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„Authentisch leben heißt mutig leben.“









Für meinen Sohn Tyler Matteo.


Durch dich habe ich wieder gespürt,


wer ich wirklich bin –


und was echte Verbindung bedeutet.


Danke.









Was dich in diesem Buch erwartet


Mütter leisten heute oft Unvorstellbares. Zwischen Haushalt, Kindern, Job, Beziehungsdingen, Terminkalendern und dem Wunsch, „alles richtig zu machen“, erleben viele von uns einen ständigen Spagat.


Dabei sind wir nicht einfach nur erschöpft – wir sind emotional überlastet, körperlich ausgelaugt, und verlieren manchmal die Verbindung zu uns selbst.


Laut einer aktuellen Erhebung der Bundeszentrale für politische Bildung fühlen sich viele Mütter dauerhaft überfordert – zwischen familiären Verpflichtungen, Erwerbstätigkeit und dem eigenen Selbstanspruch. (Diabaté, 2025) Diese Mehrfachbelastung ist kein individuelles Scheitern.


Es ist ein strukturelles, gesellschaftliches Phänomen – und der Druck lastet oft auf Mutter und Kind zugleich. In diesem Buch nehme ich dich mit auf eine Reise – nicht weg vom Alltag, sondern mitten hinein.


Du wirst erfahren, warum so viele Mütter heute das Gefühl haben, nicht mehr zu genügen – und wie sich das Bild von Mutterschaft seit den 1950er Jahren grundlegend verändert hat.


Besonders praktisch:


Damit du alle Übungen leicht im Blick hast, findest du am Ende des Buches ein SOS-Booklet – eine Sammlung aller Übungen aus diesem Buch, kurz erklärt, griffbereit und mit Hinweis zum passenden Kapitel, falls du mehr über die Hintergründe lesen möchtest.


So hast du immer beides: schnelle Hilfe im Moment – und vertiefendes Wissen, wenn dir danach ist.


Im ersten Teil findest du sanfte Einführung in das, worum es wirklich geht: Verbindung zu dir, deinem Körper und deiner Kraft. Wir schauen gemeinsam auf das heutige Mutterbild – und wie es entstanden ist.


Danach begleite ich dich durch alltägliche Situationen, die dich möglicherweise triggern oder überfordern. Ich zeige dir, wie du mit Hilfe von Embodiment-Tools lernen kannst, in solchen Momenten nicht unterzugehen – sondern bei dir zu bleiben.


Im dritten Teil dieses Buches geht es um das, was oft unter der Oberfläche wirkt: gesellschaftliche Prägungen, übernommene Rollenbilder und alte Glaubenssätze.


Dinge, die dich innerlich stressen, obwohl du sie vielleicht gar nicht bewusst wahrnimmst.


Und es geht um Wege, wie du diese Muster Schritt für Schritt loslassen kannst – mit deinem Körper als Anker, deiner Atmung als Brücke und deiner Selbstverbindung als Kompass.


Denn am Ende ist es ganz einfach:


Geht es dir gut, geht es auch deinen Kindern gut. Wenn du verbunden bist mit dir, deinem Körper und deiner inneren Wahrheit, verändert sich nicht nur dein Alltag – sondern das ganze Klima in deiner Familie.


Ich schreibe dieses Buch nicht, weil ich alles perfekt mache.


Ich schreibe es, weil ich weiß, wie es sich anfühlt, sich selbst zu verlieren – und wie heilsam, kraftvoll und still befreiend es ist, sich wiederzufinden.


Das Gefühl, wenn du dich endlich nicht mehr über das Außen definieren musst.


Wenn du spürst: Ich bin genug – einfach so, wie ich bin.









Der Körper als Kompass.


Embodiment ist ein englisches Wort und bedeutet so viel wie „Verkörperung“.


Es beschreibt einen Zugang zu dir selbst – über deinen Körper. Nicht nur dann, wenn er schmerzt oder krank ist, sondern vor allem als Spiegel deiner Gefühle, deines inneren Zustands und deiner Entscheidungsprozesse.


Der zentrale Embodiment-Gedanke sagt:


Nicht nur Geist und Seele machen Erfahrungen – auch dein Körper macht seine ganz eigene.


Vielleicht kennst du das: In Konflikten verkrampfst du dich, dein Atem stockt, dein Kiefer ist angespannt – und trotzdem funktionierst du weiter.


Dein Körper merkt sich all das.


Embodiment hilft dir, diese Signale wahrzunehmen und liebevoll zu begleiten.


Über einfache Wege – Bewegung, Haltung, Atmung, kleine Rituale – findest du Stück für Stück zurück zu dir.


Du brauchst dafür keinen Yogakurs. Du brauchst nur dich selbst und ein bisschen Raum zum Spüren.


Die Psychologin Maja Storch hat das Embodiment-Konzept im deutschsprachigen Raum maßgeblich bekannt gemacht. Heute wird es auch in der Psychotherapie angewendet – besonders, weil man erkannt hat:


Traumatische Erlebnisse speichern sich nicht nur im Kopf – sondern auch im Körper.


In Muskeln, Faszien, Zellen.


