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Dieses Buch ist für alle Mamas,


die wieder aufblühen möchten.









Für Dich


Dieses Buch ist für alle Mamas, für die sich der Alltag wie ein Dauerlauf anfühlt.


Für die, die zwischen Kita, Haushalt, Job und Familienorganisation das Gefühl haben, ihre eigenen Bedürfnisse zu verlieren.


Für die, die abends erschöpft ins Bett fallen und sich fragen, wo sie selbst eigentlich bleiben.


Für die, die sich mehr Leichtigkeit in ihrem Leben wünschen.


Mama sein ist wunderschön – und gleichzeitig eine der größten Herausforderungen im Leben. Mit der Geburt eines Kindes verändert sich alles: Routinen, Prioritäten, Energieressourcen. Während du dich um deine Familie kümmerst, kann es leicht passieren, dass du dich selbst vergisst. Doch genau da liegt die Gefahr: Wer nur noch funktioniert, verliert auf Dauer Kraft, Freude und Gelassenheit.


In diesem Buch möchte ich dir Impulse und praktische Werkzeuge an die Hand geben, die dich dabei unterstützen, Energieräuber zu erkennen und zu minimieren. Ich möchte dich daran erinnern, wie wichtig es ist, deine eigenen Bedürfnisse ernst zu nehmen und dir selbst Raum zu geben, um wieder Energie und Kraft zu tanken.


Hier findest du keine starren Regeln, sondern Anregungen, die du flexibel an dich, deine Familie und deine Lebenssituation anpassen kannst. Denn jede Mama ist einzigartig – und genau deshalb braucht auch jede Mama ihren eigenen Weg.


Ich wünsche dir, dass dich dieses Buch inspiriert, stärkt und ermutigt, dir selbst wieder mehr Raum zu schenken – sodass du mit Gelassenheit, Freude und Leichtigkeit durch deinen Mama-Alltag gehen kannst.


Mit ganz viel Verständnis und Herz


Anne









Die Geschichte hinter „Blüh auf, Mama!“




Überlebensmodus


In der Kindheit und im Jugendalter entwickelt wohl jeder eine gewisse Wunschvorstellung davon, wie sein Leben als Erwachsener einmal aussehen soll. Der 18. Geburtstag ist für viele Teenager ein magisches Ziel. Endlich erwachsen sein, endlich frei sein, endlich selbst entscheiden dürfen! Plötzlich scheint alles möglich: Die erste eigene Wohnung, Reisen an Orte, die man schon lange sehen wollte, die Wahl eines Berufs oder Studiums, vielleicht sogar die Gründung einer eigenen Familie. Man malt sich die Zukunft in der perfekten Idealversion aus – mit einem klaren Plan, wann was passieren soll: Ausbildung, Karriere, Partnerschaft, Kinder, das Traumhaus.


Doch wie realistisch sind diese Pläne eigentlich? Und was passiert, wenn das Leben uns auf ganz andere Wege führt, als wir es uns in unserer Jugend vorgestellt haben?


Meine Teenagerzeit und auch die Jahre als junge Frau waren nicht unbedingt hürdenlos. Nach der Trennung meiner Eltern hatte ich oft das Gefühl, zu Hause für Harmonie sorgen zu müssen. Ich wollte ausgleichen, den Frieden bewahren, war sehr viel allein und habe mich selbst häufig zurückgestellt. Gleichzeitig fühlte ich mich nicht wirklich gesehen und in meinem Inneren war ich oft einsam.


Schon früh habe ich gelernt, meinen Alltag weitgehend alleine zu gestalten. Doch das führte auch dazu, dass ich meine Ängste und Sorgen nicht mit anderen teilte, sondern sie in mir verschloss und mit mir selbst austrug. Diese Belastungen hinterließen mit der Zeit auch seelische Spuren: Ich entwickelte das Gefühl, immer stark sein zu müssen, niemanden mit meinen Problemen behelligen zu dürfen und meine eigenen Bedürfnisse hintenanzustellen.


