eine 
leichtere Elternschaft! 
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