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Ich weif, dass es fiir einen Mann leichter
ist, aus der Tiir zu treten und nicht zuriick
zu schauen. Eine Mutter denkt jede
Sekunde an ihre Kinder oder macht sich
Sorgen, wenn sie sie abgibt (....). Viele
Frauen héren auf, auf Tournee zu gehen,
wenn sie Mutter werden. Weil sie sich
nicht vorstellen kénnen beides zu
machen. (.....) Ich méchte mein Bestes
geben, fiir jeden Besucher der durch
diese Tiir kommt und ein Ticket in der
Hand hdlt, aber ich will auch eine gute
Mutter fiir meine Kinder sein. Und ich tue
alles, damit ich beides sein kann.
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Vorwort

Das Zitat der amerikanischen
ﬁ Pop-Rock-Sangerin und
’ < zweifachen  Mutter, Pink,
/ beschreibt ~ den  inneren
Konflikt sehr gut, den viele
Miutter jeden Tag empfinden.
Sie machen ihren Job gerne,
und sind wirklich gut darin.
Mit viel Engagement und
Herzblut haben sie sich eine
Position erarbeitet und sind stolz auf ihre Leistung.

Doch seit sie Mitter sind, ist es fast so, als schlagen zwei Herzen
in ihrer Brust: Das ,Ich” mit all den Talenten und Begabungen,
mit den Ideen und der Kreativitdt, mit all der Power und den
Ansichten, wie die Welt zu sein hat, und die Mutter, die ihren
Kindern ein schones Nest bieten mochte, mit viel Warme,
Fiirsorge und Aufmerksamkeit. Sie wollen ihre Kinder erleben,
Zeit mit ihnen verbringen und fiir sie da sein.

Viele Frauen kdénnen sich einfach nicht
vorstellen, dass beides geht: Die moderne
Frau im 21. Jahrhundert UND die Mutter, die
sie sein wollen.

Die nie enden wollende To-Do-Liste, mit all den kleinen und
mikrokleinsten Aufgaben die, einzeln betrachtet, nicht der Rede
wert sind, aber im Ganzen den groBten Teil des Tages
auffressen. Dieses standige verfiigbar sein miissen und die
innere Unruhe, weil am Ende des Tages fiir die meisten Mitter
noch lange nicht Feierabend ist, machen den Druck, immer der
erste Ansprechpartner fir alle Themen, rund um Familie und
Haushalt zu sein, fast unertraglich. Haufig ist es einfacher, die
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Dinge eben mal selbst zu machen, anstatt dem Partner die
einzelnen Schritte erklaren zu missen. Das Geflhl der
Uberforderung, dauernde Midigkeit und der latenten
Unzufriedenheit, die eigenen Bedirfnisse immer hinten
anstellen zu mussen, ist zwar da, wird aber haufig von einem
schlechten Gewissen in Schach gehalten, das einem zuflistert,
dass das Leben doch schon ist, wie es ist, und dass man doch
eigentlich keinen Grund zur Klage habe.

Auch wenn heute viele Vater mehr Verantwortung in der
Erziehung ibernehmen, ist es doch fiir die meisten leichter die
Prioritdt auf die Karriere zu legen und sich nicht so viele
Gedanken {iber die Kinder und das Familienmanagement zu
machen; vor allem, wenn man im Hintergrund eine starke Frau
hat.

In diesem Buch beschreibe ich meinen Weg zu mehr Selbst-
Bewusstsein, Gleichberechtigung und Ausgeglichenheit im
Alltag, und zu der Mutter, die ihren zwei Kindern vorlebt, wie
Familie heute funktioniert.

Unsere Welt hat sich in den vergangenen 60 Jahren veradndert.
Heute ist es selbstverstandlich, dass eine top ausgebildete Frau
auch weiter ihre Karriereplanung verfolgt, nachdem sie Mutter
geworden ist. Und trotzdem ist die Gebarmutter immer noch
ein Grund fir einen Karriereknick.

Denn es ist nun mal nicht moglich, zu 100 % im Berufsleben zu
stehen und gleichzeitig Kinderbetreuung und Haushalt alleine zu
managen. Daflr ist es notwendig, dass ein Umdenken
stattfindet.

Hier erfdhrst du, wie du dich wieder auf deine eigenen
Bedirfnisse konzentrieren kannst UND fiir deine Familie da bist.
Wie du durch eine gerechtere Aufgabenteilung und einem
bewussteren Selbstwertgefiihl deine eigenen Bediirfnisse mehr



in den Vordergrund stellst, ohne deine Familie zu
vernachlassigen.

Du musst dich nicht entscheiden das eine

oder andere zu sein. Sei einfach DU. So

erleben deine Kinder, dein Partner und

deine Kollegen die Frau, die du wirklich
bist.

Anhand von aktuellen Erkenntnissen aus den
Neurowissenschaften, konkreten Vorschlagen fiir eine gerechte
Aufgabenteilung im Familienmanagement und Anleitungen fiir
mehr Achtsamkeit im Alltag, zeige ich dir hier Losungswege auf,
wie du Schritt flr Schritt, gemeinsam mit deiner Familie, aus der
Mental Load-Falle austrittst, um ein  ganzheitliches
Familienleben nach deinen Wiinschen zu gestalten.

Und davon profitieren alle:

B Du, weil du deinen Fokus mehr auf deine Gefiihle und
Bedirfnisse lenkst, und so dein Leben nach deinen
Vorstellungen aufbaust, indem du mehr Klarheit in
deine Gedanken bekommst.

B Deine Familie, weil du dein neues Selbst-Bewusstsein
ganz natirlich kommunizierst. So forderst du mehr
Unterstiitzung, ohne Groll und Frust, so dass deine
ganze Familie weiR, was in dir vorgeht und weniger
interpretieren muss.

B Deine Kinder im speziellen, weil sie in dir ein Vorbild
haben, wie man sich selbst treu bleibt, damit sie sich in
ihrem eigenen Geflihlschaos besser zurechtfinden und
eigene Wurzeln schlagen kénnen.

Nachdem du dieses Buch gelesen hast, wirst du nicht nur wissen
wie und warum du in die Mental Load-Falle getappt bist. Du
bekommst von mir auch praktische Tipps, die im Alltag wirklich
gut funktionieren. Und ich zeige dir, wie du nie wieder den
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Kontakt zu deinem Selbst verlierst, damit du die Mutter,
Partnerin und Kollegin sein kannst, die du wirklich bist.

Freu dich auf viele Aha-Effekte und neue Inspirationen. Mein
Ziel ist es, dass ich dich motiviere, dein Leben so zu formen, wie
du es dir vorstellst; und das meine ich wortlich.

Viel Spall beim Lesen und bei der Anreicherung deiner

Erkenntnisse.

Deine,

Sabie Liders



Mental Load, was ist das?

Mental Load Eigene Bedirfnisse

% C 4

—
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Mental Load (Deutsch etwa: psychische Belastung) bezeichnet
im deutschen Sprachraum vorrangig die Belastung, die durch
das Organisieren von Alltagsaufgaben entsteht, die gemeinhin
als nicht der Rede wert erachtet werden und somit weitgehend
unsichtbar sind.

Gebraucht wird der Ausdruck in erster Linie, um auf die
ungleichmalige Verteilung unbezahlter Sorgearbeit und die mit
ihr verbundenen Belastung in personlichen Beziehungen und
gesellschaftlichen Strukturen hinzuweisen. Die Soziologin Arlie
Russell Hochschild fasst Mental Load unter dem Begriff
Emotional Labor (Emotionsarbeit) zusammen, den sie als
Kombination aus Emotions- und Lebensmanagement definiert.
Diese umfasst unbezahlte und unsichtbare Arbeiten, die getan
werden, um das Leben der Menschen im eigenen Umfeld
bequem und glicklich zu machen. (Hochschild, 2012)

In Deutschland wenden Frauen pro Tag im Durchschnitt 52,4 %
mehr Zeit fir Kindererziehung, Pflege von Angehdrigen,
Hausarbeit und Ehrenamt auf als Manner. Dieser Unterschied
wird als Gender Care Gap bezeichnet. Er wurde im Zweiten
Gleichstellungsbericht der Bundesregierung® auf Basis der

1 Gleichstellungsbericht der Bundesregierung Bundesministerium fiir
Familie, Senioren, Frauen und Jugend Referat Offentlichkeitsarbeit,
06.2017, S. 95ff
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dritten Zeitverwendungserhebung des statistischen
Bundesamtes berechnet und schlieBt auch die ungleiche
Verteilung kognitiver Arbeit und der von Mental Load sowie die
Licke im praktischen und theoretischen Wissen mit ein.