Und genau dort beginnt auch Heilung.


Gerade in der Begleitung von Kindern aber auch im Zusammenspiel mit unseren Partnern zeigen sich oft alte kindliche Verletzungen, die in Form von sogenannten Schattenanteilen auftauchen.


Der bekannte Psychologe Carl Gustav Jung beschrieb Schatten als jene Anteile unserer Persönlichkeit, die wir abgelehnt haben – weil sie in der Kindheit negativ bewertet wurden.


Wenn du z. B. als Kind gelernt hast, dass Wut „schlecht“ ist, wirst du später große Mühe haben, in Konflikten klar Grenzen zu setzen.


Die Bestsellerautorin Stefanie Stahl hat dieses Konzept weiterentwickelt. In ihrem Buch „Das Kind in dir muss Heimat finden“ spricht sie vom Schattenkind (die verletzten, ungeliebten Anteile) und dem Sonnenkind (der kraftvolle, freie innere Zustand).


In diesem Buch wirst du lernen, wie du mit Hilfe von Embodiment nicht nur Schattenanteile erkennst, sondern ihnen auch einen sicheren Platz in deinem Leben geben kannst – ohne Scham, ohne Drama.


Denn sie wollen nicht bekämpft, sondern angenommen werden.


Wenn alte Verletzungen sich zeigen


Ich glaube, jeder kennt diesen Moment, wenn ein Schattenanteil getriggert wird. Meistens durch eine Situation, Wort oder in Konflikten mit anderen. Der Schatten wurde getriggert, das heißt du reagierst intensiv emotional, körperlich oder geistig darauf. In solchen Momenten ist es wichtig sich zu fragen, woher das Gefühl dahinterkommt, und in welchem Zusammenhang hast du es schon einmal erlebt. In vielen Fällen führt es zurück zu schmerzhaften Erfahrungen aus der Kindheit. Der erste Schritt zur


Heilung ist, die Bewusstwerdung, dass es sich um einen verdrängten Anteil handelt, und durch die Annahme kannst du diesen Teil in dein Selbst integrieren – Schritt für Schritt. Du lernst deine Emotionen besser kennen und kannst bewusst mit ihnen umgehen. Auf lange Sicht stabilisierst du dich innerlich. Körperliche Reaktionen können sich äußern in Form von Unruhe, Kopfschmerzen, Verspannungen und Krankheiten.


Wenn der Trigger körperlich spürbar wird


Schattenanteile werden meist durch sogenannte Trigger aktiviert. Das sind äußere Reize – Situationen, Menschen, Worte – die eine starke Reaktion in dir auslösen, weil sie einen wunden Punkt berühren.


Typische Trigger können sein:




	bestimmte Eigenschaften bei anderen (z. B. Unehrlichkeit, Erfolgswille, Dominanz)


	bestimmte Worte (z. B. Undankbarkeit, Kritik, Schuld)


	bestimmte Ereignisse (z. B. Weihnachten, Geburtstage, Trennungen)


	Gefühle, wie Neid, Scham, Unsicherheit




Wenn so ein Trigger dich trifft, reagiert nicht nur dein Denken – dein Nervensystem reagiert sofort mit einem Schutzprogramm.


Vielleicht merkst du, wie du plötzlich laut wirst (Kampf), dich rechtfertigst (Flucht) oder innerlich zumachst (Erstarrung).


Das ist völlig normal – und auch dein Körper will dich damit schützen.


Mit der Zeit wirst du lernen, solche Momente zu erkennen und dich nicht mehr automatisch von ihnen lenken zu lassen.


Stattdessen kannst du über Embodiment wieder ins Spüren kommen, deine Reaktion einordnen – und neue, gesündere Wege wählen.


Auch ein Glaubenssatz, der in der Kindheit übernommen oder selbst geprägt wurde, kann die oben beschriebenen Reaktionen hervorrufen.


Mögliche Beispiele sind: „Ich bin nicht gut genug“, „ich bin dumm“ „ich habe es mir nicht verdient glücklich zu sein“. Solche Glaubenssätze können sehr tief in dir verankert sein.


In ihrem Buch „Das Kind in dir muss Heimat finden“ stellt Stefanie Stahl eine Schablone in Form einer Kindersilhouette vor.


Diese Schablone hilft dabei, alte Verletzungen aus der Kindheit sichtbar zu machen – und sie dort einzuordnen, wo sie ursprünglich entstanden sind.


Die Silhouette ist in zwei Seiten aufgeteilt: eine Seite steht für die Beziehung zur Mutter (linke Seite = weiblich), die andere für die zum Vater (rechte Seite = männlich).


Auf beiden Seiten kannst du notieren:




	Welche Sätze du oft gehört hast


	Welche Gefühle du mit der jeweiligen Bezugsperson verbindest


	Welche Glaubenssätze sich daraus gebildet haben




So wird Stück für Stück klarer, welche Prägungen aus der Kindheit du heute noch mit dir trägst – und wie sie dich vielleicht im Alltag, im Muttersein oder in Beziehungen beeinflussen.


Das Ziel ist nicht, Schuld zu suchen.


Sondern Verständnis, Bewusstheit und Mitgefühl – für das Kind, das du warst. Und für die Frau, die du heute bist.


Reflexionsfrage: Welcher Satz aus deiner Kindheit könnte heute noch in dir wirken?


Wie fühlt sich dieser Satz in deinem Körper an, wenn du ihn aussprichst?









1. Mutterbild im Wandel


Wie Erwartungen entstanden sind – und


warum sie dich heute überfordern


„Mama“ – unter diesen Kosenamen ist sie weltweit bekannt. In anderen Sprachen heißt sie Madre, Mother, Mutter oder Anne. Für ihre Kinder ist sie ein sicherer Hafen. Sie ist da. Sie beschützt, tröstet und gibt täglich ihr Bestes. Mama ist oft die wichtigste Bezugsperson – und das hat sich bis heute nicht verändert. Was sich jedoch grundlegend gewandelt hat, sind die gesellschaftlichen Erwartungen an diese Rolle. In diesem Kapitel schauen wir gemeinsam darauf, wie sich das Bild der Mutter über die Jahrzehnte verändert hat – und warum dieser Wandel so viele Mütter heute überfordert.


Zwar hat sich das Mutterbild über die Jahrhunderte erstaunlich gewandelt – doch der Kern blieb gleich: Die Hauptverantwortung für die Kinder liegt nach wie vor bei der Mutter. Schon Königin Luise von Preußen (1776–1810) prägte das Ideal der „guten Mutter“. Bis weit in die 1950er Jahre galt Mutterschaft als Lebensaufgabe und Erfüllung. Die Frau sollte auf ihren Beruf verzichten, sich um Kinder, Ehemann und Haushalt kümmern – und sich dabei selbst oft vergessen. Die Rolle der Mutter wurde verklärt und romantisiert. Doch viele Frauen fühlten sich in dieser Rolle nicht erfüllt – und erlebten Schuldgefühle, weil sie glaubten, den Erwartungen nicht zu genügen. Wer diesem Ideal nicht entsprach – etwa alleinerziehende oder berufstätige Mütter – wurde gesellschaftlich schnell ausgegrenzt.


In den 1970er Jahren wurde das sogenannte Drei-Phasen-Modell eingeführt. Es sollte Frauen ermöglichen, zunächst eine fundierte Ausbildung zu machen, nach der Geburt für die Familie da zu sein – und später beruflich wieder einzusteigen. Seit den 1990ern gibt es kein dominierendes Mutterbild mehr. Lebensentwürfe sind vielfältig: Manche Frauen verzichten bewusst auf Erwerbsarbeit, andere arbeiten aus Überzeugung – oder aus wirtschaftlicher Notwendigkeit. Oft übernehmen Großeltern, Bekannte oder Betreuungseinrichtungen die Kinderbetreuung.


Trotz gesellschaftlichem Fortschritt hält sich ein altes Bild hartnäckig: Die gute Mutter ist liebevoll, aufopfernd, immer da – während der Vater als Versorger gilt. Zwar werden heute auch Väter stärker eingebunden – etwa durch das sogenannte „Papa-Monat“ –, doch die Realität sieht anders aus: Beide Elternteile müssen oft arbeiten. Kinder verbringen lange Tage in Kitas oder Schulen, während wir Mütter zwischen Job, Familie und Haushalt jonglieren.


Wir sollen für die Kinder da sein, im Job funktionieren, den Haushalt managen – und nebenbei noch lächeln. Wir sind ständig im Kopf: To-do-Listen, Termine, Freizeitgestaltung, Deadlines. Das Ganze hat einen Namen: Mental Load. Die unsichtbare, ständige Denkarbeit – oft getragen von uns Müttern. Unsere eigenen Bedürfnisse? Verschwinden. Träume? Werden aufgeschoben. Vielleicht später – wenn die Kinder größer sind.


Einerseits wird ein tadellos sauberes Haus innen und außen erwartet, fast so, als würden gar keine Kinder hier leben. Zusätzlich lastet aufgrund Internets und Soziale Medien, oft noch der zusätzliche Druck an Mütter schnell nach der Geburt wieder die überschüssigen Kilos zu verlieren. Macht man aber wiederum zu viel Sport heißt es auch gleich mal man sei egoistisch oder, für was man dann Mama geworden ist – eine Geburt hinterlässt seine Spuren. Macht man gar keinen Sport und bleibt an den Pfunden hängen, lässt man sich gehen und hat keinen Willen. Ich glaube du merkst, worauf ich hinauswill, egal was eine Mama macht in der Gesellschaft wird es immer welche geben, die sie kritisieren.


Doch der Druck bleibt: Bin ich eine schlechte Mutter, wenn mein Kind dreimal pro Woche in die Betreuung geht? Wenn der Haushalt liegen bleibt? Wenn ich keine Energie mehr für die Beziehung habe? Und wenn ich mir Zeit für mich nehme – bin ich dann egoistisch?


All das sind Fragen, die viele von uns belasten. Und auf Dauer können diese inneren Konflikte unsere seelische Gesundheit gefährden.
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