STARKEBINDUNG.
FREIESHERZ.

Dein kostenloser Workbook-Guide fur eine
sichere Eltern-Kind-Verbindung.




“KINDER WACHSEN NICHT AN
ERWARTUNGEN,
SONDERN AN VERTRAUEN*

Dieser Mini-Guide ist deine Einladung, die Bindung
zu deinem Kind bewusst zu starken, eure
gemeinsame Zeit achtsam zu gestalten und
Sicherheit zu schenken — fur ein freies Herz und
eine tiefe Verbindung.

@sophiamagdalenasat



GENERATIONEN VERBINDEN
STATT TRENNEN

Jede Generation hat nach bestem Wissen und Gewissen gehandelt — auch
unsere Eltern und Grof3eltern. Sie haben mit den Méglichkeiten und dem
Verstandnis ihrer Zeit das Beste fur uns getan. Unsere Aufgabe ist es nicht, sie
abzuwerten oder zu kritisieren, sondern anzuerkennen, dass sie auf ihre Weise
ihren Beitrag geleistet haben.

Doch genauso, wie sie ihren Weg gegangen sind, haben auch wir das Recht —
und die Verantwortung — neue Wege zu gehen.

Heute wissen wir mehr Uber kindliche Entwicklung, Bindung und emotionale
Gesundheit. Dieses Wissen ermoglicht uns, bewusster zu entscheiden, wie wir
Beziehungen gestalten und alte Muster durchbrechen kénnen.

Es geht nicht darum, das Alte abzulehnen, sondern es wertzuschatzen - und
gleichzeitig Raum fur Veranderung zu schaffen. Echte Entwicklung geschieht
nicht durch den Kampf gegen Vergangenes, sondern durch das bewusste
Gestalten der Zukunft.

Wenn wir uns gegenseitig mit Wertschatzung begegnen — Generation fur
Generation — kann ein neues Verstandnis entstehen:
dass Veranderung kein Angriff, sondern eine Weiterentwicklung ist.

Dass die alten Wege ihre Berechtigung hatten,
aber neue Wege ebenso Anerkennung verdienen.

Wandel mit Respekt - fr uns alle.



WARUM EINE STARKE BINDUNG
DEIN KIND FREIER MACHT

Je sicherer ihr Hafen ist, desto mutiger setzen sie die Segel.
Eine tiefe, verlassliche Bindung ist kein Anker, der sie festhalt,
sondern der Kompass, der ihnen Orientierung gibt - egal, wie weit sie hinaus
aufs Meer des Lebens treiben.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Kinder mit einer sicheren Bindung
stressresistenter, sozial kompetenter und emotional stabiler sind. Sie
entwickeln ein gesundes Selbstvertrauen und kdnnen Herausforderungen
leichter meistern.

Wir leben in einer Zeit des Wandels.

Noch nie zuvor hatten wir so viel Wissen Uber Erziehung, Bindung und die
psychologische Entwicklung von Kindern. Wir verstehen heute besser denn je,
wie tief die ersten Jahre unser ganzes Leben pragen — und dass es nicht nur
um Regeln oder Erziehungsmethoden geht, sondern um echte Beziehung,
Verbindung und Vertrauen. Doch mit diesem Wissen kommt auch
Verantwortung. Wir sind die erste Generation, die bewusst entscheiden kann:
Folgen wir alten Mustern oder schaffen wir neue Wege?

Wir haben die Méglichkeit, eine neue Art der Elternschaft zu leben - eine, die
nicht auf Angst oder Kontrolle basiert, sondern auf Vertrauen, Respekt und
echter Begegnung. Dieses EBook soll dir Impulse geben, wie du die Beziehung
zu deinem Kind bewusst, frei und tief verbunden gestalten kannst. Es geht
nicht um Perfektion — es geht um Echtheit, Bewusstsein und die Freiheit, neue
Wege zu gehen.