Eine  US-amerikanische  Studie zu den
Auswirkungen einseitig verteilter Verantwortung
fir Haushalt und Familie und personlichem
Wohlbefinden kam 2019 zu dem Ergebnis, dass
88 % der befragten Miitter die Termine ihrer
Familie organisierten und 74 % die notwendigen
Haushaltsroutinen hauptsachlich allein verrichten. 78 % der
befragten Frauen gaben an, dass nur sie die Lehrerinnen und
Erzieher ihrer Kinder kannten?. (Wikepedia, kein Datum)

Du siehst also, Mental Load ist langst zu einer
volkswirtschaftlichen Kennzahl geworden. Es ist nicht nur ein
Gefihl, dass du in deinem Brustkorb spiirst, und das dir langsam
aber sicher die Luft abschnirt. Das Problem ist bekannt. Nicht
nur wir Frauen leiden darunter: Jedes Mal, wenn jemand den
Begriff Mental Load mit dem allgemeinen Begriff Burn Out
gleich setzt, leidet eine Familie darunter, denn er erkennt das
Problem nicht.

Meiner Meinung nach liegt das Problem
in der Sichtweise

In unserer Gesellschaft bemessen wir den Wert und die Prioritat
einer Tatigkeit oder Aufgabe nach ihrem wirtschaftlichen
Output (also danach, ob und wieviel Geld eine Tatigkeit kostet
oder einbringt) und nicht nach ihrem Nutzen flr die
Gemeinschaft. Die Sorge und Pflege einer Familie setzt sich aber
aus vielen Tatigkeiten zusammen, die nicht in Euro bemessen

2 Lucia Ciciolla, Suniya S. Luthar: In: Sex Roles. Band 81, 22. Januar
2019, S. 467-486.
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werden kénnen und auch nicht sollten. Dennoch beanspruchen
diese Dinge Zeit, Sorge und Verantwortung.

Auch ein Unternehmen setzt sich aus verschiedenen Aufgaben
zusammen. Einige, wie der Einkauf oder Verkauf von Waren und
Dienstleistungen, sind leicht zu bewerten. Doch es gibt viele
andere  Aufgabenbereiche, wie Buchhaltung, Facility
Management, Personalwesen, Offentlichkeitsarbeit, etc. die
nicht direkt einem Output (im Controlling Kostentrdger
genannt) zugerechnet werden konnen, aber sehr wichtig fir
den reibungslosen Ablauf (und Erfolg) des Unternehmens sind.

Grundsatzlich tragt der / die Unternehmerin die Verantwortung
flr alles. Er (genderneutral gesprochen) muss dafir sorgen, dass
alle Steuern und Abgaben bezahlt werden, Loéhne und
Rechnungen plinktlich Gberwiesen werden, Immobilie und
Fuhrpark in Ordnung sind, etc. Jedem Menschen leuchtet es ein,
dass diese Aufgaben delegiert werden sollten. Der Unternehmer
gibt also die Verantwortung fiir die einzelnen Teile ab.

Eine Familie ist ein kleines Unternehmen. Der Input bemisst sich
in Form des Einkommens / Verdienst (beider) Elternteile. Doch
die Aufgaben im Haushalt, die Pflege und Sorge um die Kinder
oder altere Familienangehorige nimmt den groRten Teil des
Tages ein, wird aber nicht bezahlt. Jemand muss die
Verantwortung flr alles ibernehmen, um einen reibungslosen
Ablauf zu gewahrleisten. Und das ist in den meisten Fallen die
Mutter.

Und genau dieser Spagat, zwischen
bewertbaren und nicht bewertbaren Aufgaben,
und die mentale Belastung der
Verantwortung, das ist Mental Load.

Im Unterschied dazu beschreibt Burn-out (It. Wikipedia) eine
emotionale Erschépfung, einem Gefiihl von Uberforderung
sowie abnehmender Zufriedenheit. Die Symptome (iberlappen
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sich mit denen einer Depression, die zu Vblliger
Arbeitsunfédhigkeit oder Suizid fiihren kénnen. Zwar liegen die
Ursachen hierbei ebenfalls im Dauerstress und anhaltender
Uberforderung aber im Hinblick auf die obige Beschreibung, ist
die Diagnose Burn-out eine Krankheit die behandelt werden
muss und Mental Load ein Problem das gelost werden will.
Wenn wir unser Bewusstsein dafir 6ffnen, finden wir Lésungen,
sowohl im Privatleben als auch in der Gesellschaft.

Folgen von Mental Load

Die ehemalige Familienministerin Renate Schmidt (SPD) sagte
einmal:

,Man kann nicht 100 % Berufsfrau, 100 %
Mutter, 100 % Partnerin sein. Dann ist man
ein 300 % Wrack!”

Ich spoilere jetzt mal, und mache es an dieser Stelle kurz.

Es ist wie immer im Leben: Alles was wir tun, machen wir aus
einer Motivation heraus und dem Streben nach Anerkennung.
Wenn unsere Leistung nicht so geschatzt wird, wie wir das
erwarten, dann werden wir unzufrieden und fihlen uns nicht
geniigend beachtet. Das fihrt dazu, dass die Motivation sinkt
und das Konfliktpotential steigt. Wir fiihlen uns unterschatzt
und wertlos.

Daraus resultiert Frust und Unzufriedenheit. Diese belasten die
personlichen Beziehungen (zu Partnerln, Freunden, Kolleginnen)
genauso wie die Leistungsfahigkeit im Berufsleben.

Das kann so weit gehen, dass Paare
auseinandergehen und in Teams regelmdflig
Konflikte aufbrechen. Dazu kommt, dass im
Job vor allem die berufliche Entwicklung auf
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der Strecke bleibt: Unsichtbare Arbeit kostet
trotzdem Zeit — die fiir Erholung nicht zur
Verfligung steht.

Aber ebenso wenig fiir Profilierung. Karriere
machen andere — entweder der Mann, weil
die Frau ihm alle Tdtigkeiten abnimmt, die
zusétzliche Kapazitéten fressen wiirden.
Oder aber der Kollege wird beférdert, weil
man selbst mit anderen Dingen beschdiftigt

ists.

Was hat das mit dir zu tun?

Diese Frage mochte ich dir am Beispiel meiner eigenen Situation
erklaren:

Ich wurde sehr spat Mutter. Meinen ersten Sohn bekam ich mit
38, meinen zweiten mit 41. Es war also wirklich eine freudige
Uberraschung doch noch Mutter zu werden. In meiner
Vorstellung wollte ich die beste Mutter fir mein Kind sein
(diesen Anspruch habe ich heute noch). Als moderne Frau mit
einem Hochschulabschluss, und als selbstiandige SAP-Beraterin,
war es fur mich auch kein Problem mir vorzustellen, Familie und
Beruf zu vereinbaren. SchlieRlich gibt es in Deutschland einen
gesetzlichen Betreuungsanspruch und ein groRR ausgebautes
Kita-Angebot (das war etwas naiv, ich gebe es zu). Alles, was ich
organisieren konnte, hatte ich organisiert, aber auf das, was
nach der Geburt kam, war ich nicht vorbereitet.

Mein Bewusstsein dnderte sich durch die Mutterschaft. Ich war
nicht mehr nur fir mich selbst verantwortlich, sondern musste
fir ein Kind sorgen; fir den Rest meines Lebens. Auf einmal
lauerten Uberall Gefahren. Eine unbedachte Reaktion, eine

3 (Rassek, 2021)
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falsche Handlung, konnten dem Kind ein Trauma zufiihren, das
ihn fiir sein ganzes Leben pragen wirde. Meine Freundinnen
erkannten mich nicht wieder. Auf einmal war es mir wichtig,
dass alles sauber war (friiher legte ich den Begriff ,Sauberkeit”
groRziigig aus), regelmaRig gekocht wurde (natirlich bio und
vegetarisch) und ich zu jeder Zeit fir meine Familie verfigbar
war. Ich war vollig fremdbestimmt und dachte nur noch an die
gesunde Entwicklung meines Kindes und meiner Familie. Meine
eigenen Bediirfnisse nach Schlaf, Erholung, persdnlichem Spals
oder nach dem, was mir friiher wichtig war, waren (berhaupt
nicht mehr da. Ich hatte jedes Gefiihl fir mich selbst verloren
und definierte mich selbst komplett Gber die Kinder.