In meinen Zwanzigern habe ich mich deshalb intensiv mit Persönlichkeitsentwicklung und mentalen Herausforderungen auseinandergesetzt. Ich konnte mich, trotz aller Hürden, beruflich weiterentwickeln, war für ein paar Monate in Neuseeland und bin an persönlichen Krisen gewachsen.


An meinem 30. Geburtstag hatte ich das Gefühl, nahezu alles erreicht zu haben, was ich mir in jungen Jahren vorgestellt hatte. Ich war Mama einer wundervollen Tochter und hatte einen liebevollen Partner an meiner Seite. Wir verreisten viel, wohnten in einer ländlichen Wohnung und ich arbeitete in Teilzeit, in einem Job, der mir Spaß machte. Meine jugendliche Vorstellung von meinem Erwachsenenleben hatte sich, bis auf das Eigenheim, also erfüllt.


Doch irgendwas schien nicht zu stimmen. Der Druck auf meiner Brust nahm zu und die Lustlosigkeit im Alltag wuchs. Am liebsten hätte ich mich gegen jegliche äußere Erwartung abgeschottet und mich ganz dem Aufwachsen meiner Tochter gewidmet. Einfach Mama sein, im Garten spielen – ohne Stress, ohne Anspannung, ohne Sorgen, ohne die Bewertung durch mein Umfeld. Einfach leben und genießen.


Ich fühlte mich innerlich zerrissen und glaubte, den Ansprüchen von außen nicht gerecht zu werden. Die Ausfälle der Kinderbetreuung durch Krankheit und Co. nahmen immer mehr zu und ich musste mich wöchentlich ins Home-Office oder Kind-Krank verabschieden. Mein Partner hat in der Zeit nur selten den Betreuungsausfall übernommen, da er schließlich „den Hauptjob hatte und das Geld nach Hause brachte“.


Der Druck im Job und zusätzliche private Spannungen ließen mich in den Überlebensmodus fallen. Ich arbeitete meine Aufgaben im Alltag ab und verlor immer mehr die Freude am Leben. Abends zog ich mich zurück und wollte nur noch meine Ruhe haben. Ich fühlte mich nicht gehört und nicht gesehen – und im Nachhinein betrachtet war dieser Rückzug meine stille Kapitulation.


Irgendwann kam ich an den Punkt, an dem ich mir sagte: „Ich bin lebensmüde, des Lebens müde.“ Ich wusste, dass es so nicht weitergehen konnte, und der Wunsch, mein Leben von Grund auf zu ändern, wuchs zunehmend in mir.





Der Wandel in meinem Leben


Die ersten kleinen Veränderungen traten ein, als ich merkte, wie stark sich unterschiedliche Bereiche in meinem Leben auf mich auswirkten. Nicht die einzelnen Aufgaben allein, sondern das ständige Gefühl, alles „richtig“ machen zu müssen, und alles was damit einhergeht, zerrten an meiner Energie.


Als ich Mama wurde, baute sich ein ganz neuer Druck in mir auf. Plötzlich gab es nicht nur meine eigenen inneren Ansprüche, sondern auch unzählige Stimmen von außen. Jede Kleinigkeit im Muttersein schien kommentiert, beobachtet und bewertet zu werden. Manchmal kam es mir vor, als müsste ich mich ständig rechtfertigen, nur weil ich klare Grenzen setzte, anders priorisierte oder andere Entscheidungen traf. Obwohl ich mich auf diesem Weg für mein Kind, meinem Wunsch zu leben und unsere gemeinsame Zukunft entschied, fühlte es sich lange an, als stünde ich auf dünnem Eis.


Neben meiner Rolle als Mama habe ich, wie bereits erwähnt, in Teilzeit gearbeitet, um wieder ins Berufsleben einzusteigen. Jedoch wollte ich vorerst keiner zusätzliche Stundenaufstockung zusagen, weil die zeitliche Einspannung für mich schon an der Grenze lag. Ich arbeite gerne flexibel, in meinem eigenen Rhythmus, und merkte, wie sehr starre, erweiterte Strukturen meine Energie rauben können. Ebenso war es mir wichtig, die Zeit mit meinem Kind weiterhin genießen zu können, ohne zu starken zeitlichen Druck.


