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Widmung


Für Sonja,


Danke, dass du mein Licht angemacht hast.


Danke, dass du es jeden Tag neu entzündest.


Danke, dass du mir gezeigt hast, was bedingungslose Liebe bedeutet.


In ewiger Dankbarkeit und Liebe,


Thomas


… und für meine wunderbaren Kinder Rosalie, Pauline und Janosch…


ihr seid die Lichter meines Lebens.


Rosalie, deine Durchsetzungskraftt ist deine Superkraft.


Pauline, deine Stärke inspiriert mich jeden Tag.


Janosch, dein Lachen erhellt selbst die dunkelsten Momente.


Möget ihr anderen zeigen, wie man sein Licht anmacht.


Ihr habt’s schon drauf,


Papa









Disclaimer: Die in diesem Buch beschriebenen Tools und Strategien ersetzen keine professionelle medizinische oder therapeutische Behandlung. Sie sind als wertvolle Ergänzung zu verstehen. Bei akuten Krisen oder suizidalen Gedanken wenden Sie sich bitte umgehend an professionelle Hilfe.









Vorwort


Liebe Mutter, lieber Vater, wenn du dieses Buch in den Händen hältst, dann befindest du dich wahrscheinlich in einer der schwierigsten Phasen deines Lebens. Vielleicht kämpft dein Kind mit Problemen, die du nie für möglich gehalten hättest.


Vielleicht fühlst du dich hilflos, überfordert und fragst dich, ob du als Elternteil versagt hast. Vielleicht hast du schon so viele Ratgeber gelesen, so viele Experten konsultiert, und trotzdem scheint sich nichts zu verbessern.


Ich kenne dieses Gefühl. Ich war dort, wo du jetzt bist.


Mein Name ist Thomas Rapp, und ich bin Vater von drei Kindern in einer Patchwork-Familie. Gemeinsam mit meiner Frau Sonja, die Lehrerin ist, habe ich Höhen und Tiefen erlebt, die ich mir in meinen kühnsten Träumen nicht hätte vorstellen können. Wir haben Krisen durchlebt, die unsere Familie, unsere Partnerschaft, mein Unternehmen und unsere Gesundheit an den Rand des Zusammenbruchs gebracht haben.


Aber wir haben auch etwas anderes erlebt: Wir haben gelernt, dass in jeder Krise eine Chance liegt. Dass es möglich ist, nicht nur zu überleben, sondern gestärkt aus schwierigen Zeiten hervorzugehen. Dass Familien, die durch das Feuer gegangen sind, eine Tiefe und Verbundenheit entwickeln können, die andere nie erreichen werden.


Dieses Buch ist nicht entstanden, weil ich ein Experte war, der von außen auf Familienprobleme blickt. Es ist entstanden, weil ich mittendrin war, weil ich die Verzweiflung, die Angst und die Ohnmacht am eigenen Leib gespürt habe. Und weil ich einen Weg gefunden habe, der nicht nur mir und meiner Familie geholfen hat, sondern inzwischen hunderten von Familien, die wir durch unser MindShift Connect Coaching begleiten durften.


In diesem Buch teile ich mit dir die Erkenntnisse, Tools und Strategien, die aus meiner persönlichen Erfahrung, meiner Ausbildung in NLP und systemischer Aufstellungsarbeit sowie aus der wissenschaftlichen Grundlage der Salutogenese entstanden sind. Du wirst die KIDS-Methode kennenlernen, ein System, das Familien dabei hilft, aus der Krise in die Kraft zu finden.


Aber vor allem wirst du eines erfahren: Du bist nicht allein. Du bist nicht schuld. Und es gibt einen Weg nach vorn.


Lass uns gemeinsam diesen Weg gehen.


Thomas Rapp









TEIL I: BEWUSSTWERDUNG - Wenn das Familienleben aus den Fugen gerät


Kapitel 1: Du bist nicht allein - Die Realität heutiger Familien


“In der Tiefe des Winters erfuhr ich schließlich, dass in mir ein unbesiegbarer Sommer lag.” - Albert Camus


Es ist 3 Uhr morgens. Du liegst wach im Bett und deine Gedanken kreisen. Wieder einmal. Die Sorgen um dein Kind lassen dich nicht schlafen. Vielleicht war es heute wieder ein Anruf aus der Schule. Vielleicht hast du entdeckt, dass sich dein Kind selbst verletzt. Vielleicht weigert es sich seit Wochen, das Haus zu verlassen. Oder es isst nicht mehr. Oder es hat Dinge gesagt, die dir das Herz brechen und gleichzeitig Angst machen.