Diese Haltung spiegelte sich auch in meinen Tatigkeiten wider:
Verabredungen zum Kaffee oder zum Sport vielen fast komplett
weg. Wenn mich doch mal eine Freundin lberreden konnte
abends etwas trinken zu gehen, dann schaute ich standig auf die
Uhr oder mein Smartphone, weil ich mir unsicher war, ob meine
Kinder mich brauchten. Meine geliebten Yoga-Kurse besuchte
ich nur, wenn meine Muskeln komplett verkrampft waren und
ich dringend eine Auszeit brauchte. Aber nur, damit ich die
Belastung weiterhin aushalten konnte.

Denn selbstverstdndlich stand ich jedes Mal nachts auf, wenn
eines meiner Kinder wach wurde. Als ich meinen zweiten Sohn
bekam, gab es Néachte, in denen ich nur vier Stunden Schlaf
bekam (und die noch nicht einmal am Stiick). Ich kimmerte
mich um die Kinderbetreuung, Windeln, Arzttermine,
Geburtstage, Friseurtermine fir das Kind, Anziehsachen, Kita-
Freundschaften, Friih-Forderung, etc. Am Wochenende hatte
ich immer einen schonen Speiseplan vorbereitet (mit
Sonntagsessen, Nachtisch und Kuchen), das Treppenhaus wurde
samstags gewischt, der Rasen freitags gemaht. Ich sall mit
meinen Kindern vor dem Fernseher und schaute sinnbefreite
Sendungen, nur damit ich sicher war, dass die Medienzeit
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eingehalten wurde und die Kinder nicht die Fernbedienung
ausprobieren konnten. Und selbstverstandlich war ich die
Einzige, die die Kinder abends ins Bett brachte. Ich tat also alles,
was eine gute Mutter in den 1960er Jahren getan hatte. Doch
als moderne Frau des 21. Jahrhunderts ging ich natirlich
Vollzeit arbeiten. Ich gab meine Reisetatigkeit als SAP-Beraterin
auf und eroffnete meine Kindertagespflege, um jederzeit fir
meine Kinder erreichbar zu sein.

Mein Mann sah das leider anders und ging nicht arbeiten.
Trotzdem lieR er mich mit den Haushaltsaufgaben gerne allein
und fand es auch sehr angenehm, dass er sich nicht auf den
Spielplatz setzen musste, um sich mit den anderen Miittern
Uber Kinderthemen auszutauschen. Nachts Ubertonte er das
Kinderweinen mit seinem eigenen Schnarchen, und in der Kiiche
fihlte er sich immer deplatziert (was das Einkaufen
miteinschloss).

Du schittelst jetzt wahrscheinlich den Kopf und denkst: Selbst
Schuld. Und damit hast du auch Recht. Niemand hatte mich
gezwungen so ein Leben zu fiihren. Niemand hat von mir
erwartet, dass ich ein multifunktionales Mutter-
Tool bin, das alles gleichzeitig und in Eigenregie erledigt; schon
gar nicht mein damaliger Mann. Der Witz bei der Geschichte ist:
Ich fihlte mich gut dabei. Ich hatte das Geflhl, die Mutter zu
sein, die ich sein wollte. Ich hatte alles im Griff und behielt den
Uberblick. Und da ich selbst ja alles am besten konnte, war ich
auch selbst dafiir verantwortlich. Ich hatte mein ICH vergessen.
Alles, was mich sonst ausgemacht hatte. Alles, was ich an mir
selbst geliebt hatte. Alles, wofir ich von meinem Mann geliebt
wurde.

Ich hatte eine Maske aufgesetzt, die ich nur zum Schlafen
abnahm. Nach auBen wirkte ich gliicklich, strahlend,
energiegeladen, frohlich und aktiv. Doch sobald ich meine
Kinder im Arm hatte, die Geschichte gelesen oder erzahlt war
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und das Licht ausgemacht wurde, sank ich in mir zusammen.
Vollig erschopft schlief ich ein, bis mein Mann mich weckte, um
ins Bett zu gehen.

Man braucht nicht viel Fantasie, um sich vorzustellen, wie unser
Sex-Leben aussah: Es war nur eine siile Erinnerung. Da wir
keinerlei gemeinsame Interessen mehr hatten (abgesehen von
dem Wohl der Kinder), gab es auch kein Verlangen danach, Zeit
mit dem anderen zu verbringen. Unsere halbherzigen Versuche,
mal wieder etwas gemeinsam zu unternehmen, endeten damit,
dass wir ins Kino gingen, weil wir uns im Restaurant nur
angeschwiegen hatten. Im Kino mussten wir uns nicht
unterhalten.

Auch im Sozialleben war ich angespannt. Ich wurde schnell
witend und hatte sehr genaue Vorstellungen davon, wie etwas
zu sein hatte. Mit Kolleginnen und dem Jugendamt geriet ich
haufig in Streit, wenn wir nicht einer Meinung waren. Ich dachte
24/7 nur an Alltagsthemen. Mein vegetatives Nervensystem war
ununterbrochen auf Uberlebensmodus eingestellt. Ich konnte
nichts und niemanden mit meinen Augen fixieren, weil meine
Pupillen standig in Bewegung waren. Einer Unterhaltung konnte
ich nur ein paar Minuten folgen und meine Nacken- und
Rickenmuskulatur war steinhart und schmerzte.

Aus diesem Alptraum wachte ich erst nach der Trennung von
meinem Mann auf. Es war mehr ein Befreiungsschlag als eine
Trennung. Es geniigte nur ein Funken, der das Pulver zum
Explodieren brachte. Und mit dieser Explosion kamen alle Dinge
zu Tage, die jahrelang unter der Oberflache vor sich hingefault
waren. Alle unterdriickten Geflihle, all die Enttduschung und der
Frust, weil ich mich nicht genligend wertgeschatzt fihlte. Seine
Enttduschung und Frust, weil er sich in seiner Rolle nicht
wohlflhlte. Alles flog in die Luft und spritzte bis an die Decke.
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Ich meine, hatte ich damals bereits von dem
Begriff Mental Load erfahren, vielleicht ware
dann vieles anders gekommen. Mein Mann und
ich hatten gemeinsam nach Maoglichkeiten
suchen kdénnen, ein Miteinander aufzubauen, um
gemeinsam unsere Familie zu managen. Im
weiteren Verlauf dieses Buches werde ich dir viele
Moglichkeiten aufzeigen, wie du fir dich personlich und
gemeinsam mit deinem Partner Wege aus der Mental Load-Falle
finden kannst.

Es geht darum das Bewusstsein flir eine ungleiche
Aufgabenteilung zu entwickeln. Klar mochte jede Frau eine gute
Mutter sein. Ich hatte den Fehler gemacht, meine Rolle isoliert
zu betrachten. Und meine Hauptsorge war es, diese Rolle nicht
gut genug zu spielen.

Aber eine gute Mutter ist vor allem eine
Frau, die sich selbst wertschdtzt und ihre
Familie als ein Teil von sich sieht. Nur,
wenn ich mich mit mir wohl fiihle, kann ich
auch meine Bediirfnisse erfiillen, ohne
Zweifel an meinen Mutterqualitdten zu
haben.

Als Tagesmutter habe ich in den vergangenen acht Jahren lber
50 Familien kennengelernt, und hatte einen personlichen
Einblick in deren Familienleben. Daher weiR ich, dass meine
Geschichte eine extreme Geschichte ist. In den meisten Fallen
reden die Partner miteinander Uber ihre Gefiihle und Wiinsche,
und suchen nach einem gemeinsamen Weg. Die heutigen Vater
haben ein anderes Verstandnis von ihrer Rolle und méchten von
Anfang an zu der Erziehung dazugehoéren. Auch die Mitter sind
selbstbewusst genug, um ihren Wert fiir sich selbst und die
Familie besser einschatzen zu kénnen. Und trotzdem liegt die
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Hauptlast der Gesamtverantwortung immer noch auf den
Schultern der Frau (s. o.).

