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Liebe Leserin, lieber Leser,
das Leben in einer Familie ist ein Abenteuer und

uberraschende Wendungen gehoren zum taglich Brot.
Studien belegen, dass viele Eltern sich von ihrem
familiaren Alltag regelrecht gestresst fuhlen. Statt
heimeliger Atmosphare zum Entspannen herrscht in den
eigenen vier Wanden knallharter Druck pur: 95 Prozent
der Hausfrauen und Hausmanner fuhlen sich durch Stress
belastet - mehr als Manager in den Unternehmen, stellte
eine Stress-Studie der Techniker-Krankenkasse fest.
Stellen Sie rechtzeitig die Weichen, damit es bei Ihnen gar
nicht erst so weit kommt oder ziehen Sie jetzt die
ReilSleine, um es zu andern.

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um
herauszufinden, was Ihnen momentan wichtig ist und
welche Veranderungen Sie sich momentan in Ihrem
familiaren Alltag wunschen.

Warum betone ich das Wort momentan? Weil Kinder sich
so schnell entwickeln, dass es keine dauerhaften
Losungen gibt, sondern immer welche, die der aktuellen
Situation gerecht werden. Die Losung kann dann ein paar
Tage, ein paar Wochen oder ein paar Monate gelebt
werden.

Als Eltern leiten Sie das Unternehmen Familie und steuern,
wie anstrengend oder wie angenehm und schon der Alltag



sein kann. Sie konnen daflur sorgen, dass es in jeder
Woche zumindest einige stressfreie Tage gibt. Das gibt
Ihnen selbst die notige Ruhe, auch turbulente Ausnahmen
gelassener anzugehen. Sie haben es, zumindest ein gutes
Stuck weit, in der Hand, die nétigen Rahmenbedingungen
zu schaffen, um zu verhindern, dass Unvorhergesehenes
sich zu einer mittelschweren Katastrophe auswachst und
das Familienleben komplett zum Erliegen bringt. Schaffen
Sie als Familien-Coach die Grundlagen fur Gelassenheit.
Mit den Ubungen aus diesem Buch und gesundem
Menschenverstand werden Sie eine schone Mitte finden
zwischen den »Alles-ist-ganz-easy«-Hochglanz-
Verlautbarungen auf der einen und den frustrierten »Wir-
haben-kein-eigenes-Leben-mehr«-Klagen auf der anderen
Seite. Bleiben Sie flexibel und offen fur Veranderungen,
das hilft ungemein, den Druck im privaten Alltag zu
reduzieren.

Seit dem Erscheinen meines ersten Ratgebers »Familien-
Alltag sicher im Griff« haben sich Tausende von Eltern in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz, dank
Ubersetzungen sogar in Frankreich und Tschechien, von
meinen Tipps inspirieren lassen und den Alltag ihrer
Familie entzerrt. Hier und heute halten Sie die komplett
Uberarbeitete und aktualisierte Fassung des Topsellers in
Handen, in dem die besten Tipps wieder vertreten sind,
erweitert um neue Ubungen und Erkenntnisse und viele,
viele Praxisbeispiele, die mir per Mail geschickt oder in
meinen Seminaren und Coachings geschildert wurden.



Ich winsche Ihnen viel Spals beim Lesen, viel Inspiration,
viele Erfolgserlebnisse und vor allem die Erkenntnis, dass
auch das Unberechen-bare zu bandigen ist; denn es
taucht berechenbar regelmafRig auf.

Herzlichst
lhre Cordula Nussbaum
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VOM FAMILIEN-CHAQOS ZUM
FAMILIEN-COACH