Du fragst dich: “Wie konnte es so weit kommen? Was habe ich falsch gemacht? Bin ich eine schlechte Mutter, ein schlechter Vater?”


Halt inne. Atme tief durch. Und höre mir zu: Du bist nicht allein.


Die stille Krise in deutschen Familien


Was du gerade durchlebst, erleben Millionen von Familien in Deutschland. Die Statistiken sind erschreckend und gleichzeitig tröstlich - erschreckend, weil sie das Ausmaß der Krise zeigen, tröstlich, weil sie beweisen, dass du nicht der einzige Mensch auf dieser Welt bist, der sich so fühlt.


Laut aktuellen Studien leben 70 Prozent aller Eltern in Deutschland in einem Zustand dauerhafter Überforderung. Siebzig Prozent! Das bedeutet, dass von zehn Familien in deiner Nachbarschaft sieben mit ähnlichen Herausforderungen kämpfen wie du. Sie verbergen es nur gut hinter perfekt gepflegten Fassaden und strahlenden Social-Media-Posts.


Die Realität sieht anders aus: Jeder fünfte junge Mensch zwischen acht und siebzehn Jahren berichtet von psychischen Problemen. Das Deutsche Schulbarometer 2024 zeigt, dass sich viele Kinder und Jugendliche unwohl und psychisch belastet fühlen. Die Zahlen steigen kontinuierlich an, und die Corona-Pandemie hat diese Entwicklung noch verstärkt.


Aber diese Zahlen erzählen nur einen Teil der Geschichte. Sie erzählen nicht von den schlaflosen Nächten der Eltern. Sie erzählen nicht von den zerbrochenen Träumen, den finanziellen Sorgen, den Partnerschaftskrisen, die entstehen, wenn ein Kind in eine psychische Krise gerät.


Sie erzählen nicht von der Scham, der Isolation und dem Gefühl, als Familie versagt zu haben.


Die Langzeitfolgen der Pandemie


Die COVID-19-Pandemie hat wie ein Brennglas gewirkt und bereits bestehende Probleme verstärkt. Was viele nicht wissen: Die Auswirkungen sind noch lange nicht vorbei. Tausende junge Menschen leiden bis heute an den Nachwirkungen der Pandemie. Besonders die Schulschließungen haben tiefe Spuren hinterlassen.


Die COPSY-Studie, eine der größten Untersuchungen zu den Auswirkungen der Pandemie auf Kinder und Jugendliche, zeigt erschreckende Ergebnisse: Zwei Drittel der Kinder empfanden die Pandemie als belastend. Besonders betroffen waren Familien mit niedrigem sozioökonomischem Status - aber auch Mittelschichtsfamilien blieben nicht verschont.


Die Folgen zeigen sich in verschiedenen Formen: Angststörungen haben zugenommen, Depressionen bei Jugendlichen sind häufiger geworden, und viele Kinder haben den Anschluss an soziale Kontakte verloren. Was als vorübergehende Maßnahme gedacht war, hat langfristige Auswirkungen auf eine ganze Generation.


Wenn dein Kind heute Probleme hat, dann ist es möglich, dass die Wurzeln in dieser Zeit liegen. Das bedeutet nicht, dass du machtlos bist. Es bedeutet, dass du verstehen musst: Die Herausforderungen, denen sich deine Familie gegenübersieht, sind größer als das, was eine einzelne


Familie allein bewältigen kann. Du brauchst Unterstützung, Tools und Strategien - und vor allem die Erkenntnis, dass du nicht schuld bist.


Der Zeitgeist 2024: Neue Herausforderungen für Familien


Wir leben in einer Zeit beispielloser Veränderungen. Der Familienreport 2024 zeigt zwar, dass 46 Prozent der Eltern sich auf die Zukunft freuen aber das bedeutet auch, dass mehr als die Hälfte aller Eltern mit Sorgen in die Zukunft blickt.