Das liegt zum einen daran, dass die Lohngleichstellung der
Geschlechter in Europa immer noch eine lllusion ist. Frauen
werden im Durchschnitt um 25 % schlechter bezahlt als ihre
méannlichen Kollegen®. Wenn ein Baby unterwegs ist,
entscheiden die meisten Familien nach dem Geld, wer in die
Elternzeit geht und wer den Hauptanteil des Einkommens
bestreitet. Hahaha, guter Witz! Innerhalb von ein paar Monaten
ist es eine Selbstverstindlichkeit, dass die Frau die
Familienmanagerin ist und der Mann ihr Assistent.

Wie sieht es bei dir aus? Wie ist die Last in eurer Familie
aufgeteilt? Hast du das Gefiihl, dass ihr beide euch die Aufgaben

gerecht aufteilt? ﬁ

Unsichtbare To-Do-Liste

<@

/

Jetzt bist du an der Reihe! Wie sieht euer
Alltag aus?

In einem Arbeitsverhaltnis wird das
Tatigkeitsfeld klar abgegrenzt. Jeder weiR, was zu seinem
Aufgabengebiet gehort und was nicht. Man hat einen Zeitpunkt
als Arbeitsbeginn und einen Feierabend. Aber anders als im
Arbeitsverhaltnis endet die Fiirsorge fir eine Familie nicht um
16,30 Uhr. Es gibt keine Tarifvertraige und keine
Wochenarbeitszeit. Wenn die Arbeitszeit endet, beginnt fir
viele erst die eigentliche To-Do-Liste. Gerade wahrend des
Corona-Lock-Downs haben wir alle am eigenen Leib gespiirt,
was es bedeutet, Familie und Beruf wirklich unter einen Hut zu
bringen. Als die Kitas und Schulen geschlossen waren, Vollzeit-

4 European Structure of Earnings Study, SES: (Nergaard, 2021)
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Kinderbetreuung und Homeschooling mit dem Homeoffice
koordiniert werden mussten, und wir alle aufeinander gehockt
haben; da wurde vielen Familien erst richtig bewusst, was
Mental Load eigentlich ist.®

Ich habe dir hier eine Liste mit Aufgabenbereichen
zusammengestellt. Du findest sie auch auf meiner Website zum
kostenlosen Download (sabine-lueders.de/mental-load). Dein
Partner und du sollten jeder fir sich diese Liste ausfiillen, um zu
erkennen, wie er / sie seine Rolle in der Familie sieht.

Schreibe in jeden Bereich die Aufgaben, die bei euch anfallen
und woflir du verantwortlich bist. Mache ein Kreuz in der
Spalte, wie haufig sie anfallen (taglich, woéchentlich, monatlich,
jahrlich). Zahle die Kreuze jeder Spalte am Ende zusammen.

Aufgabenbereich tiglich wochentlich monatlich jéhrlich

Haushalt:
Bsp: Aufraumen, sauber machen, Betten beziehen, Miill
entsorgen, einkaufen, etc.

Kinder versorgen
Bsp: Wecken, anziehen, Kérperhygiene, Kindertaxi, Elternabend,
Organisation von Material / Mehrbedarf, Kleidung, etc.

5 Ich schreibe dieses Buch gerade im Mairz. Der Lock-Down besteht
schon 2 Monate.
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Soziales Leben
Bsp.: Geburtstage / Geschenke organisieren, Pflegen von
gemeinsamen Kontakten, Organisation von Babysitter, etc.

Haus & Grund / Fuhrpark
Bsp.: Haus- und Gartenpflege, Autopflege, Reparaturen, Pflege
der Haushaltsgerate, Renovierung / Instandhaltung, etc.

Finanzplanung / Ressourcenplanung
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Bsp.: Versicherungen, Stromanbieter, Altersvorsorge,
Budgetplanung, Steuererklarung, Urlaubsplanung

Sonstiges:
Bsp.: Versorgung von pflegebedirftigen Angehorigen,
Arzttermine, etc.

Summe

Wenn ihr die Liste getrennt voneinander ausgefiillt habt, und sie
jetzt nebeneinanderlegt, habt ihr

eine gute Ubersicht iber die wichtigsten Aufgaben in
eurem Leben, und

eine Gewichtung, wer fiir was liberhaupt verantwortlich
ist.
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Damit habt ihr eine super Gesprachsgrundlage! Fihlst du dich
wohl mit dieser Aufgabenteilung? Wiirdest du dir Anderungen
wiinschen? Ich bin mir sicher, jeder von euch hat Aufgaben, die
er / sie irgendwann einmal Gbernommen hat und bei denen er /
sie sich Unterstiitzung oder eine Anderung wiinschen wiirde.
Denkt z. B. an die haufigsten Streitthemen im Haushalt, bei der
Kinderbetreuung oder Urlaubsplanung. Scheut euch nicht, eure
Geflihle zu teilen, auch wenn es eine heftige Diskussion
bedeutet. Veranderungen kénnen nur entstehen, wenn man
Konflikte (offene oder verborgene) anspricht. Ich komme in
einem spateren Kapitel noch auf die Kommunikation zu
sprechen.

Aber wie kommt diese ungleiche Lastenverteilung eigentlich
zustande? Ich meine, was ldsst uns immer wieder in die
veralteten Rollensysteme des letzten  Jahrhunderts
zurlickfallen? Heute sind wir besser ausgebildet als unsere
Miitter / GroBmitter®. Wir haben heute mehr Méglichkeiten,
uns selbst auszudricken und kénnen eine Partnerschaft auf
Augenhohe flihren. Was also ist es, das uns Frauen immer
wieder in die zweite Reihe drangt? Nur das Geld oder das
Gefihl von Sicherheit?

Das glaube ich nicht. Immerhin betrug 2019 die
Scheidungsquote in  Deutschland 35,8 % bei einer
durchschnittlichen Ehedauer von 14,8 Jahren (Research, 2020).
Das bedeutet: Jede dritte Ehe wird geschieden bevor die Kinder
das Abitur haben.

®in den 1960er Jahren musste der Ehemann ausdriicklich zustimmen,
wenn die Frau arbeiten oder den Fiihrerschein machen wollte, und das
Wahlrecht fur Frauen gibt es in Deutschland erst seit 1918
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Zwischen Mutterbild und
Selbstwertgefihl

Ein Grund dafiir liegt sicher in dem
personlichen Idealbild einer perfekten
Mutter und dem eigenen Selbstwertgefiihl.
Beides wird in der frihen Kindheit durch
unsere Umwelt gepragt. Egal ob Mann

oder Frau, jeder von uns hat ein eigenes
Bild davon, wie die perfekte Mutter aussehen muss, wie sie
handelt und nach auRen wirkt. Und analog zu dieser
Idealvorstellung suchen wir uns den passenden Lebenspartner
aus.

Ist unser inneres Familienbild eher traditionell gepragt, suchen
wir uns einen Partner mit einem starken Familiensinn, fir den
ein zuhause der Mittelpunkt des Lebens ist, und der in der
Lebensfihrung eher konservativ eingestellt ist. Das
Lebensmotto ,my home is my castle” trifft hdufig auf diese
Person zu. Haben wir eine offene Auffassung von Familie, also
sind die Strukturen in einer Familie flexibel und nicht auf die
Mutter oder die Eltern als Mittelpunkt fokussiert, suchen wir
uns meistens einen Partner, fir den Begriffe wie Familienfeste,
Elternhaus und Heimat nicht so eine groRe Bedeutung haben.
Diese Menschen vertreten meist die Auffassung ,home is where
the heart is.“ Natirlich haben diese Menschen auch ein
Gemeinschaftsgefiihl und bauen eine feste Struktur in ihrem
Leben auf, aber ihre Wertevorstellungen unterscheiden sich von
denen, aus der ersten Beschreibung.