Parallel dazu hatte ich ein Nebengewerbe angemeldet – weniger aus beruflicher Karriereabsicht, sondern als kleiner Raum, in dem ich mich bewegen kann, ohne mich gänzlich von anderen leiten lassen zu müssen.


Da ich meine Stunden nicht weiter aufstocken wollte, folgte die unerwartete Kündigung meines Arbeitsverhältnisses, die ich im Nachhinein aber als Atempause genutzt habe– eine Zeit, in der ich mich von den vielen äußeren Verpflichtungen ein Stück zurückziehen konnte, um wieder besser spüren zu können, was ich brauche und was mich gerade auslaugt.


Parallel dazu veränderte sich die Beziehung zu meinem Partner. Unsere Beziehung war von zunehmenden Spannungen geprägt – nicht nur durch den Alltag, sondern durch unterschiedliche Erwartungen, Unsicherheiten und die Verantwortung, die sich immer mehr auf mich zu verlagern schien. Ich spürte, wie ich innerlich zunehmend allein reagierte, Spannungen auszugleichen versuchte und spürte, wo ich Unterstützung brauchte. Diese Konflikte raubten mir unglaublich viel Energie. Ich fühlte mich hin- und hergerissen: zwischen dem Wunsch, meinem Kind einen sicheren, liebevollen Alltag zu schenken, und dem Gefühl, mich in der Partnerschaft unsicher zu fühlen.


Einige Monate später stand in der Beziehung eine tiefe Veränderung bevor – eine Entscheidung, die mit vielen Emotionen, Ungewissheiten und Verletzungen verbunden war. Sie fiel uns nicht leicht, wurde aber bewusst gewählt, mit dem Ziel, langfristig stabilere und klarere Rahmenbedingungen für unser Kind zu schaffen. Ich wollte weniger Konflikte, mehr Respekt und mehr Raum, in dem ich mein Leben wieder selbstbestimmter und mit mehr Energie gestalten konnte. Aus Rücksicht auf meine Familie möchte ich hier nicht auf Details eingehen – aber was ich klar sagen kann: Diese Veränderung war ein Schritt weg vom inneren Dauerdruck hin zu etwas, das nach etwas mehr Leichtigkeit aussah.


Als diese Veränderung durchgesetzt wurde, fiel eine große innere Anspannung von mir ab. Erst später merkte ich, wie viele Monate, vielleicht sogar Jahre, ich unter einem enormen Druck gestanden hatte, den ich fast normal fand. Ich war so daran gewöhnt, zu tragen und auszuhalten – dass ich gar nicht mehr wahrnahm, wie wenig Platz ich für mich selbst ließ. Ich hatte noch einige Hürden vor mir, aber ich spürte, dass sich etwas in mir stabilisierte.


In dieser schwierigen Zeit konnte ich auf wertvolle innere Ressourcen zurückgreifen: Schon in den Jahren vor der Geburt meines Kindes hatte ich mich intensiv mit meinen eigenen Glaubenssätzen und der Persönlichkeitsentwicklung an sich beschäftigt. Nun war ich sehr dankbar dafür, dass ich mich bereits mit meinen Denk- und Verhaltensmustern auseinandergesetzt hatte. Sonst hätte ich diese fordernde Zeit – besonders als hochsensibler Mensch – wohl nicht in dieser Form meistern können.


Und auch in der Zeit, als ich Mama wurde, haben mir diese Erfahrungen in vielerlei Hinsicht geholfen.


Mama zu sein ist etwas Wunderschönes. Doch neben all den wundervollen Dingen, die wir mit unserem Kind erleben dürfen, werden wir auch mit den Prägungen, Erwartungen und Ängsten aus der eigenen Kindheit konfrontiert. Als wäre das nicht schon genug, warten auch noch unsere Mitmenschen darauf, ihre Gedanken mit uns teilen zu dürfen. Besonders wenn du zum ersten Mal Mutter wirst, ist es schwierig, mit der Flut an Meinungen, Ratschlägen und Kritiken deiner Mitmenschen umzugehen. Meistens rauben sie dir nämlich noch mehr Kraft, anstatt dir in dieser völlig neuen, spannenden Zeit zu helfen. Trotz all der vorherigen Arbeit an mir und meinen Denkmustern, hat mich das Verhalten meiner Mitmenschen damals stark belastet. Aber dazu später mehr.





