ELTERN-RESSOURCEN

Wer war ich? Wer bin ich? Wie viele bin ich?
Wer mochte ich (hoch) sein oder werden?

... und wie kann ich all diese Rollen miteinander vereinen und unter einen Hut bringen? Was habe ich mir
selbst ausgesucht? Wer schreibt mein Drehbuch? Bin ich noch der Autor meines Drehbuchs? Wie kann ich
dies wieder werden? Was konnen die ersten Schritte sein?

TEXT: SABINE MACHOWSKI FOTOS: PRIVAT

Wieso stelle ich diese Fragen?

Als Diplom-Psychologin, systemischer

Coach und selbst Mutter eines Kindes
mit Down-Syndrom habe ich eine tie-
fe Verbindung zu Familien mit besonde-
ren Herausforderungen aufgebaut. Ich bin
durch eigene Erfahrung, professionelle Be-
gleitung und Fortbildungen gewachsen,
aber auch durch meine durchgefithrten

Gruppen-Programme, Einzelcoachings und
Psychotherapien mit anderen Klienten (zu-
nehmend pflegende Eltern). Dabei ist mir
bewusst geworden, wie wichtig es ist, einen
sicheren Raum zu schaffen, in dem sich El-
tern verstanden, gestirkt und auf ihrem
(Veranderungs-)Weg begleitet fiihlen.

Mein eigenes Mutter-Werden und Mut-
ter-Sein, vor allem meines zweiten Kindes
mit Down-Syndrom, hat mich immer wie-
der (heraus-)gefordert und weiter-
entwickelt. Dies ist ein stetiger und
fortwihrender Prozess.

Mein berufliches Herzensthema
ist mittlerweile, Menschen auf solch
einem Weg zu begleiten, ihnen Halt
zu geben, ihnen Mut zu machen
und ihre Ressourcen zu stirken.
Dabei mochte ich eine vertrauens-
volle Begleiterin sein, die mit Herz,
Fachwissen und Empathie an ihrer
Seite steht.

Mit dem etwas philosophisch
klingenden Titel dieses Artikels
mochte ich in erster Linie euch El-
tern eines Kindes mit Down-Syn-
drom ansprechen. Doch denke ich
auchan Vereine und Organisationen.

Der Blick auf euch -
Eltern in besonderen
Zeiten

Vielleicht kennt ihr das Gefiihl:
Nach der Diagnose eines Kindes
mit Down-Syndrom steht man
vor einer Vielzahl an Fragen, Un-
sicherheiten und manchmal auch
Gefiihlen der Uberforderung. Die
Zeit davor war vielleicht gepragt
von Traumen, Hoffnungen und
bestimmten Vorstellungen vom El-
ternsein. Dann kam die Diagnose -
mal iiberraschend, mal schon in der
Schwangerschaft bekannt - und al-
les schien auf den Kopf gestellt.
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Es ist ein Weg voller Héhen und Tie-
fen, aber auch ganz viel Liebe. Viele Eltern
durchlaufen Phasen des Schocks und der
Trauer, der Unsicherheit, des Anpassens und
schliefllich des Findens eines neuen Gleich-
gewichts, das immer wieder neu justiert wer-
den muss. Mit der Zeit gelingt es, die Fach-
arzte, Therapeuten und das Helfersystem zu
integrieren, und man beginnt, das Leben
mit den neuen Gegebenheiten anzunehmen.
Dabei wichst die Erkenntnis: Das Leben ist
anders, aber nicht automatisch schlechter.
Doch bendtigt man manchmal einen ldn-
geren Atem und mehr Energie und weitere
Ressourcen als andere Familien.

Der Wunsch nach Selbst-
fiirsorge und neuen Perspek-
tiven

Jede Familie erlebt diese Phasen anders, doch
gibt es gewisse »Nebenbedingungen, die
das Leben als »The Lucky Few«-Familie he-
rausfordernder machen kénnen: mehr Ter-
mine, ein intensiverer Mental Load, schlaf-
lose Nichte, das Gefiihl der Einsamkeit, weil
man seine Sorgen nur schwer teilen kann.
Genau hier setzt mein Angebot an: Es soll
ein geschiitzter Raum sein, in dem Miitter
und Viter Schritt fir Schritt Akzeptanz, Zu-
versicht und Losungen entwickeln konnen.