Zu dieser Vorstellung einer perfekten Familienkonstellation /
Mutter kommt das eigene Selbstwertgefiihl. Habe ich als Kind
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das Gefihl vermittelt bekommen, ich sei liebenswert,
erwiinscht und wichtig fiir die Gemeinschaft, ist dieses Bild fir
mich voéllig selbstverstandlich. Ich kann mir vorstellen, dass ich
die Mutterrolle in meiner eigenen Familie gut ausfille und
meinen eigenen Anspriichen genilige. Wenn ich mich in meiner
frihen Kindheit aber haufig alleingelassen und als Belastung fir
die Gemeinschaft gefiihlt habe, wird dieses Selbstbild auch
meine Vorstellung beeinflussen, ich kdnne eine gute Mutter
sein.

Und dieses Familienbild, egal wie es

[}
. . . \
aussieht, schlummert tief im Herzen - ’
. . ’,
eines jeden Menschen (egal ob Frau oder
- -
Mann). Wir gestalten unsere
. ’ -
Beziehungen und unsere Umwelt -
. . [ 4
unbewusst nach dem, was wir als Kinder p . ~
]

gelernt haben. Gerade in emotional

anspruchsvollen Lebensabschnitten (wie der Familiengriindung)
suchen wir instinktiv nach uns bereits bekannten Strukturen,
damit wir unser Bedirfnis nach Sicherheit wiedererlangen.

Bei dieser Betrachtung finde ich es interessant, dass auch
unsere Mitter in ihrer Zeit ihre eigenen inneren Konflikte
hatten. Auch sie bemihten sich taglich, dem eigenen Idealbild
einer Mutter, Frau und Berufsfrau nachzueifern. Ein Kind spirt
diesen Konflikt, kann ihn aber nicht benennen oder ausdriicken.
Wenn die eigene Mutter sich in ihrem Leben nicht wohl gefiihlt
hat, hat sie dieses Gefiuihl auf ihre Kinder Gbertragen ohne es zu
wollen. Da Kinder ihre Bezugspersonen und Eltern in den ersten
7-8 Jahren nicht in Frage stellen, finden sie dieses Unwohlsein
vollig in Ordnung und speichern es ab, als normales Gefihl.

Wenn es bspw. in der Familie sehr viel Streit und Missgunst gab,
vielleicht sogar Gewalt, libernehmen Kinder dieses Verhalten
haufig in ihrem Leben, weil es sich fiir sie richtig anfihlt; so
paradox sich das auch anhort.
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In Deutschland kommt noch hinzu, dass wir durch die Teilung im
20ten Jahrhundert auch noch zwei gesellschaftlich
unterschiedlich gepragte Rollenbilder einer Mutter hatten:

Mit der Wiedervereinigung 1989 a&nderte sich auch das
Familienbild in Deutschland. Die Frauen aus der ehemaligen
DDR wollten sich natirlich nicht damit zufriedengeben, ab
sofort nur noch Hausfrau zu sein. Sie waren es gewohnt, ihren
Teil zum Bruttosozialprodukt beizutragen, und forderten ganz
selbstverstandlich eine umfassende Kinderbetreuung und
bessere Zugangsmoglichkeiten zum Arbeitsmarkt; das entsprach
ihrem normalen Familienbild.

In den 1990er Jahren war das in den alten Bundeslandern eine
unmogliche Forderung. Die Mutter kiimmerte
sich selbstverstandlich um Kinder und Haushalt.
Eine ganztigige Kitabetreuung kam fir die
meisten Familien nicht in Frage. Daflir opferten
viele Mitter ihre eigenen Karrierepldne oder

] stellten sie zeitweise hinter das Wohl der

-\

Familie. Manner, die sich vorstellen konnten zuhause zu
bleiben, riskierten ihren Job und ihr Ansehen in der
Gesellschaft. Das hat sich in den letzten 30 Jahren gllcklicher
Weise gedndert. Heute hat das Kind einen Betreuungsanspruch
ab dem 12. Lebensmonat und es gibt ein vielféltiges
Betreuungsangebot (Tagesmutter, Krippe, Kita, etc.).

Je nachdem ob die Familie in dieser Zeit in Ost oder West gelebt
hatte, pragte dieses Rollenbild das persénliche Familienbild.

Auch wenn das Vorbild durch die eigene Mutter nicht perfekt
war, so fallen wir im Mutteralltag schnell in bekannte
Verhaltensmuster, die wir aus der eigenen Kindheit kennen;
haufig ohne es zu merken. Erst, wenn sich Situationen ergeben,
mit denen wir nicht einverstanden sind, und die wir nicht mit
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unseren eigenen Uberzeugungen und Wertevorstellungen
vereinbaren konnen, wachen wir auf und suchen nach den
Ursachen. Wir fragen, lesen einen guten Ratgeber (wie diesen
hier @) und machen uns Gedanken, wie es besser laufen
kdnnte.

Meine eigene Mutter war nicht gerade ein gutes Vorbild fir die
Mutterrolle. Die Umstande zwangen sie, meinen Bruder und
mich alleine zu erziehen. In den 1970er Jahren war das nicht so
einfach. Es gab nicht das Betreuungsangebot wie heute und
Ganztagsschulen waren erst im Entstehen. 1940 geboren,
wurde meine Mutter durch das nationalsozialistische Frauenbild
gepragt’. Ich wiirde heute sagen, sie wurde zur Emanzipation
gezwungen. Stdndig stand sie in einem inneren Konflikt
zwischen ihrer eigenen Pragung und der notwendigen
Erneuerung ihrer Ansichten. Sie musste alles hinkriegen UND
ihrem eigenen Bild einer guten Mutter entsprechen. Ich kann
mir heute nur im Ansatz vorstellen, wie schwierig das fir sie
gewesen sein musste.

In der Erziehung hat sie meinem Bruder und mir eingeblaut,
dass sie es sehr schwer hat, allein mit 2 Kindern. Dieses Denken
zeigte sich auch in der Wahl ihres Lebenspartners. In ihren
Augen war er nicht der beste, aber ,sie konnte froh sein,
Uberhaupt einen Mann gefunden zu haben, mit 2 Kindern.” Das
war das Frauenbild, mit dem ich aufgewachsen bin: ,Als Mutter
ist dein eigenes Leben quasi zu Ende, und du opferst dich fir die
Familie auf.” Ein bisschen erkldre ich mir so mein oben
beschriebenes Verhalten.

Ich erzdhle dir das nicht, um von dir Anerkennung oder
Bedauern zu erhalten, sondern weil ich meinen eigenen
Werdegang auf dem Weg zu der Mutter, die ich sein mochte, als

7 Bspw. war sie dagegen, dass ich BWL studieren wollte, weil ,Frauen
nicht zu schlau sein durften, um einen Mann zu finden”.
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Beispiel nehmen werde. Ich werde dir erklaren, warum du in die
Mental Load-Falle getappt bist und wie du deinen eigenen Weg
wieder herausfindest.

Denn es ist moéglich, ein Leben als
zufriedene Frau, Berufsfrau und Mutter zu
fithren. Du musst dir nur bewusst werden,
wie dieses Leben flir dich aussehen soll.

Im Laufe dieses Buches zeige ich dir anhand aktueller
wissenschaftlicher Erkenntnisse, wie unser Unterbewusstsein
unser Handeln lenkt, sodass wir tatsachlich die Realitdt erleben,
die wir empfinden. Und ich werde dir aufzeigen, wie du das
andern kannst.

Vater- Mutter-Rolle
(Rollenbild vs. Selbstbild)

Okay, auch wenn du dir dariiber bewusst
geworden bist, wie dein ideales Mutter-Bild zustande
gekommen ist, und sich in dein Unterbewusstsein eingebrannt
hat, ist es am Ende des Tages doch so, dass unser Alltag — und
damit auch der Mental Load — historisch gewachsen ist; also
sich nach und nach aus den Umstdanden entwickelt hat.