Was Mütter wirklich leisten


Irgendwo hörte ich den Satz: „Die heutige Zeit ist nicht für Mütter gemacht.“ Ich verstand sofort, was damit gemeint war und konnte mich direkt hineinfühlen. Wie geht es dir, wenn du diesen Satz liest?


Als Mamas sind wir oft rund um die Uhr beschäftigt: Wir begleiten unsere Kinder durch den Tag, koordinieren alle Termine, sortieren Kleidung aus, organisieren Spieldates, denken an Wechselsachen und Snacks, fangen Kita-Ausfälle ab und unterstützen in emotionalen Momenten. Wir sind Organisatorinnen, Lehrerinnen, Köchinnen, Tröster- und Mutmacherinnen … Jede dieser Aufgaben ist allein für sich betrachtet schon mental und körperlich anspruchsvoll. Kein Feierabend, keine Urlaubsvertretung, kein Zurücklehnen. Wir sind 24/7 verantwortlich, immer präsent, emotional und körperlich im Einsatz. Wir treffen Entscheidungen, tragen Sorgen und Ängste mit uns herum, meistern kleine und große Krisen im Alltag. Und doch erhalten wir für unsere Leistung selten die Anerkennung, die wir verdient hätten.


Heute stehen viele Mamas noch vor einer zusätzlichen Herausforderung: Neben der Familie müssen und wollen sie auch beruflich präsent sein. Diesbezüglich hat sich im Laufe der vergangenen Jahrzehnte ein tiefgreifender Wandel vollzogen, der schon in der Schule zu spüren ist. Unsere Großmütter durften zwar größtenteils Bildung genießen, waren danach aber grundsätzlich für die Versorgung der Familie, den Haushalt und die Kinderbetreuung zuständig. Bei unseren Müttern änderte sich langsam die Denkweise und das Bild der „typischen Frau“ wandelte sich. Frauen waren zunehmend in der Arbeitswelt präsent. Sie gingen Freizeitaktivitäten nach und ihre individuellen Bedürfnisse fanden Beachtung. Dieser gesellschaftliche Wandel war natürlich grundsätzlich sehr positiv.


Was hat das nun mit den Müttern von heute zu tun? Frauen haben heutzutage noch mehr Freiheiten, wenn es um ihren Berufswunsch geht. Schon in der Schule und oftmals vonseiten der Eltern wird bekundet, wie wichtig es ist, eine gute Berufsausbildung zu haben, gegebenenfalls zu studieren und sich im Berufsalltag zu etablieren. Anders als zur Zeit unserer Großeltern sind arbeitende Frauen und Mütter inzwischen ganz normal. Wenn es dann um die Gründung einer Familie geht, ist es allerdings weiterhin verbreitet, dass die Mutter die Kinderbetreuung und den Haushalt übernimmt. Zwar „helfen“ die Väter mittlerweile mehr als in der Vergangenheit, allerdings ist eine gleichberechtigte Aufgabenverteilung oft nicht gegeben.


Neben Haushalt und Carearbeit sind viele Mütter zusätzlich noch erwerbstätig. Dies hat verschiedene Gründe. Unter anderem haben sie schon von Kindesbeinen an vermittelt bekommen, dass Frauen arbeiten gehen. Eigenes Geld zu verdienen, unabhängig zu sein und die eigenen Visionen ausleben zu können, war immer Teil ihres Lebensplans. Und so haben sie auch ihr bisheriges Leben danach ausgerichtet.


