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Dein Begleit-Workbook

Liebe Mama,

Du hast heute diese Masterclass besucht — nicht weil du noch etwas optimieren musst.

Sondern weil du spürst, dass da ganz andere Fragen liegen. Fragen, zu denen du bisher

keinen Zugang hattest. Andere Wahrheiten. Mehr Tiefe. All das, was dich näher zu dir

selbst bringt — zu dem, was es wirklich bedeutet, dich zu leben.

Dieses Workbook begleitet dich durch die vier Module. Es ist kein Lernheft.

Es ist ein Spiegel.

Jede Frage darin ist eine Einladung — kein Auftrag. Schreib, was kommt.

Nicht was kommen sollte. Und wenn eine Frage dich wirklich trifft —

bleib einen Moment länger dabei. Genau da liegt das Nächste.

Vielleicht bist du gar nicht falsch.

Vielleicht versuchst du nur seit Jahren, in einem
Familienbild zu funktionieren, das nie deins war.

COPYRIGHT & DISCLAIMER

© Katharina Ambrosius · katharina-ambrosius.de · Alle Rechte vorbehalten.

Weitergabe ohne schriftliche Genehmigung nicht gestattet.

Dieses Workbook dient der persönlichen Reflexion und ersetzt keine therapeutische

oder medizinische Behandlung. Bei ernsthaften Belastungen wende dich bitte

an eine qualifizierte Fachkraft.
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MODUL 1

Du bist nicht falsch. Deine Landkarte ist es.

1
„Ich muss es richtig machen.“

Was es kostet:
Erschöpfung, Selbstkritik,
das Gefühl, nie genug zu sein.

Was die Wahrheit ist:
Es geht nicht ums Richtigmachen.
Es geht darum, durch deine
Limitationen hindurchzuwachsen.

2
„Ich lehre mein Kind.“

Was es kostet:
Kontrollzwang, Überforderung,
Versagensgefühl.

Was die Wahrheit ist:
Du bist nicht zufällig diese Mutter
für dieses Kind.
Dein Kind lehrt dich.

3
„Konflikte sind das Problem.“

Was es kostet:
Vermeidung, Dramaschleife,
das Drehen im Kreis.

Was die Wahrheit ist:
Jeder Konflikt ist ein Signal —
kein Versagen. Er zeigt, was
in dir gesehen werden will.

Deine Reflexion

01 Welche der drei Annahmen trägt dich am stärksten gerade — und was kostet sie dich täglich?

02 Wenn du es nicht richtig machen müsstest — wie würdest du dich deiner Familie gegenüber anders verhalten?

03 Welches Familienbild versuchst du gerade zu erfüllen — und von wem hast du es übernommen?
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MODUL 2

Warum du, dein Kind und dieser Mann kein Zufall sind.
Die Antworten liegen auf den Metaebenen — im Subtext von dem, was wir nie in Frage gestellt haben.

Ebene 1 — Du als Mutter
Warum bist du wirklich Mutter geworden? Was wolltest du heilen, beweisen, erschaffen?

Das Bild von Familie, das du mitgebracht hast, prägt alles — wie du liebst, wie du streitest.

Schlüsselfrage: Welches Familienbild versuchst du zu erfüllen — und von wem stammt es?

Ebene 2 — Dein Kind
Kinder kommen nicht zufällig. Sie spiegeln präzise das, was du in dir noch nicht angeschaut hast.

Die Mama ohne Zugang zur Wut bekommt oft das wütende Kind. Die Mama, die sich

selbst vergisst, bekommt das Kind, das schreit: Sieh mich an.

Schlüsselfrage: Was trägt dein Kind in sich, das eigentlich dir gehört?

Ebene 3 — Dieser Mann
Die tiefste Verstrickung passiert nicht mit den Kindern — sie passiert mit dem Partner.

Warum genau dieser Mensch? Was zeigt diese Reibung über dich selbst?

Schlüsselfrage: Was würde sich auflösen, wenn dieser Spiegel sich auflöst?

Deine Reflexion — Ebene 1: Du als Mutter

01 Warum bist du wirklich Mutter geworden — was wolltest du heilen, beweisen oder erschaffen?

02 Welches Bild von Familie hast du mitgebracht — und von wem stammt es?

03 Was wolltest du für deine Kinder anders machen als deine eigenen Eltern — und was hat das Leben dir trotzdem
gebracht?
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MODUL 2  —  FORTSETZUNG

Warum du, dein Kind und dieser Mann kein Zufall sind.

Deine Reflexion — Ebene 2: Dein Kind

04 Welche Eigenschaft deines Kindes triggert dich am stärksten — und was zeigt dir das über dich?

05 Was trägt dein Kind in sich, das eigentlich dir gehört?

06 Was wäre die Botschaft deines Kindes an dich, wenn es sie in Worte fassen könnte?

Deine Reflexion — Ebene 3: Dieser Mann

07 Welcher Konflikt mit ihm taucht immer wieder auf — und was zeigt er dir über dich selbst?

08 Was wäre anders in deiner Familie, wenn diese Reibung sich auflöst?

09 Was hat dich an ihm einst angezogen — und was davon ist heute dein größter Wachstumsimpuls?

katharina-ambrosius.de  ·  Missverständnis Familie  ·  Seite 5



MODUL 3

Was wir wirklich tun — und was das unseren Kindern zeigt.
Kinder lernen nicht, was wir ihnen sagen. Sie lernen, was wir ihnen täglich zeigen.

Vermeidung

Du umgehst den Konflikt aus besten Absichten.

→ Das Aufgestaute wächst, bis es herausbricht.

Projektion

Du schaust aufs Kind oder den Partner, statt in dich.

→ Du verlierst dich selbst aus dem Blick.

Ablenkungskonflikt

Du streitest über Dinge, um das Echte nicht anzuschauen.

→ Es dreht sich im Kreis.

Sich selbst aufschieben

Deine Bedürfnisse kommen immer zuletzt.

→ Dein Kind lernt: Meine Bedürfnisse zählen weniger.

Welches Muster kennst du von dir — und was zeigst du

deinen Kindern gerade täglich, ohne ein einziges Wort?

Deine Reflexion

01 Welches Muster erkennst du am stärksten in dir — und wann tritt es auf?

02 Was zeigst du deinen Kindern gerade täglich, ohne ein einziges Wort zu sagen?

03 Wenn dein Kind dich in 20 Jahren beschreiben würde, was würde es sagen?

katharina-ambrosius.de  ·  Missverständnis Familie  ·  Seite 6



MODUL 4

Familie als Schöpfungsfeld — das Leben, das jetzt möglich wird.
Familie ist keine Form, die über dich gestülpt wird. Sie ist ein Geflecht — das sich aus euch erst ergibt.

✔ Familie passt sich an euch an — nicht ihr an sie.
Ihr müsst euch keinem Bild mehr anpassen. Das Bild entsteht aus euch heraus.

Jeder Wunsch, jedes Bedürfnis, jede Eigenheit ist ein Faden in diesem Geflecht.

✔ Du entwickelst den Mut, dass alles sein darf.
Alles darf gesagt, gedacht, gefühlt werden. Das ist keine Schwäche.

Das ist die Grundvoraussetzung für kreative Lösungen, in denen die

Bedürfnisse aller abgebildet werden.

✔ Das Alte bricht auf — und macht Raum für Neues.
Was nicht mehr stimmt, darf gehen. Du erschöpfst dich nicht länger darin,

ein Bild aufrechtzuerhalten, das nie deins war. Raum entsteht für das,

was wirklich trägt.

Deine Reflexion & Vision

01 Wie soll sich dein Familienleben in einem Jahr anfühlen — nicht was anders ist, sondern wie es sich anfühlt?

02 Welches Familienbild ist wirklich deins — wenn du es dir selbst erlauben würdest?

03 Was darf sich als erstes verändern? Nicht perfekt — aber real.

04 Was nimmst du aus dieser Masterclass als allererstes mit in deinen heutigen Tag?
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Du hast heute hingeschaut.

Das ist nicht selbstverständlich. Viele vermeiden genau das

ein ganzes Leben lang.

Du hast heute vier Ebenen berührt: die falsche Landkarte,

das, was dein Kind dir zeigt, was du wirklich tust —

und was möglich wird.

Das ist kein kleiner Schritt.

Das ist der Anfang von etwas, das trägt.

Familie ist kein Korsett.
Sie ist dein Schöpfungsfeld.

Ich sehe dich.

Katharina
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