In den meisten Familien ist es bei dem ersten Kind noch relativ
einfach, Familie und Beruf unter einen Hut zu bringen. Der
Mann nimmt sich ein paar Monate Elternzeit / Elternteilzeit und
ist aktiv am Familienmanagement beteiligt. Als Tagesmutter
hatte ich meist zu gleichen Teilen mit Mutter und Vater zu tun.
Der Vater beteiligte sich an der Eingewdohnung des Kindes
genauso wie die Mutter und holte das Kind auch genauso gerne
am Nachmittag von mir ab. Die Manner waren informiert tber
Impftermine, U-Untersuchungen und Entwicklungsstadien ihres
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Kindes. Auch der Haushalt wurde von den meisten Paaren
gleichmalig aufgeteilt. Aber meine Zielgruppe als Tagesmutter
waren vor allem Familien mit (nur) einem Kind.

Haufig ist es so, dass nach 2-3 Jahren das zweite Kind kommt,
nach weiteren 2-3 Jahren das dritte und vielleicht sogar noch
ein viertes, etwas spater. Und mit jedem Kind expandiert das
Unternehmen Familie. Im letzten Teil der Schwangerschaft und
nach der Geburt bist du als Mutter natiirlich zuhause. Und da
ein Baby sehr viel Nahe und Aufmerksamkeit braucht, bist du
auch sehr stark beansprucht; nicht nur mit dem Baby, sondern
auch mit den alteren Geschwisterkindern. Neben (oder
aufgrund) der Notwendigkeit, dass du dich in dieser Zeit um die
meisten Aufgaben aus dem oben beschriebenen Care Work
beschaftigst, wird auch der Mental Load immer groBer. Ganz
natlirlich wirst du zum Manager eures Familienunternehmens.

Mantel Load beschreibt nicht die Vielzahl
der Familienaufgaben. Es beschreibt den
Erfolgsdruck, unter dem du stehst.

Du bist 24/7 Mutter von mehreren sehr kleinen Kindern. Jedes
Mal, wenn eines deiner Kinder ruft, springst du auf. Du erkennst
an ihrem Tonfall, der Lautstdarke und ihren Lauten, was sie
wollen, wo ihr Problem liegt und wie dringend dieses ist. Du
hast alles griffbereit was du brauchst, jederzeit. Du bist so sehr
in der Routine drin, dass es dir weniger Miihe macht, die Dinge
gerade zu erledigen, als sie deinem Partner zu erklaren.

Und dein Partner? Die Vater in meiner Kindertagespflege haben
haufig beschrieben, dass sie unsicher sind, wie sie sich verhalten
sollen. Auch in meinen Einzelcoachings berichten die Familien,
dass die Manner eigentlich mehr Aufgaben in der Erziehung
ibernehmen wollen. Sie wissen aber nicht, inwieweit sie die
Bindung zwischen Mutter und Kind dadurch storen. Solange das
Baby gestillt wird, ist die Mutter die erste Bezugsperson. Wenn
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der Vater versucht das Baby schlafen zu legen, zu beruhigen
oder einfach nur Zeit alleine mit ihm zu verbringen, fiihlt er sich
unter Druck gesetzt, da die Mutter oft unruhig im Hintergrund
darauf wartet, dass der Vater sagt: ,Ich kann das nicht, mach du
das.” Dazu kommt noch der finanzielle Druck, den
Verdienstausfall durch die Elternzeit ausgleichen zu missen.
Diese Unsicherheit in den ersten Monaten und die tagliche
Routine flhren dazu, dass sich ganz allmahlich die alte
Rollenverteilung einspielt. Und ohne es zu merken, stecken die
meisten Paare auf einmal fest in dem Alltag, den sie eigentlich
nicht wollten.

Stell dir einmal vor, wie schon es ware, wenn du dich abends
gemitlich auf dein Sofa setzen konntest und deine
Lieblingsserie guckst. Du hast einen heillen Tee oder ein Glas
Wein in der Hand und kuschelst dich in die Kissen. Du bleibst
ganz entspannt, wenn ein Kind ruft, denn dein Partner kimmert
sich an diesem Abend darum. Den nachsten Tag habt ihr
gemeinsam bereits beim Abendbrot besprochen und die
Aufgabenverteilung ist klar. Du fihlst dich einfach wohl, weil du
das Gefuhl hast, dass ihr alle gemeinsam ein starkes Team
bildet. Dein Geist kann sich entspannen, und du schaltest
komplett ab. Wenn alle Kinder schlafen, kommt dein Partner zu
dir aufs Sofa und ihr kénnt zusammen kuscheln. Du kannst die
Situation vollkommen genieRen. lhr zwei seid gleichberechtigt
zustandig fur den gesamten Ablauf. lhr seid sogar gleich mide,
denn die Nachte sind auch verteilt. Jeder von euch ist mal dran,
nachts aufzustehen, wenn ein Kind wach wird. So bekommt
jeder gleichviel Ruhe und tragt gleichviel Verantwortung. Diese
Vorstellung ist kein Marchen. Sie kann Realitdat werden, wenn
du es willst.

Denn ein Stamm besteht aus lauter
Individuen und ist so gut wie jeder Einzelne.
Wie gut fiihlst du dich in deinem Leben?
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In einer Partnerschaft (und in einer Familie) wird
die Harmonie von jedem mitgestaltet. Jeder
einzelne ist daflir verantwortlich wie gut sich das
Familiengefihl anfiihlt. In dem MaRe, indem du dir
Uber dein eigenes Selbstwertgefiihl bewusst bist,
kannst du auch das Gefihl der ganzen
Gemeinschaft beeinflussen. Du musst dir dariiber
klar sein, wie sehr du dich selbst wertschatzt und liebst. Dann
kannst du klar kommunizieren, was du brauchst und erwartest.
Diese wertvolle Erkenntnis habe ich durch die Familien meiner
Tageskinder und durch meine Coaching-Teilnehmerlnnen
gelernt.

Denn als Tagesmutter war ich nicht nur fiir den reibungslosen
Tagesablauf zustandig. Ich wurde auch fir den allgemeinen
Gefihlszustand des Kindes mit verantwortlich gemacht. Wenn
das Kind sich morgens nicht von Mama / Papa trennen wollte,
machten sich die Eltern sorgen, dass es sich bei mir nicht wohl
flhlt. Wenn das Kind einen wunden Po hatte, fragten die Eltern
nach Stressfaktoren wdahrend des Tages. Wenn ein Kind
aggressiv. war (gebissen oder gehauen hat), war ich daflr
verantwortlich, dass es damit aufhoért und andere Kinder
unversehrt blieben. Ich musste aufpassen, dass es genug isst
und trinkt, entspannt schldft und den ganzen Tag geniigend
Anregungen erhalt, aber nicht zu viel bitte. Der Wert einer
guten Tagesmutter ist vor allem an den Nachmittagen zu
erkennen.

Und als Eltern-Kinder-Coach muss ich sehr einfiihlsam zuhéren,
um herauszufinden, wie ich den Familien helfen kann und wo es
bei ihnen hakt.

Neben der Bezahlung fir meine Tatigkeit, waren und sind die
Feedbacks der Familien das schonste. Als Tagesmutter erzdhlte
die eine Mutter, dass ihr alterer Sohn gerne mal wieder zum
Abholen mitkdme, weil ich immer so leckere Nachmittagssnacks
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flr die Tageskinder gemacht hatte. Eine andere Mutter erzdhlte,
dass das letzte, was ihr Kind vor dem Einschlafen gesagt habe,
war: ,Bine ist super.”. Und wieder eine andere Mutter
berichtete, dass ihr Kind am Sonntag richtig traurig war, weil es
nicht zu mir durfte. Ein Vater berichtete, dass sein Sohn sofort
die Mutterbrust loslieR, und nicht mehr gestillt werden wollte,
als es hie: ,Komm, wir gehen zu Bine.” Und meine
Teilnehmerlnnen in meinen Einzelcoachings berichten mir, wie
gut es ihnen tut, mit mir zu sprechen. Gerade in der derzeitigen
Pandemie ist es fir die meisten Familien schwierig mit
qualifizierten Fachleuten Uber ihre Fragen zu reden und
wirkliche Tipps zu erhalten. Sie erzahlen, dass die Gesprache mit
mir ihnen mehr Klarheit bringen, Uber ihre Ziele und ihr
Verhalten als Eltern. Sie entwickeln mehr Selbstsicherheit und
Selbstbewusstsein im Umgang mit ihrem Baby.