Irgendwann kommen viele Eltern an
einen Punkt, an dem sie den Wunsch ver-
spiiren, wieder mehr bei sich selbst anzu-
kommen. Sie méchten ihre eigenen Bediirf-
nisse, Traume und Wiinsche wieder in den
Blick nehmen - behutsam, mutig oder auch
ganz selbstverstindlich. Vielleicht mdchten
sie wieder mehr sich selbst oder sich als Paar
spuren, sich selbst in den Mittelpunkt stel-
len, mit dem Geschwisterkind etwas Schones
unternehmen, einen Flugurlaub wagen oder
sogar alleine auf Reisen gehen oder sich be-
ruflich wieder neu ausrichten.



Fur Eltern: Begleitung auf dem
individuellen Weg

Gemeinsam schauen wir, was noch bewil-
tigt und verarbeitet werden muss, und su-
chen nach neuen Lésungswegen und ebnen
die Pfade fiir eure Zukunftsvisionen.

Mein Angebot fiir Eltern umfasst:

e Individuelle Coachings und Psycho-
therapie: Hier besprechen wir person-
liche Anliegen, Sorgen und Wiinsche in
einem geschiitzten Raum. Gemeinsam
entwickeln wir Strategien, um den All-
tag zu bewaltigen, Ressourcen zu stér-
ken und die eigene Resilienz zu fordern.

@ Online-Kurs: In einer kleinen Gruppe
treffen wir uns regelméflig und widmen
uns Themen wie Herausforderungen als
pflegende Eltern, Stressmanagement,
Resilienzstarkung, Visionsentwicklung,
Mental Load, gehen in Austausch und
nutzen meine Ubungen fiir die Starkung
eurer Mental Health.

e Workshops: In individuellen Work-
shops biete ich Raum fiir Austausch,
gegenseitige Unterstiitzung und prak-
tische Tipps. Themen sind u.a. Stress-
management, Achtsamkeit, Ressour-
cenfindung, Umgang mit der Diagnose,
Starkung der Geschwisterkinder, Beruf-
licher Wiedereinstieg oder Berufliche
Neuorientierung sowie Selbstfiirsorge.

o Mitgliederbereich: Fiir Miitter, die fle-
xibel und am Ball bleiben méochten,
gibt es meinen neuen Mitgliederbereich
mit regelméfligen Live-Calls und obi-
gen Workshops sowie Zugriff auf weite-
re Online-Kurse. Hier konnen Miitter in
ihrem eigenen Tempo lernen, sich ver-
netzen und neue Kraft schopfen.

Fiir Vereine und Organi-
sationen: Forderung von Unter-
stliitzung, Verstandnis und
Inklusion

Neben der individuellen Elternarbeit unter-
stiitze ich Organisationen dabei, eine inklu-
sive, verstindnisvolle und wertschitzende

Haltung zu entwickeln. Das umfassende Ziel

ist, das Verstandnis fiir die Lebensrealitdten

von Familien mit besonderen Bediirfnissen
zu verbessern und eine Kultur der Offenheit
und Unterstiitzung zu fordern.

Dies beinhaltet:

e Workshops fiir Mitarbeitende und
Fithrungskrifte: Hier sensibilisiere ich
fiir die Bediirfnisse von Familien mit
Kindern mit Behinderung. Themen sind
u.a. Sensible Kommunikation und Be-

ruflicher Wiedereinstieg nach der Ge-
burt und Eltern-/Erziehungszeit, Be-
diirfnisse und Bedarfe pflegender El-
tern, Unterstiitzungsmoglichkeiten,
Kommunikation auf Augenhéhe und
die Bedeutung eines wertschétzenden
Miteinanders.

o Eltern-Workshops in geschiitztem
Rahmen: Ich biete mafigeschneider-
te Workshops an, in denen pflegende
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Eltern ihre Erfahrungen teilen, neue
Perspektiven gewinnen und sich gegen-
seitig starken konnen sowie ihre Resi-
lienz weiter aufbauen kénnen.

o Individuelle Beratung fiir Eltern
und Fithrungskrifte: Fiir Mitarbei-
ter, die pflegende Eltern sind, sowie fiir
ihre Fithrungskrifte, die ihre Unter-
stitzungsmoglichkeiten herausarbei-
ten mochten, biete ich 1:1-Beratung und
Coaching an.