Die Herausforderungen sind vielfältig: Der Klimawandel beschäftigt viele Jugendliche und macht ihnen Angst um ihre Zukunft. Die Shell Jugendstudie 2024 zeigt, dass junge Menschen die aktuellen Krisen sehr bewusst wahrnehmen. Sie sind besorgt über Kriege, politische Instabilität und die Welt, die sie erben werden.


Gleichzeitig leben wir in einer digitalisierten Welt, die neue Probleme schafft: Cybermobbing, Bildschirmsucht, der ständige Vergleich mit anderen in sozialen Medien. Kinder und Jugendliche sind einer Informationsflut ausgesetzt, die sie oft überfordert.


Die Pluralität der Familienformen bringt einerseits mehr Freiheit, andererseits aber auch weniger gesellschaftlichen Halt. Traditionelle Strukturen lösen sich auf, ohne dass neue, stabile Orientierungspunkte entstanden sind. Alles wird schneller, komplexer, unübersichtlicher.


In dieser Welt müssen Familien funktionieren. In dieser Welt müssen Kinder aufwachsen. Und in dieser Welt müssen Eltern Orientierung geben, obwohl sie selbst oft nicht wissen, wo es langgeht.


Meine persönliche Reise durch die Krise


Ich erzähle dir das alles nicht als Außenstehender, der Statistiken zitiert. Ich erzähle es dir als Vater, der durch die Hölle gegangen ist und wieder herausgefunden hat.


Ohne die Details meiner Kinder preiszugeben - denn ihre Geschichten gehören ihnen, nicht mir - kann ich dir sagen: Wir haben fast alles erlebt, was in diesem Buch beschrieben wird. Mobbing, Schulverweigerung, selbstverletzendes Verhalten, Essstörungen, Angstzustände. Es gab Zeiten, in denen ich nicht wusste, ob meine Familie das Überleben würde.


Die Auswirkungen waren verheerend. Meine Partnerschaft mit Sonja stand mehrmals vor dem Aus. Wir warfen uns gegenseitig vor, nicht genug zu tun, falsche Entscheidungen zu treffen, die Kinder nicht zu verstehen. Jeder von uns hatte eine andere Vorstellung davon, wie wir mit der Krise umgehen sollten.


Mein Unternehmen litt unter meinen ständigen Fehlzeiten. Ich konnte mich nicht konzentrieren, war in wichtigen Meetings mit den Gedanken bei meinen Kindern. Kunden bemerkten meine Unzuverlässigkeit, Projekte verzögerten sich. Die finanzielle Belastung daraus kam noch dazu.


Unser Freundeskreis veränderte sich. Manche Menschen zogen sich zurück, weil sie nicht wussten, wie sie mit unserer Situation umgehen sollten. Andere bombardierten uns mit gut gemeinten Ratschlägen, die zeigten, dass sie keine Ahnung hatten, was wir durchmachten. Einladungen zu Familienfeiern wurden seltener - wer lädt schon gerne die Familie ein, bei der immer etwas “los” ist?


Und dann waren da die gesundheitlichen Auswirkungen. Chronischer Stress, Schlafmangel, körperliche und psychosomatische Beschwerden.


Wir waren beide am Rande eines Burnouts, aber wir konnten nicht aufhören zu kämpfen - unsere Kinder brauchten uns.


Der Wendepunkt


Der Wendepunkt kam nicht über Nacht. Er kam durch eine Erkenntnis, die mein Leben veränderte: Ich konnte nicht länger versuchen, den reißenden Fluss zu stoppen. Ich musste lernen zu schwimmen.


Diese Metapher stammt von Aaron Antonovsky, dem Begründer der Salutogenese. Er beschreibt das Leben als einen reißenden Fluss, in den wir alle hineingeboren werden. Die Frage ist nicht, wie wir den Fluss stoppen können - das ist unmöglich. Die Frage ist, wie wir zu exzellenten Schwimmern werden.


Als ich das verstanden hatte, änderte sich alles. Statt zu fragen “Warum passiert uns das?” begann ich zu fragen


“Wie können wir damit umgehen?” Statt nach Schuldigen zu suchen, suchte ich nach Lösungen. Statt mich auf das zu konzentrieren, was nicht funktionierte, fokussierte ich mich auf das, was funktionierte.