Diese Rilickmeldungen bestarken mein Selbstwertgefihl. Ich
weil3, dass ich einen Mehrwert fiir diese Familien darstelle. Ich
bin wichtig fir das Familienleben dieser Menschen. Und das
sagen sie mir immer wieder. Wann hat dir das letzte Mal
jemand gesagt, wie gut du bist?

In meiner Kindertagespflege konnte ich durch dieses gestarkte
Selbstwertgefiihl auch selbstverstandlich nach Unterstiitzung
fragen, wenn ich welche brauchte. Wenn mir an dem Verhalten
eines Kindes etwas aufgefallen war, konnte ich mit den Eltern
dariber reden, und wir haben gemeinsam nach Losungen
gesucht. Das Essensgeld wurde von allen immer pinktlich
gezahlt; ich musste nie nachfragen. Alle Eltern bemiihten sich
jeden Tag, ihr Kind wirklich plinktlich abzuholen, und
informierten mich  sofort, wenn etwas  Wichtiges
dazwischenkam. Selbst morgens nahmen sich die Eltern nach
Moglichkeit genug Zeit fir einen Kaffee, weil sie wussten, dass
mir das wichtig war. So hatte ihr Kind genug Zeit anzukommen
und sich spater frohlich zu verabschieden. Wenn es Differenzen
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gab, konnten ich diese mit den Eltern in einem entspannten
Gesprach klaren. Alle diese Dinge habe ich selbstverstandlich
gefordert, weil ich um meinen eigenen Wert fiir die Familien
wusste.

Uber Riickmeldungen von auBen iberpriifen wir
unser inneres Selbstbild

In der betriebswirtschaftlichen Fiihrungslehre ist es schon lange
bekannt, dass sich das Engagement eines Mitarbeiters nicht nur
durch die Bezahlung bestimmt. Jeder von uns braucht
zwischendurch die Bestatigung durch andere, dass es gut ist,
was er / sie macht. Diese Bestatigung bekommen wir leicht,
wenn wir fiir unsere Arbeit bezahlt werden oder selbst fir
Dienstleistungen bezahlen: Wir loben die Putzfrau, den Friseur,
den Postboten, unseren Steuerberater, den Fitnesstrainer fir
ihre gute Arbeit. Aber wir vergessen oft den eigenen Partner zu
loben; ganz zu schweigen davon, wie selten wir von anderen fir
alltagliche Dinge gelobt werden.

Gerade wenn du alleine fir alles in deiner Familie
verantwortlich bist, entwickelst du Scheuklappen. Du guckst nur
auf das, was vor dir ist. Die ndchste Verabredung, der nachste
Arzttermin, das Kind mit seinen Bediirfnissen, was auch immer.
In diesem Alltagstrott siehst du nicht, wie gut du eigentlich bist,
denn du betrachtest die Dinge aus der Frosch-Perspektive. Dir
fehlt der Blick von auBen, aus der Adler-Perspektive. Dadurch
schatzen viele Menschen ihren eigenen Wert fir die
Gemeinschaft falsch ein. Und dieses Gefiihl beeinflusst die
personliche Stimmungslage. Diese wiederum beeinflusst unsere
Ausstrahlung und unsere innere Kraft.

Wenn du das Gefiihl hast, in einem Hamsterrad gefangen zu
sein und jeden Tag immer nur funktionieren zu miissen, dann
sinkt dein Energielevel immer tiefer. Du wirst antriebslos, lustlos
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und fantasielos. Du flihlst dich gehetzt, unbedeutend und nie
ausreichend. Alles, was dich interessiert ist nur der baldige
Feierabend, damit du endlich deine Ruhe hast. Entsprechend
gereizt reagierst du, wenn eben dieser Feierabend gestort wird.
Du hast keine Lust mehr auf Spontanitat, Abwechslung, SpalR
oder vielleicht Sex. Dieses Gefiihl hatte ich Jahre lang.

Die LlUcke zwischen meinem inneren
unhd dufReren Selbst

Nach aullen war alles in schonster Ordnung. Meine
Kindertagespflege lief super. Kinder und Eltern waren gerne bei
mir in der Betreuung. Meine Kinder besuchten eine gute Schule
/ Kita und fihlten sich dort wohl. Sie entwickelten sich gut und
machten einen gliicklichen Eindruck. Das Zusammenleben mit
meinem Mann war geregelt. Wir hatten uns arrangiert und die
Aufgaben klar verteilt. Wie schon gesagt, baute ich meine
gesamte Existenz um die Kinder und meine Mutterrolle auf.
Daher war es mir wichtig, dass ich meine Freizeit mit ihnen
verbrachte. Am Nachmittag gingen wir auf den Spielplatz oder
in den Wald, wir machten Ausflige am Wochenende und die
Friihforderung organisierte ich fiir die Nachmittage. Ich
kiimmerte mich um die Verabredungen fiir die Kinder und hielt
Kontakt zu den Eltern ihrer Freunde. Fir Schule und Kita war ich
die erste Ansprechpartnerin, wenn es etwas zu besprechen gab.
Mein Mann tauchte nur auf, wenn ich verhindert war. Ich
kiimmerte mich um Garten und Wohnungseinrichtung,
organisierte Reparaturen, wenn es notig war, erledigte die
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Steuererkldrung, buchte und organisierte die Urlaube, etc. Ich
war einfach Gberall; im Beruf und in der Familie.

Doch wenn ich abends auf meinem Balkon saB, eine Zigarette
rauchte und in den Sternenhimmel sah, dann hatte ich in mir
drin kein Geflhl auer dem Wunsch nach Ruhe. Ich konnte
nicht sagen, ob ich zufrieden war, gliicklich oder ungliicklich. Ich
war irgendwie taub und konnte mich nicht entspannen.

Sobald ich mich auf mein Inneres konzentrierte poppten in
meinem Kopf tausend Gedanken auf. Irgendwelche Gedanken,
ohne Zusammenhang. Sie kreisten um die Steuererklarung,
Kredittilgung, Websites, wie der Tag verlaufen war,
Erinnerungen aus vergangenen Zeiten, meine Tageskinder,
meine eigenen Kinder,.... Es horte nicht auf. Ich kam nicht zur
Ruhe; auch nachts nicht. Mein vegetatives Nervensystem spielte
vollkommen verriickt. Ich schlief unruhig und trdumte wirre,
zusammenhangslose  Dinge. Die ungelésten Probleme
zermalmte ich mit meinen Zahnen. Daher hatte ich standig
einen verkrampften Nacken und haufig Kopfschmerzen. Wenn
ich mit jemandem sprach, sprangen meine Pupillen immer hin
und her. Niemand konnte mir lange ins Gesicht sehen. In
Diskussionen hatte ich stets eine vorgefertigte Meinung. Ich
konnte nicht richtig zuhdren und auf Argumente adaquat
reagieren. Wenn ich mit meinen Kindern einen Streit hatte, war
ich ungeduldig und reagierte ganz und gar nicht padagogisch
wertvoll. So gut ich mit meinen Tageskindern auch klar kam,
meine eigenen Kinder trieben mich in den Wahnsinn. Standig
gab es Streit bei uns zuhause.

Woher kam diese krasse Diskrepanz zwischen dem Bild, das ich
nach auflen abgab und meinem Privatleben?

Obwohl ich seit fast 20 Jahren regelmaRig Yoga betreibe, fand
ich dort auch keine Linderung fir meine Probleme. Ich musste
mich in den Stunden komplett auspowern, um in der Meditation
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Uberhaupt meine Augen geschlossen halten zu kénnen. Wenn
meine Muskeln noch etwas Energie hatten, war ich nicht fahig
20 Minuten ruhig zu sitzen. Auch meine Yogalehrerin konnte
mir nicht weiterhelfen. Ihre einzigen Tipps waren nur: Mache
mehr Yoga! Toller Tipp @ Wer konnte mir erkldren, was mit
mir los war?

Auch wenn dir als Leserin die Antwort vollig klar erscheint. Ich
war damals nicht in der Lage sie zu erkennen. Ich war so sehr in
meinem eigenen Tun gefangen, dass ich nicht erkannte, dass ich
selbst das Problem bin.

Der Neurowissenschaftler und Erfolgsautor Dr. Joe Dispenza
erklart das so®:

Wir Menschen leben in einer Dualitdt, als zwei voneinander
getrennte Wesenheiten. AulRen-Ich und Wahres-Ich.

