


Wir lieben uns

bedingungslos.
Konflikte und Streit  
gehören zu jeder Familie 
dazu. Sie ändern nichts an 
unserer Liebe füreinander.
Worüber habt ihr zuletzt gestritten? 
Und wie habt ihr den Streit über-
wunden? Zeigt euch, wie lieb ihr 
euch habt, zum Beispiel, indem ihr 
euch in den Arm nehmt und  
die Liebe zwischen euch spürt. 



lachenWir 
so gern miteinander.

Lachen ist gesund und  
macht glücklich.  
Und gemeinsam zu lachen, 
ist wunderschön.
Erzählt euch gegenseitig Witze  
oder von lustigen Situationen,  
die ihr erlebt habt. 



Gemeinsam
sind wir stark.

In welchen Situationen habt ihr  
gespürt, wie stark ihr als Familie 
seid? Was macht euch so stark?  
Welche Fähigkeiten jedes  
Einzelnen zählen dazu?

Als Familie können wir  
die größten Hindernisse 
überwinden.  



Wir sind wir!
Andere sind anders.

Jede Familie ist  
einzigartig – unsere auch. 
Überlegt einmal gemeinsam:  
Wenn eure Familie ein Symbol  
hätte, welches wäre es?  
Wofür steht ihr? Was zeichnet  
euch als Familie aus?  
Was macht euch besonders? 

Wenn ihr Lust habt, verleiht  
dieser Einzigartigkeit Ausdruck,  
zum Beispiel indem ihr ein  
individuelles Familien-Symbol malt 
oder eine Familien-Collage mit Fotos 
und Erinnerungs stücken bastelt. 



          jeden tag
voneinander.

wir lernen 

Kinder können den Erwachsenen 
noch so viel zeigen und beibringen. 
Mutig und lustig sein, Fragen  
stellen … 

Erzählt euch gegenseitig, was ihr 
voneinander gelernt habt oder  
noch lernen möchtet.

Nicht nur die Kleinen  
lernen von den Großen!  
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Liebe Familien,
liebe Eltern, liebe Kinder, liebe Bezugspersonen, wünscht 
ihr euch auch mehr Freude, Verständnis, Miteinander 
und Nähe in eurer Familie?

Wie schön, dass ihr euch für dieses Kartenset entschie-
den habt, denn die 40 Affirmationskarten unterstützen 
euch mit positiven Glaubenssätzen, kurzen Übungen 
und Ritualen dabei, euren Familienzusammenhalt zu 
stärken. Sie fördern einen bewussten Umgang mit Emo-
tionen und gemeinsam erlebten Situationen. Sie öffnen 
Herzen, verbinden und sind Nährboden für schöne und 
tiefe Gespräche in eurer Familie – zwischen Eltern und 
Kindern, Großeltern und Enkeln, Partnern, Geschwis-
tern und euch als Familiensystem insgesamt.

Wie ihr die Karten nutzen könnt? Ganz einfach: Zieht ge-
meinsam oder jeweils nacheinander eine Karte. Sprecht 
die Affirmation auf der Vorderseite gemeinsam, und lest 
dann den Text auf der Rückseite. Neben einem voran-
gestellten Motto, das euer Bewusstsein für euch als Fa-
milie stärken soll, findet ihr darauf eine kurze Übung, die 
ihr ganz leicht zusammen umsetzen könnt. Kreiert euer 
ganz eigenes Familienritual, zum Beispiel morgens beim 
Frühstücken als gemeinsamer Start in den Tag, abends 
vor dem Schlafengehen, um den Tag Revue passieren 
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zu lassen, oder zwischendurch. Die Karten schenken 
euch wertvolle gemeinsame Zeit und erinnern euch da-
ran, wertschätzend, achtsam und bewusst miteinander 
umzugehen. 

Die Impulse und Übungen sind einfach, leicht in den 
Alltag zu integrieren und werden euch dabei helfen, zur 
Ruhe zu kommen, euch als Familie zu reflektieren und 
dankbarer und bewusster für die Glücksmomente in eu-
rem gemeinsamen Leben zu werden.

Ich bin gespannt, wie ihr die Karten nutzt und auf euer 
Feedback. Schreibt mir gern eine Nachricht über Insta-
gram oder meine Webseite: 

Instagram: @alexandramolina1
Webseite: www.alexandramolina.de 

Ich freue mich sehr, von euch zu hören!