Ich begann, mich intensiv mit Salutogenese, NLP und systemischer Aufstellungsarbeit zu beschäftigen. Nicht als Hobby, sondern als Überlebensstrategie. Ich lernte Tools und Techniken, die mir halfen, in der Krise nicht nur zu überleben, sondern zu wachsen.


Und das Wichtigste: Ich lernte, dass ich nicht allein war. Dass es andere Familien gab, die ähnliche Wege gegangen waren. Dass es möglich war, aus der Krise gestärkt hervorzugehen.


Du bist nicht schuld


Lass mich das ganz klar sagen: Du bist nicht schuld an dem, was dein Kind durchmacht. Du hast nicht versagt. Du bist nicht der schlechte Elternteil, für den du dich vielleicht hältst.


Kinder können aus den liebevollsten Familien psychische Probleme entwickeln. Manchmal liegt es an genetischen Faktoren, manchmal an traumatischen Erlebnissen außerhalb der Familie, manchmal an gesellschaftlichen Einflüssen, die du nicht kontrollieren kannst.


Das bedeutet nicht, dass du machtlos bist. Es bedeutet, dass du aufhören kannst, dich selbst zu verurteilen, und anfangen kannst, konstruktiv zu handeln.


Die Schuldfrage ist eine Falle. Sie bindet Energie, die du für die Lösung brauchst. Sie führt zu Scham, und Scham führt zu Isolation. Isolation aber ist das Letzte, was du jetzt brauchst.


Die Kraft der Gemeinschaft


Eine der wichtigsten Erkenntnisse meiner Reise war: Niemand schafft das allein. Die Familien, die erfolgreich durch Krisen navigieren, sind die, die sich Hilfe holen. Die, die zugeben können, dass sie nicht alle Antworten haben. Die, die bereit sind, neue Wege zu gehen.


Das kann professionelle Hilfe sein - Therapeuten, Ärzte, Beratungsstellen.


Das kann aber auch der Austausch mit anderen betroffenen Familien sein. Menschen, die verstehen, was du durchmachst, weil sie es selbst erlebt haben.


In unserem MindShift Connect Coaching erleben wir immer wieder, wie kraftvoll es ist, wenn Eltern merken: “Ich bin nicht verrückt. Ich bin nicht allein. Andere haben das auch geschafft.”


Ein neuer Blick auf Krisen


Was wäre, wenn ich dir sage, dass die Krise, die deine Familie gerade durchlebt, nicht nur ein Problem ist, sondern auch eine Chance? Eine Chance, als Familie zusammenzuwachsen. Eine Chance, Stärken zu entwickeln, die du nie für möglich gehalten hättest. Eine Chance, deinen Kindern zu zeigen, dass man auch in schwierigen Zeiten nicht aufgibt.


Das klingt vielleicht zynisch, wenn du gerade mitten im Sturm steckst. Aber es ist wahr. Die Familien, die ich kenne, die durch schwere Krisen gegangen sind und sie gemeistert haben, haben eine Tiefe und Verbundenheit entwickelt, die andere nie erreichen werden.


Sie haben gelernt, über Dinge zu sprechen, die andere Familien unter den Teppich kehren. Sie haben gelernt, füreinander da zu sein, wenn es wirklich darauf ankommt. Sie haben gelernt, dass Liebe nicht bedeutet, dass alles perfekt ist, sondern dass man zusammenhält, wenn es schwierig wird.


Der Weg nach vorn


Dieses Buch wird dir nicht versprechen, dass alles einfach wird. Es wird dir nicht versprechen, dass sich alle Probleme in Luft auflösen, wenn du nur die richtigen Techniken anwendest.


Aber es wird dir etwas anderes geben: Es wird dir Tools an die Hand geben, mit denen du navigieren kannst. Es wird dir eine Landkarte geben für das unbekannte Terrain, das vor dir liegt. Es wird dir zeigen, dass andere diesen Weg schon gegangen sind und dass es möglich ist, nicht nur zu überleben, sondern zu gedeihen.