Wahres-Ich

AuBen-Ich N N

e Erscheinungsbild - g e Personliche
das wir nach g g Gefiihle, wenn
auRen zeigen wir nicht

e Reaktionen und abgelenkt
Meinungen g g durch das
aufgrund von . . auBen sind.
Erfahrungen aus - > e Vertraute
der Emotionen
Vergangenheit. - g e Suchtdhnliche

e Fassade der emotionale
Personlichkeit Zusténde wie

e Identitat ist vollig - g Schuld, Scham,
von der Umwelt ~ g Wut, Furcht,
abhingig. y ¢ Verurteilung,

8 Dr. Joe Dispenza, Ein neues Ich, S. 196f, KOHA-Verlag, Dorfen, ISBN
978-3-86728-196-6
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Hass,
Selbstherrlichk
eit.

Wird vor der
AulRenwelt
versteckt.

A AP AN AP A SF SV AV A Ar D S SV Ay
RV A S A A A A A A A A S SV A A e
[ )

Das AuRen-Ich ist also das Bild, das ich der Umwelt prasentieren
mochte, quasi meine Rolle. Wie modchte ich von anderen
wahrgenommen werden? Welchen Eindruck moéchte ich
erzeugen. Es wird bestimmt durch personliche
Wertevorstellungen und Einstellungen zu bestimmten Themen,
wie Toleranz und Weltanschauung, und existiert nur im
Zusammenhang mit meiner Umwelt und deren Erwartungen an
mich.

Im Gegensatz dazu ist das Wahre-Ich meine ganz private und
intime Einstellung mir selbst gegeniber. Das Bild, das ich von
mir selbst habe, verstecke ich haufig vor den anderen. Wenn ich
mich selbst schwach, dumm und hasslich empfinde, sind das
meine eigenen Gefiihle, die ich immer und immer wieder
erlebe, nach AuRen aber lberspiele. Nie wirde ich zugeben,
dass ich eigentlich ein angstlicher Typ bin, der von sich selbst
nicht sehr viel halt. Negative Gefiihle, wie Schuld, Scham oder
Versagensadngste, werden gerne mit den gegenteiligen Gefiihlen
wie Stdrke, Dominanz und Aggression Uberspielt und auf
bestimmte Personen projiziert (wie bspw. dem Partner, dem
Chef oder Kollegen). Sie kénnen sich aber auch darin duern,
dass ich nach auflen den Eindruck erwecke, introvertiert,
eigenbrotlerisch oder unsympathisch zu wirken, um Menschen
von mir fernzuhalten, gerade wenn ich mich einsam fihle.

Beim Verinnerlichen von suchtdhnlichen emotionalen Zustédnden
wie Schuld, Scham, Wut, Furcht, Verurteilung, Depression,
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Selbstherrlichkeit oder Hass entsteht zwischen dem AufSen-Ich
und dem Wahren-Ich eine Liicke:
Einerseits das, was wir nach aufien
zeigen wollen, andererseits unser
Seinszustand, wenn wir im Leben nicht
mit all den méglichen Zeiten und an allen
méglichen Orten in Interaktion sind.
Setzen wir uns lange genug still hin, ohne irgendetwas zu tun,
taucht ein Gefiihl auf, wir fiihlen etwas. Dieses Etwas ist unser
Wahres-Ich.’

In der Hochzeit meiner personlichen Mental Load-Phase hatte
ich stets das Gefiihl nicht genug zu haben. Es war immer
derselbe Kreislauf: Zeit — Geld — Stress.

Als Tagesmutter hatte ich einen sehr unflexiblen Arbeitsalltag.
Die Eltern brauchten eine zuverldssige Betreuung und mussten
sich auf die Betreuungszeiten verlassen kdnnen. Ich konnte
nicht einfach kiirzer arbeiten oder spater anfangen, weil eines
meiner Kinder mich brauchte. Dadurch hatte ich standig das
Gefiihl, nicht genligend Zeit fir sie zu haben. Dieses Gefihl
erzeugte in mir Stress. Aber ich war fir das Familieneinkommen
zustandig, wodurch der Faktor Geld einen hohen Stellenwert
bekam. Ich stellte also das Geld verdienen Uiber die Bediirfnisse
meiner Kinder und empfand Stress. Ich hatte keine Zeit und
immer viel zu tun. Dieses Gefiihl driickte natirlich auf meine
Stimmung. Fragten meine Kinder, warum ich so ungeduldig,
genervt oder gestresst wirkte, habe ich ihnen erklart warum. Ich
war quasi stichtig danach mich gestresst zu fiihlen.

Das komische war, dass ich davon tberzeugt war, nur ein Opfer
der Umstande zu sein. Weil mein Mann mich nicht geniligend
unterstlitzte war ich in dieser Situation; also war er schuld an
meinem Geflhl. Damit hatte ich jemanden, den ich fir alles

° Dr. Jo Dispenza, Ein neues Ich
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verantwortlich machen konnte, was ich gerade beschrieben
hatte.

Innerlich empfand ich Stress und Wut lGber mein Leben. Doch
eine Tagesmutter soll frohlich sein und gliicklich Gber ihr Leben
und ihre Arbeit mit den Kindern. Das Bild, das ich nach AulRen
zeigen wollte, war immer schwieriger aufrecht zu erhalten. Die
Licke, zwischen dem Wahren-lch und dem AuRen-Ich wurde
immer groBer, und es fiel mir immer schwerer meine Rolle
aufrecht zu erhalten.

Aus diesem Dilemma half mir mein vegetatives Nervensystem
heraus. Ich bekam auf einmal einen unerklarlichen Schwindel,
der es mir unmoglich machte, meinen Kopf zu halten oder
geradeaus gehen zu konnen. Erst durch intensive Tests fand
mein Arzt heraus, dass der Schwindel durch extremen Stress
erzeugt wurde. Wiirde ich den Stress reduzieren, wiirde auch
der Schwindel verschwinden.

Instinktiv wusste ich, was die Ursache fiir meinen Stress war. Ich
ging nach Hause und es dauerte nicht lange, bis mein Mann und
ich einen so groBen Streit hatten, dass uns nur noch die
sofortige Trennung blieb. Noch heute ist es mir unerklarlich, wie
ich mich streiten konnte, obwohl ich nicht mal stehen konnte.
Aber es ging. Ein Wort gab das andere, und innerhalb von ein
paar Sekunden explodierte die ganze Situation. Rickblickend
betrachtet war das ein Segen, denn endlich konnte eine
Besserung meiner Situation eintreten. Endlich war ich alleine
und konnte in mich hineinhéren, ohne dass ich mich gestort
flihlte oder abgelenkt wurde. Und das war der Anfang meiner
intensiven Suche nach meinem Wahren-Ich.

39



Gewohnheiten bestimmen unser Denken und
unsere Realitat

Wie du siehst, stehen Gefiihle, Gedanken und Erfahrungen in
Beziehung zueinander und bestimmen unsere Realitdt genauso
wie unser Verhalten. Wahrend es bei dem Aulen-Ich darum
geht, dass ich mich der Welt so prasentiere, wie ich gesehen
werden mochte, ist mein Wahres-Ich darauf konzentriert, mich
so zu erleben, wie ich mich selbst sehe. Dabei kommt es darauf
an, welche Meinung ich von mir selbst habe.

-

LA LA LA
Bl Bl ey

-

GemdfS den Theorien der modernen Neurowissenschaft
reflektiert das Gehirn alles, was wir iiber unser Umfeld wissen.
Sdmtliche Informationen, die wir im Laufe unseres Lebens
aufgenommen  haben, werden in den synaptischen
Verbindungen des Gehirns gespeichert (neuronales Netzwerk).
Im Wachzustand, wdhrend wir routinemdflig auf bestimmte
Anreize von aufien regieren, aktiviert unser dufleres Umfeld
diese Schaltkreise im Gehirn. Darauf reagieren wir automatisch
und denken analog zu unserem Umfeld. Es werden vertraute
neuronale Netzwerke aktiviert, die im Gehirn fest verschaltete
Erfahrungen der Vergangenheit widerspiegeln. