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Ein ehrlicher Leitfaden Fir mehr
Selbstakzeptanz und Gelassenheit




Warum Schuldgefihle so haufig sind

Elternschaft ist intensiv — mit hohen Erwartungen an sich selbst und dem Druck von
aufden.

Schuldgefihle entstehen oft, wenn wir diese Erwartungen nicht erfiillen oder uns
mit anderen vergleichen.

Dieser Leitfaden hilft dir, Schuldgefiihle zu verstehen und liebevoller mit dir
umzugehen.

Schuldgefihle erkennen
Sie zeigen sich als innere Kritik oder das Geflhl, ,nicht genug” zu sein.
Haufig l6sen sie Stress, Erschopfung oder Riickzug aus.

Sie entstehen durch gesellschaftliche Normen, Vergleiche und eigene
Anspriche.

Warum Schuldgefihle uns nicht weiterbringen
e Sie l[dhmen statt zu motivieren.

e Sie verhindern authentische Nahe zu sich selbst und zum Kind.

« Sie fihren oft zu Uberkompensation oder Selbstaufgabe.

Wege aus der Schuldspirale

o Akzeptanz: Erkenne Schuldgefihle an, ohne dich von ihnen definieren zu
lassen.

Realistische Erwartungen: Ersetze Perfektionsdenken durch echte Ziele.
Selbstmitgefihl: Sei freundlich zu dir, so wie du es fir dein Kind bist.
Reflexion: Frage dich, welche Erwartungen wirklich deine eigenen sind.

Austausch: Sprich mit anderen Eltern, die dhnliche Gefiihle kennen.




Praktische Ubungen

Schreibe drei Dinge auf, die du gut machst als Elternteil.

Notiere Situationen, in denen du Schuldgefihle hattest — und wie du anders
reagieren mochtest.

Nimm dir tdglich einen Moment fiir eine kurze Selbstmitgefiihls-Ubung (z.B.
tiefe Atmung, liebevolle Worte an dich selbst).

Setze dir kleine, erreichbare Ziele, statt alles perfekt machen zu wollen.

Inspirierende Zitate

e ,Perfekt sein ist nicht das Ziel — echt sein schon.”
,Du bist genug, so wie du bist.”

,Schuldgefihle zeigen, dass dir etwas wichtig ist — aber sie dirfen dich nicht
blockieren.”

,Gib dir selbst die Liebe, die du so grof3zligig gibst."

Abschluss

Schuldgefiihle sind menschlich — aber sie missen uns nicht beherrschen.

Mit Selbstmitgefihl und realistischen Erwartungen kannst du liebevoller und
gelassener Eltern sein.

Du bist nicht allein auf diesem Weg.




Deine Notizen