SOPHIA

Ich bin systemische Beraterin, eingetragene Mediatorin
nach ZivMedG, sowie ganzheitliche Cranio-Sacral und EFT-Praktikerin.
In meiner Arbeit verbinde ich tiefgehendes Wissen

Uber innere Prozesse mit energetischen und
strategischen Ansatzen.

.Kinder sind unsere Zukunft. Sie spiegeln, was fehlt.

Wir sind ihre Vorbilder — und auch wenn der bewusste
Weg herausfordernder ist, sie verdienen Urvertrauen, echte
Verbindung und ein neues Miteinander.”
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SELBSTREFLEXION
FUR ELTERN

1.) Welche Werte und Uberzeugungen habe ich
aus meiner eigenen Kindheit Ubernommen??

2.) Wie wurde mit Emotionen in meiner Familie umgegangen?

3.) Was habe ich mir als Kind von meinen Eltern gewunscht,
aber nicht bekommen?

4.) Welche Glaubenssatze uber Erziehung habe ich
unbewusst Ubernommen??

5.) Wann fallt es mir schwer, mein Kind so zu akzeptieren,
wie es ist?

6.) Was macht mir Angst, wenn ich mein Kind einfach “sein lasse”?

7.) Welche Art von Beziehung wunsche ich mir langfristig
zu meinem Kind?

8.) Was kann ich heute bewusst anders machen,
als fruhere Generationen, um eine gesunde,
liebevolle Beziehung aufzubauen?

9.) Wodurch starke ich im Alltag die Bindung
zwischen mir und meinem Kind?

\

!
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10 KRAFTVOLLE WEGE, UM DIE
BINDUNG ZU DEINEM KIND IM
ALLTAG ZU STARKEN

BEWUSSTE AUFMERKSAMKEIT SCHENKEN
Auch kurze Momente zahlen - Wenn dein Kind mit dir spricht, leg
das Handy weg, schau ihm in die Augen und signalisiere: “Ich sehe
dich.”

KORPERLICHE NAHE & BERUHRUNG
Korperkontakt starkt das Urvertrauen: Kuscheln, eine Hand auf den
RUcken legen oder sanfte BerUhrungen signalisieren Sicherheit.
Auch gréfBBere Kinder brauchen Nahe - eine kurze Umarmung oder
sanfte BerUhrung im Vorbeigehen reicht oft schon.

GEMEINSAM RITUALE SCHAFFE
Diese geben Halt - Eine Gute-Nacht-Geschichte, gemeinsames
Fruhstuck oder ein fester Wochenend-Ausflug schafft Sicherheit
und Verbindung.

EMOTIONEN ANNEHMEN & SPIEGELN
“Ich sehe dich mit all deinen Gefuhlen.” Anstatt ein trauriges Kind
mit “Das ist doch nicht so schlimm” abzulenken, spiegle lieber: “Ich
sehe, dass du traurig bist. Magst du mir erzahlen, was dich traurig
gemacht hat?” Kinder lernen, sich selbst zu regulieren, wenn sie
sich mit ihren Gefuhlen sicher fuhlen.

\
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10 KRAFTVOLLE WEGE, UM DIE
BINDUNG ZU DEINEM KIND IM
ALLTAG ZU STARKEN

SPIELEN AUF AUGENHOHE
Beim Spielen ist dein Kind der Experte! Lass es die FUhrung
Ubernehmen - sei Mitspieler, nicht Besserwisser. Taglich ein paar
Minuten absichtslos ins Spiel eintauchen - ohne Ablenkung, ohne
Zeitdruck.

GEMEINSAMES LACHEN & LEICHTIGKEIT
Humor verbindet! Gemeinsames Lachen, Albernheiten oder kleine
SpalRe schaffen eine tiefe emotionale Verbindung. Kinder brauchen
auch Erwachsene, die nicht nur “funktionieren”, sondern mit ihnen
Leichtigkeit erleben.