Du wirst die KIDS-Methode kennenlernen, ein System, das auf vier Säulen basiert: Kompass Ziele, Innere Motivation, Deine Werte und Strategien deiner Persönlichkeit. Du wirst lernen, wie du dein Kohärenzgefühl stärkst - deine Fähigkeit, das Leben als verstehbar, handhabbar und sinnvoll zu erleben.


Du wirst praktische Tools bekommen, die du sofort anwenden kannst. Atemtechniken für akute Krisen. Kommunikationsstrategien, die Verbindung schaffen statt Distanz. Methoden, um Prioritäten zu setzen und Struktur in das Chaos zu bringen.


Aber vor allem wirst du eines lernen: Du hast mehr Kraft in dir, als du denkst. Du hast alle Ressourcen, die du brauchst, um diese Herausforderung zu meistern. Du musst nur lernen, sie zu nutzen.


Ein Versprechen


Ich kann dir nicht versprechen, dass der Weg einfach wird. Aber ich kann dir versprechen, dass du nicht allein gehen musst. Ich kann dir versprechen, dass es Hoffnung gibt, auch wenn du sie gerade nicht sehen kannst.


Und ich kann dir versprechen, dass die Familie, die aus dieser Krise hervorgeht, stärker sein wird als die, die hineingegangen ist. Nicht trotz der Krise, sondern wegen ihr.


Lass uns gemeinsam diesen Weg gehen. Schritt für Schritt. Tag für Tag. Mit Mut, mit Hoffnung und mit der Gewissheit, dass auch der längste Winter irgendwann zu Ende geht.


Der Frühling kommt. Für dich. Für deine Familie. Für dein Kind. Du musst nur durchhalten und lernen zu schwimmen.


“Du schaffst das! Millionen von Familien haben ähnliche Krisen durchlebt und sind gestärkt daraus hervorgegangen. Du bist nicht allein, du bist nicht schuld, und es gibt einen Weg nach vorn.”









Kapitel 2: Wenn Kinder leiden - Die vielen Gesichter der Krise


“Das Herz einer Mutter ist ein Abgrund, in dessen Tiefe sich immer Vergebung findet.” - Honoré de Balzac


Jede Familie hat ihre eigene Geschichte. Jede Krise hat ihr eigenes Gesicht. Und doch gibt es Muster, Gemeinsamkeiten, die uns zeigen: Du bist nicht allein mit dem, was dein Kind durchmacht.


In diesem Kapitel werden wir über die verschiedenen Herausforderungen sprechen, mit denen Kinder und Jugendliche heute kämpfen. Nicht um dir Angst zu machen, sondern um dir zu zeigen: Was auch immer dein Kind durchlebt - andere Familien haben ähnliche Wege beschritten und Lösungen gefunden.


Ich werde nicht in die Details meiner eigenen Kinder gehen – ihre Geschichten gehören ihnen. Aber ich werde dir zeigen, wie diese Herausforderungen Familien belasten können und welche ersten Schritte möglich sind.


2.1 Mobbing in der Schule - Wenn der sichere Ort unsicher wird


Die Schule sollte ein Ort des Lernens und der sozialen Entwicklung sein. Für viele Kinder wird sie jedoch zum


Alptraum. Mobbing ist kein neues Phänomen, aber es hat in den letzten Jahren neue Dimensionen erreicht.


Cybermobbing macht es möglich, dass die Quälerei nicht mehr an der Schultür endet, sondern die Kinder bis in ihr Zuhause verfolgt.


Wenn dein Kind gemobbt wird, merkst du es oft nicht sofort. Kinder schämen sich, erzählen nicht, was passiert. Sie denken, sie seien selbst schuld, oder sie haben Angst, dass sich die Situation verschlimmert, wenn sie sich Hilfe holen.


Die ersten Anzeichen sind oft subtil: Dein Kind möchte plötzlich nicht mehr zur Schule, klagt über Bauchschmerzen oder Kopfschmerzen, die der Arzt nicht erklären kann. Es wird stiller, zieht sich zurück, verliert Freunde.


Vielleicht kommen Gegenstände kaputt nach Hause oder verschwinden ganz.


Als Elternteil fühlst du dich hilflos. Du willst dein Kind beschützen, aber du kannst nicht rund um die Uhr bei ihm sein. Du gehst zur Schule, sprichst mit Lehrern, aber oft hörst du: “Wir haben nichts bemerkt” oder “Das sind normale Konflikte unter Kindern.”