Den Alltag gelassen meistern

€

it »MOM IN CHIEF«, so nennt US-Prasidenten-Gattin
Michelle Obama sich selbst. Eine schone Bezeichnung, die
zeigt, dass Mama- und Papa-Sein ein hohes Amt mit
Regierungsverantwortung ist. Ein Amt, mit dem wir die
Aufgabe Ubernehmen, unser Familienunternehmen zu leiten.
Ein Unternehmen, in dem es immer wieder drunter und
driber geht: Mitarbeiter, die vollig andere Sprachen
sprechen; ein Gewimmel an Gasten; kaum feste Zeiten in
der Kantine; Chefs, die einen Chauffeur brauchen;
Lieferanten, die nicht kommen; und mittendrin stehen Sie
und halten die Faden in der Hand. Sie wollen mit viel
Organisationsgeschick dafur sorgen, dass der Laden rund
lauft und alle glucklich sind.
Und wie glucklich sind Sie dabei? Der zeitliche und
organisatorische Druck zwischen Kita- und
Konferenzschluss, zwischen Hort und Home-Office, zwischen
Logopadin und Laternenfest, zwischen Kinderarzt und
Kommunikationstraining hat viele Familien starr im Griff,
Pausen machen und selbst Energie tanken ist dabei fur viele
Familien-Manager noch unwirklicher als die Inhalte der am
Abend vorgelesenen Marchen.
Entdecken Sie mit dem folgenden Selbsttest, welcher Grad
an Trubel und Terminen Ihnen guttut.












Die Auswertung

Der erste Teil des Selbsttests ermittelt, wie gestresst und
Uberlastet Sie momentan sind.

Am Limit

Sie haben uberwiegend \ 2

Ihr Stresspegel ist derzeit extrem hoch, die Belastungen
durch Familie und/oder Beruf und/oder andere Aufgaben
liegen eindeutig uber lhrer Leistungsgrenze. Schlaflose
Nachte, Verspannungen und Schmerzen, oft in Schultern
oder Rucken, sind ein eindeutiger Indikator, dass Sie sehr
unter Druck stehen und schnell fur Abhilfe sorgen sollten.
Sie ubernehmen moglicherweise mehr Verpflichtungen als
Ihnen momentan guttut und bekommen derzeit nicht den
notigen Ausgleich, um Ihre Batterien wieder zu laden. Nur
dann konnen Sie den Familienalltag entspannt meistern und
den vielfaltigen Aufgaben gelassen entgegensehen.

Tipp fur den Familien-Coach:

Lernen Sie mit den Strategien von > die Toleranzschwelle
fur Ihre personliche Belastung kennen und drehen Sie an
den entsprechenden Stellschrauben. Moglicherweise gibt es
Indikatoren wie Vergesslichkeit oder Zerstreutheit.
Entdecken Sie, was Ihnen momentan wirklich wichtig ist und
wie Sie die eigenen Bedurfnisse besser erkennen und
durchsetzen konnen (>). Profitieren Sie dann von den
Praxis-Tipps ab >, um den familiaren Alltag zu entspannen.

Ausbalanciert

Sie haben Uberwiegend .
GlUckwunsch, Sie scheinen Ihren privaten Alltag und alle an
Sie gestellten Anforderungen prima im Griff zu haben und



rundum zufrieden zu sein. Sie konnen sich - trotz der
vielfaltigen Herausforderungen in einer Familie - eine
perfekte Balance zwischen Arbeit und Erholung bewahren.

Tipp fur den Familien-Coach:

Behalten Sie sich die Wertschatzung fur die eigene Person
bei und holen Sie sich zusatzliche Ideen im Praxisteil ab >.
Oder haben Sie vielleicht ein wenig gemogelt bei lhren
Antworten?

Weil man als Mama oder Papa doch nicht jammern darf,
dass alles ein wenig viel ist, und man doch so dankbar sein
muss ob des familiaren Glucks? Dann lernen Sie im Kapitel
»Zeit einteilen« den Inneren Widersacher »Blendaxius« (>)
kennen, durchbrechen Sie die Fesseln fremder Anspriche
und Manipulationen und finden Sie den Grad an Trubel und
Ruhe, der /hnen wirklich guttut.

Entspannt

Sie haben uberwiegend v

Ihr Stresspegel steigt und fallt in Bezug auf lhre momentane
familiare Situation. Dies ist eine gesunde Mischung, denn
Sie vermeiden dauerhaft extreme Druck-Situationen und
finden auch Erholung.

Sie wissen, dass ein Familienleben nicht immer planbar ist
und nehmen Unerledigtes gelassen hin.

Super. Sie sorgen fur die richtige Hohe der Messlatte und
passen |lhre Anspruche der Situation an.