SICHERHEIT IN HERAUSFORDERNDEN MOMENTEN
Kinder brauchen uns gerade dann, wenn sie wutend, traurig oder
Uberfordert sind. In solchen Momenten geht es nicht darum, ihr
Verhalten sofort zu korrigieren, sondern Sicherheit zu geben. Statt
Ablehnung oder Konsequenzen:

,lch sehe, dass du gerade starke Gefuhle hast. Ich bin da und
begleite dich, bis wir gemeinsam einen guten Weg finden.”
Diese Formulierung lasst Raum fur die naturlichen Impulse des
Kindes, ohne sie zu bewerten oder abzulehnen - sondern zeigt
Verstandnis und bietet Begleitung.

\

!

@sophia ma@d alena-at

=V,



10 KRAFTVOLLE WEGE, UM DIE
BINDUNG ZU DEINEM KIND IM
ALLTAG ZU STARKEN

GRENZEN MIT LIEBE SETZEN
Kinder brauchen Grenzen - aber vor allem liebevoll und klar
formuliert. “Ich verstehe, dass du wutend bist. Hauen ist nicht okay -
lass und gemeinsam eine Losung finden.

GEMEINSAME ZEIT IN DER NATUR
In der Natur sein verbindet - nicht nur mit der Umwelt, sondern
auch miteinander. Barful3 Uber eine Wiese laufen, Steine ins Wasser
werden, auf Baume klettern, beobachten - diese einfachen
Aktivitaten schaffen echte Verbindung.

VORBILD SEIN
Wie gehst du selbst mit Nahe, Gefuhlen und Stress um? Dein Kind
lernt durch dich. Bindung ist keine EinbahnstralBe: Auch du darfst
dich um dich selbst kimmern, damit du authentisch in Verbindung
gehen kannst.

Kleine Momente machen den Unterschied!
Eine starke Bindung entsteht nicht durch ,perfektes” Elternsein,
sondern durch liebevolle, bewusste Prasenz.

Dein Kind muss spuren:
»lch bin gewollt, ich bin gesehen, ich bin geliebt
- egal, wie ich gerade bin.*

\
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DAS 1-MINUTEN-
BINDUNGSRITUAL
FUR EUREN ALLTAG

“ICH SEHE DICH. ICH BIN DA.”




SO FUNKTIONIERT ES

Wann?
Nach dem Aufwachen oder vor dem Schlafengehen
Beim Abschied oder Wiedersehen
Zwischendurch fur eine bewusste Verbindung

Wie?
Auge-zu-Auge-Moment » Schaue dein Kind liebevoll an,
lachle und sage:
.Schon, dass du da bist.“ oder ,Ich sehe dich.*
Sanfte Beruhrung - Halte seine Hande, lege eine Hand auf den
RuUcken oder streichle sanft Uber den Kopf.
.lch bin immer fur dich da.”
Verbindender Abschluss - Frage dein Kind:
,Was war heute dein schénster Moment?* oder ,Magst du mir
etwas erzahlen?”

Optional: Eine Umarmung, ein Kuss auf die Stirn oder ein geheimer
Handschlag zum Abschied.

@sophiamagdalena.at
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WIE DU DEIN KIND
EMOTIONAL STARKST,
AUCH WENN DU NICHT DA BIST

1. Ein liebevolles ,,Tschiss-Ritual* fir morgens
Entwickelt gemeinsam eine Mini-Geste beim Abschied (z. B. ein
geheimes Handedrucken, ein nur fur euch sichtbares Zeichen
oder ein ,,Zauberwort").

Diese kleine Verbindung gibt Sicherheit und hilft dem Kind, den
Ubergang leichter zu meistern.

2. Die ,,ICH-BIN-DA-Geste*
Wenn dein Kind sich unsicher fuhlt,
kann es die Hand aufs Herz legen und tief einatmen, um deine
Nahe zu spuren - egal, wo du bist.
Erklare deinem Kind, dass eure Herzen immer verbunden sind,
auch wenn ihr raumlich getrennt seid.

3. Ein vertrauter Gegenstand als ,,Bricke*
Ein kleiner Anhanger, ein Stoffstuck mit Mamas Duft
oder ein GluUcksstein kann das Kind an eure Bindung erinnern,
wenn es alleine ist.

