Fortbildung ,Sozialpddagogische Beratung bei postpartalen Krisen®™

Erlaubnissatze fur Miitter und Vater

(Nach Barbara Berckhan: Die etwas gelassenere Art, sich durchzusetzen)

Die u.s. Satze kénnen natdrlich nach Bedarf verdandert und erganzt werden
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Auch als Mutter/Vater darf ich mir Freirdume génnen

Ich darf andere um etwas bitten.

Auch in meiner Partnerschaft darf ich eigene Interessen pflegen.
Ich darf anderen eine Bitte abschlagen.

Ich darf die Aufmerksamkeit anderer in Anspruch nehmen.

Ich darf als Mutter/Vater Fehler machen, daraus kann ich lernen.
Es ist in Ordnung, meine Wiinsche direkt zu auB3ern.

Ich darf ohne Begrindung nein sagen, wenn mir etwas zu viel wird.

Ich darf die Unterstltzung von Angehdérigen/FreundInnen
annehmen, wenn ich sie brauche.

Es ist in Ordnung, mir Unterstltzung und Hilfe im Haushalt zu holen.
Ich kann Raum und Zeit flir mich beanspruchen.

Ich darf mich wichtig nehmen, gerade in meiner jetzigen Situation.
Ich darf meine Unsicherheit zulassen, sie ist ein Teil von mir.

Meine Geflhle sind nicht falsch oder richtig, sie sind in Ordnung, so
wie sie sind.

Auch als Mutter/Vater darf ich mir Pausen (von meinem Baby)
gonnen.

Es ist in Ordnung, auch zwiespaltige Geflihle zu haben.
Ich darf meine Angste zulassen, sie sind auch ein Teil von mir.
Ich bin liebenswert, so wie ich bin.

Ich darf Verantwortung abgeben, z.B. an meine/n Partner/in.

Kerstin Eichhorn-Wehnert, Diplom-Sozialpadagogin, NLP-Coach