Die Auswirkungen auf das Familiensystem sind verheerend. Du machst dir Vorwürfe: Habe ich mein Kind nicht stark genug gemacht? Hätte ich es auf eine andere Schule schicken sollen? Die Partnerschaft leidet, weil ihr unterschiedliche Ansichten darüber habt, wie ihr reagieren sollt. Geschwister leiden mit, weil die ganze Aufmerksamkeit auf das betroffene Kind gerichtet ist.


Erste Warnsignale erkennen: - Plötzliche Verhaltensänderungen Schulverweigerung oder Angst vor der Schule - Verlust von Freundschaften - Beschädigte oder fehlende Gegenstände - Psychosomatische Beschwerden Rückzug und Schweigsamkeit


Was du tun kannst: - Schaffe einen sicheren Raum für Gespräche - Höre zu, ohne sofort Lösungen anzubieten - Dokumentiere Vorfälle - Suche das Gespräch mit der Schule - Stärke das Selbstbewusstsein deines Kindes - Hole dir professionelle Hilfe, wenn nötig


2.2 ADS/ADHS - Wenn Konzentration zur Herausforderung wird


“Ihr Kind ist unaufmerksam, stört den Unterricht, kann nicht stillsitzen.”


Sätze wie diese hören Eltern von Kindern mit ADS oder ADHS regelmäßig.


Was folgt, ist oft eine Odyssee durch Arztpraxen, Therapiezentren und Beratungsstellen.


Die Diagnose ADS oder ADHS ist für viele Familien ein Schock. Plötzlich hat das Verhalten deines Kindes einen Namen, aber gleichzeitig fühlst du dich stigmatisiert. Andere Eltern schauen dich mitleidig an oder, noch schlimmer, vorwurfsvoll. “Wenn Sie Ihr Kind besser erziehen würden…” oder “Früher gab es so etwas nicht, da mussten Kinder einfach funktionieren.”


Die Realität ist: ADS und ADHS sind neurobiologische Besonderheiten, keine Erziehungsfehler. Dein Kind kann nicht einfach “sich zusammenreißen” oder “sich mehr anstrengen.” Sein Gehirn funktioniert anders, und das bringt sowohl Herausforderungen als auch besondere Fähigkeiten mit sich.


Die Auswirkungen auf die Familie sind vielfältig. Der Alltag wird zur Herausforderung: Hausaufgaben werden zum Kampf, Termine werden vergessen, Geschwister fühlen sich vernachlässigt, weil das betroffene Kind so viel Aufmerksamkeit braucht.


Viele Eltern zerbrechen sich den Kopf über die Frage der Medikation. Soll man seinem Kind Medikamente geben? Ist das nicht schädlich? Aber was, wenn es ohne nicht geht? Diese Entscheidung kann Partnerschaften belasten, wenn beide Elternteile unterschiedliche Ansichten haben.


Herausforderungen für die Familie: - Ständige Konflikte um Hausaufgaben und Pflichten - Vorwürfe und Stigmatisierung von außen - Entscheidungsstress bezüglich Therapien und Medikation - Vernachlässigung der Geschwister - Finanzielle Belastung durch Therapien.


Chancen erkennen: - Kinder mit ADS/ADHS sind oft besonders kreativ - Sie haben häufig eine hohe Empathie - Sie können sich für Dinge, die sie interessieren, hyperfokussieren - Sie bringen frischen Wind in festgefahrene Strukturen - Sie lehren die Familie Flexibilität und Akzeptanz


2.3 Schulverweigerung - Wenn Lernen zur Qual wird


Es beginnt oft harmlos: Dein Kind klagt über Bauchschmerzen, möchte zu Hause bleiben. Du denkst, es ist nur eine Phase. Aber aus einzelnen Fehltagen werden Wochen, aus Wochen werden Monate. Dein Kind weigert sich kategorisch, zur Schule zu gehen.


Schulverweigerung ist ein komplexes Phänomen mit vielen möglichen Ursachen. Manchmal liegt Mobbing zugrunde, manchmal Überforderung, manchmal Angststörungen. Oft ist es eine Kombination aus verschiedenen Faktoren.
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