Frage zur Reflexion fur Eltern:
Welche Rituale oder Worte kbnnen meinem Kind helfen,
sich auch ohne mich sicher zu fuhlen?

@sophiamagdalena.at




DIE KRAFT DER DUFTE FUR EINE
STARKE VERBINDUNG

Atherische Ole kdnnen emotionale Sicherheit starken.
Ein ,Verbindungsduft“ kann helfen,
dein Kind zu beruhigen, wenn du nicht da bist.

Empfohlene Ole & ihre Wirkung:

Lavendel — Beruhigt & gibt Geborgenheit
Mandarine — Fordert Leichtigkeit & Freude
Weihrauch — Starkt das Vertrauen & die innere Ruhe

Sanfte Kinderéle von Young Living & ihre Wirkung

KidScents GeneYus -
Unterstutzt Konzentration & mentale Klarheit
KidScents KidCare -
Beruhigt und pflegt sanft (z. B. bei kleinen Hautirritationen)
KidScents Refresh -
Erfrischt & offnet sanft die Atemwege
KidScents TummyGize -
Wohltuend fur den Bauch & die Verdauung
KidScents DreamEase -
Entspannt Koérper & Geist fur einen ruhigen Abend

@sophiamagdalena.at
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DIE KRAFT DER DUFTE FUR EINE
STARKE VERBINDUNG

Tipp:
Verwendet den gleichen Duft zB auf den Handgelenk oder dem
Kuscheltier, das dein Kind mitnehmen kann. So bleibt die

Verbindung durch den Geruch bestehen.

Duft-Ritual far Zuhause:
Gemeinsam ein Ol auswahlen.
Die Hande aneinander reiben & an den Handflachen riechen.
Tief einatmen & sich einen liebevollen Moment vorstellen.
Das Kind kann das Ol als ,Anker* nutzen, um sich sicher zu fuhlen.

HIER GEHT 'S ZU
MEINEN EMPFEHLUNGEN

@sophiamagdalena.at
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https://www.sophiamagdalena.at/meine-empfehlungen

UNSER HERZ-REIM FUR
EINE STARKE VERBINDUNG

ICH BIN HIER UND DU BIST DA,
DOCH VERBUNDEN, IMMER NAH.
DU BIST WICHTIG, DU BIST STARK,
SO GELIEBT, AN JEDEM TAG.
DENKST DU MAL, DU BIST ALLEIN,
HAND AUFS HERZ, DA WERD ICH SEIN.

@sophiamagdalema.at
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LASS UNS IN
VERBINDUNG BLEIBEN

Kinder verdienen den gleichen Respekt,
die gleiche Geduld und das gleiche Mitgefuhl, das wir uns selbst
wunschen — oder das wir uns vielleicht damals gewunscht hatten.
Nicht Druck oder Harte lasst sie wachsen, sondern Verstandnis,
Vertrauen und eine liebevolle Begleitung auf ihrem eigenen Weg.

Hast du Fragen oder mdchtest du noch tiefer in das Thema
eintauchen? Gerne begleite ich dich und dein Kind mit achtsamen
Methoden zur Bindungsstarkung, Kérperarbeit oder
Bewusstseinsentwicklung, individuell abgestimmt.

Sophia Magdalena Thurner
Eingetragene Mediatorin nach ZivMedG
. Dipl. Lebens- und Sozialberaterin usSVv
2 Supervisorin & Supervisorin fur Mediatoren
=’ Ganzheitliche Cranio Sakrale & EFT Praktikerin

Praxisgemeinschaft:
Raffelstettner Stral3e 25, 4030 Linz

Email: info@sophiamagdalena.at
Website: www.sophiamagdalena.at
Instagram: @sophiamagdalena.at

GEMEINSAM GESTALTEN WIR EINE WELT,
IN DER KINDER MIT URVERTRAUEN WACHSEN DURFEN.
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