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Über das Buch

„Bin ich gut genug?“, fragen sich viele Eltern zweifelnd. Andere
kommen im alltäglichen Familienalltagswahnsinn nicht mal dazu,
sich diese Frage zu stellen. Zu oft fühlt sich Elternsein nach Stress
pur an.

Du möchtest mit mehr Ruhe, Leichtigkeit und Selbstliebe durch den
Familientrubel steuern? Eltern-Coach Christopher End zeigt dir, wo
du ansetzen kannst, um all das in dein Leben zu bringen.

Finde heraus, wieso du tickst, wie du tickst – und wie es anders
gehen kann. 

In kurzen Kapiteln, die sich gut auch mal zwischendurch lesen
lassen, beschreibt Christopher End, was er beim Elternsein gelernt
hat. Fragen und Übungen helfen dir, liebevoller mit  dir umzugehen
und neue Wege zu finden. Dabei unterstützen dich einfach zu
lernende Techniken der Selbstregulation und leicht umzusetzende
Meditationen.

MIT VIELEN
FRAGEN,

ÜBUNGEN +
DOWNLOADS

„Eltern brauchen Wissen über sich selbst, um unbelastet mit ihren Kindernumgehen zu können. Und Eltern haben wenig Zeit. Das Buch von Christopherwird beidem gerecht, und das auch noch in wunderschön.“ Inke Hummel, Pädagogin und Autorin
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Über den Autor

Christopher End

begleitet Eltern im achtsamen Leben mit Kindern, sei es in
Einzelsitzungen in seiner Praxis in Köln, in Seminaren oder Online-
Kursen. Er gibt den wöchentlichen Podcast „Eltern-Gedöns“ heraus
und ist Co-Autor des Buches „Der kleine Samurai findet seine Mitte“,
einer Einladung und Anleitung zum gemeinsamen Meditieren mit
Kindern. Christopher lebt mit seinen beiden Kindern und seiner Frau,
vielen Büchern und einigen Tieren in Köln. 

christopher-end.de 

Bild des Autors
zum Download

Foto: Mona Dadari

http://www.christopher-end.de/
http://www.christopher-end.de/
https://edition-claus.de/wp-content/uploads/2023/03/Autorenbild-Christopher-End_300_cmyk.jpg
https://edition-claus.de/wp-content/uploads/2023/03/Autorenbild-Christopher-End_300_cmyk.jpg
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Blick ins Buch

Foto: Mona Dadari

zur 
Leseprobe

https://claus-verlag.de/wp-content/uploads/2024/06/Leseprobe_Elternsein-als-Weg_web.pdf
https://claus-verlag.de/wp-content/uploads/2024/06/Leseprobe_Elternsein-als-Weg_web.pdf
https://claus-verlag.de/wp-content/uploads/2024/06/Leseprobe_Elternsein-als-Weg_web.pdf
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Interview 
mit dem Autor

Wieso sind so viele Eltern erschöpft?
Weil es einfach zu viel ist. Corona, Krieg, Klimakatastrophe und
Inflation sind nur die Tropfen, die das Fass zum Überlaufen gebracht
haben. Voll war das Fass vorher schon. Randvoll mit
gesellschaftlichen Anforderungen, beruflichem Druck und eigenen
Erwartungen. 
Beispiel eigene Erwartungen: Viele Eltern wollen es bewusst anders
machen als ihre eigenen Eltern. Also die Bedürfnisse der Kinder sehen
und Kinder auf Augenhöhe begleiten – nur das braucht Zeit, Kraft und
inneren Halt. Das fehlt durch die äußeren Anforderungen und auch
weil es in der eigenen Kindheit nicht vorgelebt wurde. Das macht es
quasi doppelt schwer. Wir arbeiten immer gegen unsere eigene
Prägung, gegen die eigene Erfahrung. 

Was bräuchten Eltern denn jetzt?
Unterstützung, Entlastung und weniger Druck – das wäre auf
gesellschaftlicher Ebene angesagt. Ich weiß allerdings nicht, ob, wann
und in welchem Umfang das erfolgt. Deswegen ist es so wertvoll,
wenn ich gleichzeitig selbst lerne mich gegen diesen Mega-Druck zu
wappnen, lerne meine eigenen Anforderungen und Ansprüche zu
hinterfragen, lerne mein Verhalten zu verändern.  Wichtig ist mir: Nur
weil Eltern lernen mit diesem Stress umzugehen, heißt das nicht, dass
die Gesellschaft, also insbesondere Politik und Verwaltung aus der
Verantwortung sind, die Familien mehr zu schützen und zu
unterstützen. 
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Was können Eltern selber tun?
Ich könnte jetzt so konkrete Dinge vorschlagen
wie “entrümple deinen Familienalltag” oder “such
dir Unterstützung” oder “bau dir dein eigenes
Dorf”, nur ich bin überzeugt, dass wahre
Veränderung viel tiefer ansetzt. Wahre
Veränderung beginnt in uns selbst. Zum Beispiel
wenn ich lerne mir die Erlaubnis gebe, dass ich
nicht alles allein schaffen muss, oder dass ich
lerne “Nein” zu sagen. Es geht also um
persönliches Wachstum. Deswegen spreche ich
auch von Elternsein als Weg, weil wir gemeinsam
mit den Kindern wachsen.  

Was heißt das, sich auf den Weg zu machen?
Elternwerden und Elternsein kann uns tief berühren und verändern.
Es ist eine gewaltige Erfahrung, an der wir wachsen können. Auf den
Weg machen bedeutet bewusste Veränderung: wenn ich beispiels-
weise meine eigenen Erwartungen an mich und mein Kind erkenne
und beginne, diese zu hinterfragen, oder wenn ich meine Verhaltens-
muster besser verstehe und lerne, sie bewusst zu verändern. 

Wie lerne ich, mein Verhalten gegenüber meinem Kind zu ändern?
Der erste Schritt ist, die Automatismen und ihre Auslöser zu
erkennen: Also Gefühle, Impulse, Gedanken, Verhaltensmuster, die
immer wieder wie von alleine anspringen und mich in eine Art
Autopilot versetzen. Vielleicht merke ich:  "Wenn mein Kind wütend ist,
werde ich selbst auch unglaublich wütend.” Und dann zu schauen:
Was steckt hinter meiner Reaktion? Wieso triggert mich das so? Was
brauche ich in diesen Momenten? 
Bei diesen und ähnlichen Fragen soll mein Buch  auf eine 
möglichst leichte und spielerische Weise unterstützen.
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Bibliografische 
Angaben

Cover zum Download

Backcover zum Download

Elternsein als Weg 
Wie ich gemeinsam mit meinem Kind wachsen kann 
– statt zu verzweifeln. 
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Gegründet in Chemnitz, hat der Claus Verlag mit dem Imprint edition claus
seit 1. Februar 2017 seinen Sitz in Limbach-Oberfrohna. Der Verlag hat sich
auf Kinderbücher, pädagogische Fachbücher und Wirtschaftsbücher
spezialisiert. Alle Publikationen sind Herzensangelegenheit. Anspruch der
Macher:innen ist es, Bücher neu zu denken.

Claus Verlag GmbH
Ulrike Abraham & Christian Wobst
Zum Lindenhof 9
09212 Limbach-Oberfrohna
www.edition-claus.de

Über den Verlag

http://www.edition-claus.de/