Mein Fazit

Mir ist es besonders wichtig, dass Eltern die
Kraft und das Selbstvertrauen entwickeln,
ihre individuellen Wege zu gehen, ihr Fami-
lienleben mit Mut und Zuversicht zu gestal-
ten und es bei Bedarf anzupassen. Gleich-

zeitig mochte ich Organisationen ermuti-
gen, hinzusehen und durch eine Kultur des
Verstandnisses und der Unterstiitzung das
oftmals brachliegende Potenzial der pfle-
genden Eltern (oftmals das der pflegenden
Miitter) mehr einzubinden und durch fle-
xible Strukturen und individuelle Coachings
zu unterstiitzen.

Auf den folgenden Seiten berichten zwei
Teilnehmerinnen des Online-Kurses »Stress- und
Resilienzmanagement & psychische Gesundheit« (fiir
pflegende Eltern) von Sabine Machowski tiber ihre
Erfahrungen. Beide haben sich im Anschluss an
den Kurs fir eine individuelle psychologische

1:1-Begleitung entschieden.
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Was der Online-Kurs »Stress-/Resilienz-
management & psychische Gesundheit«
und die psychologische 1:1-Begleitung
In meinem Leben bewirkt haben

Warum bist du froh, dass du
am Kurs teilgenommen hast?

Ich gebe zu, ich bin »Wiederholungstaterin«
und war mit ca. einem Jahr zeitlichem Ab-
stand schon zweimal beim Onlinekurs dabei,
jedes Mal eine kleine Gruppe, in der ich mich
ab der ersten Stunde so wohlgefiihlt habe,
wie ich mir vorher nicht hitte vorstellen kén-
nen. Eine gewisse Last hatte ich schon jahre-
lang mit mir herumgeschleppt, als ich iiber
die Zeitschrift Leben mit Down-Syndrom auf
den Kurs aufmerksam wurde, und das ziem-
lich kurz vor seinem Start. Durch dieses Ge-
fithl von »Fast verpasst« und »Was habe ich
zu verlieren?« war ich zackig angemeldet.

Es tat sehr gut, mit Sabine und der Grup-
pe andere »Peer« (tatsdchlich ausschlief3-
lich Mamas) zu treffen, auch wenn ich vor-
her nie auf den Gedanken gekommen wire,
mich als »pflegender« Elternteil zu bezeich-
nen. Wie in unseren diversen Vereinen und
Freundesgruppen braucht es halt dann viel
weniger Erklarung und man kann auch iiber
Dinge reden, die man in der »Allgemeinge-
sellschaft« verschweigt oder nicht heraus-
kehrt, weil man nicht mit Verstdndnis rech-
net oder gar Angst hat vor den Reaktionen
anderer. Das muss nichts Negatives sein —
es kann auch Stolz sein auf etwas wie Lau-
fen, Klettern, keine Windeln mehr, was bei
»Normkindern« in der Regel zu einem viel
fritheren Zeitpunkt eintritt. Alle Eltern tref-
fen natiirlich auf Herausforderungen, bei uns
kommen noch manche hinzu, und manch-
mal sprechen wir nicht dariiber, weil wir ja
die »Normalitét« (die ich ganz ehrlich in vie-
len Bereichen empfinde) in der Auflenan-
sicht nicht weiter storen wollen.

