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'~ Liebe Leserin
Vielleicht kennst du dieses Gefuhl.

Du liebst dein Kind von ganzem Herzen. Und trotzdem fuhlen sich Gesprache
manchmal schwer, anstrengend oder vorsichtig an — als wirdest du auf
Eierschalen laufen.

Du wahlst deine Worte sorgfaltig. Du passt auf, was du sagst. Und trotzdem
kommt manchmal etwas anderes an, als du gemeint hast.

Das liegt nicht daran, dass du eine schlechte Mutter bist. Und es bedeutet
nicht, dass dein Kind dich nicht liebt.

Die Beziehung hat sich verandert — und die alten Wege tragen nicht mehr so
wie fraher.

Dieser Guide gibt dir fiinf Satze, die etwas 6ffnen kénnen. Keine Floskeln und
keine kunstlichen Techniken, sondern Worte, die zeigen: Ich bin da. Ich hére
zu. Ich will verstehen.



() Satz1-,lch méchte verstehen, wie du das siehst.

Warum dieser Satz wirkt

Die meisten Gesprache zwischen Muttern und erwachsenen Kindern scheitern
nicht an fehlender Liebe. Sie scheitern daran, dass beide Seiten das Geflhl
haben: Die andere versteht mich nicht.

Wenn du sagst ,,lch méchte verstehen, wie du das siehst., signalisierst du
etwas Wichtiges:

e Kein Rechthaben: Du bist nicht hier, um recht zu haben.
e Kein Urteilen: Du bist nicht hier, um zu urteilen.
e Wirkliches Zuhéren: Du bist hier, um zuzuhoren.

Das klingt einfach. Aber es ist einer der seltensten Satze in schwierigen
Gesprachen.

So kannst du ihn einsetzen

Wenn du merkst, dass ein Gesprach in eine Richtung geht, die sich nicht gut
anfuhlt - wenn Spannung entsteht oder dein Kind sich zurlckzieht — dann
pausiere kurz und sage diesen Satz.


http://www.christine-mangold.com/webinar

Nicht als Trick, sondern weil du es wirklich meinst.

V2 Dein Impuls

Wann hast du das letzte Mal wirklich zugehdrt — ohne gleichzeitig schon
deine Antwort zu formulieren?

Satz 2 - ,,Das klingt, als ware das wirklich schwer
fur dich gewesen.”

Warum dieser Satz wirkt

Erwachsene Kinder wollen oft nicht, dass ihre Mutter das Problem &st. Sie
wollen, dass sie gesehen werden.

Dieser Satz bewertet nicht, erklart nicht und &8st nicht. Er sagt einfach: Ich
sehe, dass das schwer war.

Dieses einfache Gesehenwerden 6ffnet oft mehr als jede gut gemeinte
Antwort.

So kannst du ihn einsetzen

Wenn dein Kind dir etwas erzahlt, das dich innerlich aufwihlt - wenn du am
liebsten sofort helfen, erklaren oder beruhigen moéchtest — dann halte inne
und sage diesen Satz zuerst.

Lass ihn wirken. Warte die Antwort ab. Dann kannst du immer noch fragen, ob
du helfen kannst.

V2 Dein Impuls

Was ware anders, wenn dein Kind nach einem Gesprach mit dir das
Gefuhl hatte: ,Sie hat mich wirklich verstanden“?



Satz 3 - ,,Ich mache mir manchmal Sorgen - aber
ich vertraue dir*
Warum dieser Satz wirkt

Sorge ist Liebe. Das weil3 jede Mutter. FUr erwachsene Kinder kann Sorge
jedoch wie Kontrolle wirken: Du glaubst nicht, dass ich das schaffe.

Dieser Satz verbindet beides: Er ist ehrlich Uber deine Gefuhle — und er zeigt
Vertrauen.

Das ist der Unterschied zwischen einer Mutter, die klammert, und einer
Mutter, die loslasst und trotzdem da ist.

So kannst du ihn einsetzen

Wenn dein Kind eine Entscheidung trifft, die dir Sorgen macht. Wenn du weiBt,
dass ein Kommentar von dir als Kritik ankommen kénnte. Oder wenn du
spurst: Ich will etwas sagen — aber ich will nicht, dass es falsch ankommt.