Tipp fur den Familien-Coach:

Erhalten Sie sich |hre entspannte Einstellung und optimieren
Sie bei Bedarf mit konkreten Tipps aus dem Praxisteil ab >.
Geben Sie ein gutes Beispiel auch Ihren Kindern gegenuber.

Der zweite Teil des Selbsttests ermittelt, welche
Talente Sie haben und was das fur die Organisation



lhres privaten Alltags bedeutet.

Dr. Annalyse Logisch

Sie haben uberwiegend .

Sie zahlen von |hren Talenten her eher zu den logischen
Ordnern, Tendenz Logiker. Sie lieben es, mit Zahlen, Daten
und Fakten zu jonglieren, kennen mit Sicherheit auch den
exakten Stand lhrer privaten Konten, reden gerne klar und
knapp auf den Punkt, legen Wert auf die Details und hassen
uneffiziente Zeit- oder Geldverschwendung. lhre privaten
Ausgaben kalkulieren Sie genau und neigen dazu,
Einzelschritte lhrer Aufgaben exakt zu benennen und zu
timen.

Unpunktlichkeit und Unvorhergesehenes ist Ihnen ein
Grauel.

Welches Ergebnis hatten Sie in Teil Eins des
Selbsttests?

Waren Sie sehr gestresst? Dann kann ein moglicher Grund
sein, dass |Ihre bevorzugte Art, das Leben, Aufgaben und
Zeiten zu planen, in einer Familie einfach nicht anwendbar
ist. Und so kampfen Sie vergeblich gegen Windmuhlen an
mit dem Ziel, dass auch die Details stimmen - eine
unerfullbare Herkulesaufgabe. Denn eine Familie ist nicht
exakt programmierbar, unlogische und gefluhlsgeladene
Situationen sind die Regel.

Tipp fur den Familien-Coach:

Erkennen Sie die Situationen, in denen detailliertes,
logisches Vorgehen tatsachlich gefragt ist und Sie und lhre
Familie weiterbringt.

Besprechen Sie mit lhren Lieben die Rollenverteilung in der
Familie und Gbernehmen Sie Uberwiegend die Aufgaben, in
denen Sie mit Ihren Talenten punkten konnen. Lernen Sie



ansonsten, dass es lhren privaten Alltag deutlich entzerren
kann, wenn Sie sich weniger um Details kimmern.
Nehmen Sie die Dinge lockerer, leben Sie, anstatt alles
penibel kontrollieren zu wollen.

Ottmar Ordentlich

Sie haben tberwiegend 4A:

Sie zahlen ebenfalls eher zu den logischen Ordnern, Tendenz
zum Ordner. Sie leben gerne in einer aufgeraumten, soliden
Umgebung, wissen die Dinge gerne an ihrem angestammten
Platz. Sie mogen klar strukturierte Tagesablaufe, planen
gerne und mochten sich an Ihre Plane auch halten konnen.
Sie arbeiten gerne mit Checklisten und vertrauen auf
Bewahrtes. Routinen geben Ihnen Halt. Unvorhergesehenes
hingegen wirft Sie leicht aus der Bahn.

Welches Ergebnis hatten Sie in Teil Eins des
Selbsttests?

Waren Sie sehr gestresst? Ein Grund dazu kann sein, dass
eine Familie haufig per se ein chaotischer Haufen ist und
unvorhergesehene Zwischenfalle eher die Regel als die
Ausnahme sind.

Und das stresst Sie enorm, schlielSlich haben Sie bereits viel
Zeit und Energie in |hre To-Do-Listen und ausgefeilten
Tagesplane investiert, die nun aber immer wieder torpediert
werden. So kampfen Sie mit hohem Energieeinsatz darum,
dass vereinbarte Termine wirklich - und punktlich -
eingehalten werden. Sie organisieren den perfekten
Tagesablauf - und doch kommt sehr haufig alles vollig
anders als geplant.

Tipp fur den Familien-Coach:

Eine Familie ist kein perfekt zu planendes Projekt, zu viele
Unwagbarkeiten (Kinder krank, KIGA geschlossen, Trodeln)
werden Ihren Alltag immer wieder durcheinanderwirbeln. Je