Zuriick zum Kurs: In einer guten Kom-
bination von Theorie und praktischem Aus-
tausch - nicht zu vergessen die Zeit und
Gedanken zwischen den Abenden, meist
wochentlich, aber auch mal durch Ferien-
zeiten oder Abwesenheiten mit groflerem
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Abstand - konnte ich mich ehrlich mit mir,
den anderen und Sabine austauschen und
bewusst wie unbewusst an meiner Haltung,
aber auch an meinem Alltag »arbeiten«. Vor-
her war mir ja nicht fremd, dass mich die
Summe aller Aufgaben und nicht zuletzt
meine eigene Anspruchshaltung belasteten,
aber es fehlte mir der Zugang dazu, wie ich
konkret Entlastung fiir mich finden konnte.

Wieso hat es sich gelohnt,
ein 1:1-Coaching im Anschluss
an den Kurs zu machen?

Mit den 1:1-Gespriachen zwischen den beiden
Kursen und auch danach konnte ich mit Sa-
bine auf dem Erreichten und dem Austausch
in der Gruppe aufbauen. Wir waren uns ja
dann schon bekannt und vertraut. Das hat
sicher in meinem Fall die Hemmschwelle
gesenkt, mich in ein Coaching, eine »The-
rapie«, zu begeben. Ich hatte Sabine vorher
»beschnuppern« dirfen, konnte Timing
und Grad meiner eigenen Offenheit bestim-
men. Natiirlich hat man im Einzelgesprach
mehr »Redezeit« und kann auf individuel-
lere Punkte eingehen, die z.B. in die eigene
Kindheit zuriickreichen. Auch eine Hypno-
se-Séance fand ich sehr hilfreich und war
mehr als erstaunt, wie gut das online funk-
tionierte. Die nicht zuletzt 6rtliche Flexibili-
tat hat mir iitberhaupt erst erlaubt, die Termi-
ne zu planen und in Anspruch zu nehmen,
und nur so bin ich aus dem Kreis gekom-
men, das vermeintlich nie fiir mich »auf die
Reihe zu kriegen«.

Weshalb bist du froh, dich dafiir
entschieden zu haben? Was hat
sich dadurch fiir dich oder euch
geadndert?

Aus Kurs und Einzelgespriachen sowie dem
Material habe ich fiir mich konkret folgende
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Dinge mitgenommen, die mein Stressemp-
finden verdndert haben und die auch bei
neuen Herausforderungen mithelfen:

Ich spiire besser, was wirklich nicht mehr
geht oder was ich einfach nicht will, und ich
kann das dann auch so sagen: Nein, stopp, bis
hierher und nicht weiter. Das heif3t teils auch
an den Kommunikationspartner: Jetzt bist
du dran oder es passiert halt gar nicht, und
an beide: Ist das dann so schlimm ...? Hat
also geklappt mit weniger hohen Ansprii-
chen - und die beziehen sich auch auf den
Rest der Familie, den Haushalt, viele Klei-
nigkeiten, die sich aufsummieren. Aufler-
dem kann ich mich besser in den Partner
hineinversetzen und hier meine Erwartun-
gen anpassen als vorher.

In den Alltag integriert habe ich kleine Ri-
tuale und Ubungen, das ist natiirlich ganz in-
dividuell und durchaus noch steigerungsfa-
hig: Wenn ich heute alleine einen Kaffee trin-
ke, dann tue ich genau das, schaue nicht auf
mein Handy oder in den Computer, hochs-
tens zum Fenster raus, erledige nichts neben-
bei. Bei Wechseln zwischen meinen vielen
Rollen mache ich mir den Moment durch-
aus bewusst und gebe mir auch etwas Zeit
und Anerkennung (!) dafiir. Auf dem Weg
in die Arbeit genief3e ich an einem beson-
ders schonen Punkt des Weges die Aus-
sicht, das Licht, die Luft ... also einen Mo-
ment der Achtsamkeit. Da ich mich manch-
mal reiziiberflutet fithle, war Achtsamkeit
vor dem Kurs etwas, wovor ich eher Angst
hatte, aber das war wohl ein Missverstdnd-
nis ... Last but not least mache ich ab und
an, nicht zuletzt an stressigen Tagen oder bei
kleinem Leerlauf, bewusst den »Bodyscan«
und habe mich auch da von der positiven
Wirkung und der Entwicklung iiber die Zeit
iiberraschen lassen.