Sag die Sorge. Und sag das Vertrauen. Beides gehort zu dir.

VZ Dein Impuls

Wo fdéllt es dir schwer, Vertrauen zu zeigen — obwohl du es eigentlich
fahlst?

Satz 4 - ,,Ich war nicht immer einfach. Das weiB3
ich.“
Warum dieser Satz wirkt

Das ist der mutigste Satz in diesem Guide, weil er Verletzlichkeit braucht. Er
bedeutet: Ich schaue hin — auch auf mich.

Und genau deshalb ist er so kraftvoll.



Wenn eine Mutter anerkennt, dass nicht alles perfekt war, ohne sich dabei zu
verurteilen, entsteht etwas Neues im Gesprach.

Plotzlich ist da Raum: fur Ehrlichkeit, fir Nahe und fur echte Verbindung.
So kannst du ihn einsetzen
Nicht als Entschuldigung fur alles und nicht als Selbstkritik.

Sondern als ehrliches Anerkennen: Ich bin auch ein Mensch. Ich habe auch
Fehler gemacht. Und ich stehe dazu.

Das verandert Gesprache mehr als jede Erklarung.

V2 Dein Impuls

Gibt es etwas, das du deinem Kind gegenuber anerkennen mochtest -
ohne dich daftr zu verurteilen?

Satz 5 -,Ich bin froh, dass wir miteinander reden
kdnnen.”

Warum dieser Satz wirkt
Dieser Satz ist ein Geschenk.

Er sagt: Dieses Gesprdach — auch wenn es schwer war — ist mir wichtig. Er sagt:
Du bist mir wichtig. Er sagt: Ich gehe nicht weg.

Gerade nach schwierigen Gesprachen brauchen erwachsene Kinder
diese Sicherheit: dass die Verbindung bleibt und dass Konflikt nicht
Verlust bedeutet.

So kannst du ihn einsetzen

Am Ende eines Gesprachs. Auch wenn es nicht perfekt war. Besonders wenn
es nicht perfekt war. Dieser Satz schlieBt nicht ab — er 6ffnet die Tur far das
nachste Gesprach.



V2 Dein Impuls

Wann hast du deinem Kind zuletzt gesagt, dass dir die Verbindung zu ihm
wichtig ist — einfach so, ohne Anlass?

= Zum Abschluss

Diese funf Satze sind kein Rezept. Sie sind eine Einladung.

Eine Einladung, anders hinzuschauen, anders zuzuhéren und anders zu
beginnen.

Die Verbindung zu deinem erwachsenen Kind ist nicht verloren. Sie braucht
manchmal nur neue Worte, neue Wege und einen neuen Anfang.

Und der kann heute sein.

f3 Dein nachster Schritt

i Kostenfreier Workshop

»Nah genug, um zu lieben. Weit genug,
um nicht zu verstehen.*

Du hast diesen Guide gelesen. Du hast gespulrt, was diese Satze in dir
bewegen.

Dann lade ich dich herzlich ein:

Komm in meinen kostenfreien Workshop.

In 90 Minuten zeige ich dir:

e Warum sich Gesprache mit deinem erwachsenen Kind so verandert haben
e Was hinter den Mustern steckt, die immer wieder auftauchen

e Wie du konkrete erste Schritte gehen kannst — noch in dieser Woche

e Welchen Weg es gibt, wenn du tiefer arbeiten méchtest



7 Datum & Zeit

Datum - 18. September 2026
Uhrzeit - 18:00 Uhr

Dauer - 90 Minuten

Format - Online, von zuhause aus
Kosten - Kostenfrei

<~ Jetzt kostenfrei anmelden

www.christine-mangold.com/webinar

Ich freue mich darauf, dich dort zu sehen. Dieser Workshop ist far dich - fur
Frauen, die splren, dass etwas anders werden darf.

Uber Christine Mangold

Christine Mangold begleitet Frauen 50+ dabei, die Beziehung zu ihren
erwachsenen Kindern neu zu gestalten.

Nicht mit Ratschlagen von auBen, sondern mit echtem Verstandnis fur das,
was zwischen Muttern und ihren Kindern passiert — und was maéglich ist, wenn
man den richtigen Weg findet.
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