Wenn dann plötzlich der Alltag durch ein kleines Wesen bestimmt wird, ist es für viele Frauen schwierig, ihr unabhängiges Leben komplett umzustellen und in den reinen Mama-Modus zu wechseln. Unabhängig davon, wie sehr sie ihr Kind und den Mama-Alltag lieben, lassen sie doch einen großen Teil ihres bisherigen Lebens zurück. Die Selbstverwirklichung im Rahmen ihres Berufes und der Beitrag zum Lebensunterhalt fallen plötzlich weg und mit ihnen oft auch ein Stück der eigenen Identität, die nun neu gefunden und gestaltet werden muss.


Ein weiterer Grund, weshalb Mütter arbeiten gehen, ist der finanzielle Druck. Um uns herum wird alles teurer, die Erwartungen an das Leben steigen ebenfalls, und all das muss finanziert werden. Da reicht ein Vollzeitjob pro Familie meist nicht aus.


Vielleicht wirst du nun denken, dass doch auch unsere Mütter oft schon arbeiten gegangen sind. Deshalb schauen wir uns jetzt die Unterschiede zwischen den Generationen noch einmal genauer an.


Die Mütter unserer Mütter, also unsere Omas, waren es gewohnt, den Haushalt und die Kinderbetreuung zu übernehmen. So war es für sie auch völlig normal, die Enkel zu betreuen, sei es regelmäßig oder wenn Hilfe nötig war. Und für uns war es ebenso normal, dass wir viel Zeit bei unseren Großeltern verbrachten oder sogar mit ihnen unter einem Dach wohnten.


Der gesellschaftliche Wandel hat allerdings auch bewirkt, dass unsere Mütter in einer Zeit aufwuchsen, in der sie viel mehr Freiheiten hatten als ihre Mütter. Sie konnten Hobbys pflegen und eben auch arbeiten gehen. Die Mütter in der heutigen Zeit stehen deshalb oft alleine da. Die Großeltern, die früher häufig einsprangen, haben heute einen anderen Lebensstil. Sie arbeiten bis ins hohe Alter, gehen ihren Hobbys nach, fliegen in den Urlaub und genießen ihre Unabhängigkeit.


Die Mütter von heute stemmen ihren Alltag also oft alleine. Der bekannte Mental Load – also die nicht enden wollende To-do-Liste im Kopf – und viele weitere Faktoren führen häufig zu Stress, Überforderung und Erschöpfung.


Unser Alltag als Mama ist im Allgemeinen schon ziemlich gefüllt. Deshalb ist es umso wichtiger, gut für uns selbst zu sorgen und auf unsere Kräfte zu achten.


Dieses Buch möchte dich dazu einladen, Energieräuber in deinem Leben aufzuspüren und Spannungen zu minimieren, um wieder mehr Freude und Leichtigkeit in deinen Alltag zu bringen. Denn wir wollen nicht nur für unsere Kinder liebevolle und präsente Mamas sein, sondern auch unser Familienleben bewusst genießen und dazu noch ausreichend Raum für uns selbst haben. Wenn wir immer nur funktionieren, brennen wir irgendwann innerlich aus. Wir alle leben nur einmal, und dieses Leben sollten wir so schön verbringen, wie es uns möglich ist!


In diesem Buch nehme ich dich mit auf eine Reise durch verschiedene Lebensbereiche, die uns als Mamas Energie rauben können und unserem Alltag die Leichtigkeit nehmen. Bei der einen Mama ist der innere Druck durch Erwartungen stärker spürbar, bei der anderen raubt vor allem das äußere Umfeld Energie. Jede von uns ist einzigartig und gestaltet ihr Leben auf ihre individuelle Weise. Spüre in dich hinein und schaue, welche Themen in diesem Buch dich besonders ansprechen und dir auf deinem Weg guttun.


Um dich dabei zu unterstützen, habe ich Aufgaben und Selbstreflexionen integriert. Diese helfen dir, Druck zu erkennen und abzubauen, deine eigenen Muster bewusst zu hinterfragen und neue Klarheit zu gewinnen. Sie geben dir die Möglichkeit, innezuhalten, zu reflektieren und zu realisieren, welche Veränderungen dir wirklich guttun. So kannst du Schritt für Schritt mehr Gelassenheit, Energie und Freude in dein Leben einladen.
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