Mutter von zwei Kindern



ch war vollig erschopft in der Miihle aus

»Familie-Pflege/Kind-Geschwisterkin-

der-Beruf(-Wechseljahre!?)«. Unser All-
tag wird bestimmt durch unseren Sohn
mit Down-Syndrom, der inklusiv beschult
wird. Unser Sohn ist in seinem Umfeld im-
mer das am schwersten beeintrichtigte Kind,
wir sind immer die Familie mit den meis-
ten Themen.

In der Gruppe der pflegenden Eltern in
Sabines Online-Kurs war ich ein kleines
Licht. Mein Eindruck war, dass einige ande-
re Familien viel mehr und schwerwiegende-
re Erkrankungen und/oder Themen zu be-
wiltigen haben. Und, jetzt kommts: Trotz-
dem waren das superinteressante Menschen,
die mich sehr inspiriert haben. Fiir mich wa-
ren Sabines Themen/Ubungen/Anregungen
daher zunichst »Nebensache«. Trotzdem hat
Sabine ihr beharrliches Werben um »gaaanz«
kleine Schritte natiirlich super unterge-
bracht. Ich habe nach dem Kurs gemerkt,
dass ich mich in vielen Details schon auf
den Weg gemacht hatte. Ich habe es aller-
dings auch sehr bedauert, dass es wegen des
Online-Formats im Anschluss an die Stun-
den kein gemeinsames Bier mit den anderen
Eltern mehr gab.

Im anschlieflenden 1:1-Coaching, fiir das
ich mich danach entschlossen habe, konnten
wir meine Themen noch individueller an-
packen. Ich hatte auch das Gefiihl, dass ich
zuschlagen muss, wenn ich eine bereits be-
wihrte Zusammenarbeit individuell fortset-
zen kann. Auch hier hat sich gezeigt, dass die
ganz kleinen Schritte in Summe tatsichlich
Veridnderungen bewirken. Hier hatten wir
die Gelegenheit, ganz unterschiedliche The-
men gemeinsam zu reflektieren und uns auf
die Suche nach Losungen zu machen.

Ich nehme meine Situation nicht mehr
als aussichtslos festgefahren wahr, weil Ver-
anderungen - in kleinen Schritten — mog-
lich sind. Ich habe das Gefiihl, das Steuer fiir
mein Leben endlich wieder in die Hand zu
bekommen.

Mutter von fiinf Kindern
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Aktuelles Herbstangebot von Sabine Machowski

»Stress-/Resilienzmanagement & psychische Gesundheit«
Online-Abendkurs von: Dipl.-Psych. Sabine Machowski
Start: Anfang November 2025, Ende: Anfang Februar 2026

6 +1 Abende (wochentlich, Pause in den Ferien)
plus Online-Materialien zum Uben

Anmeldung E Eﬁ

online unter: =

Im Kurs geht es um das Starken unserer Resilienz und psychischen Gesundheit als
pflegende Eltern sowie das Erlernen hilfreicher Werkzeuge zum Umgang und Abbau
von Stress.

Die sechs verschiedenen Themenabende bieten viel Raum zum Austausch unter den
Teilnehmenden sowie Ubungen fiir den Familienalltag. Zum Abschluss folgt ein
weiterer Abend, um die Kurszeit zu reflektieren und weitere Schritte fir den Alltag
als pflegende Eltern anzustof3en.

Sabine Machowski ist Diplom-
Psychologin, Systemischer Coach,

HP (Psychotherapie), Fiihrungskrafte-
Coach und »Gesund-Fiihren«-Trainerin.
Sie ist Mutter von zwei Kindern, davon
ein sechsjahriger Sohn, der mit
Down-Syndrom lebt, und engagiert
sich ehrenamtlich im Vorstand von
21malDREI - Initiative Trisomie 21
Frankfurt e.V.

www.busy-mom.de
@sabinemachowski.busymom

www.ressourcenfokus.de
@sabinemachowski.coaching
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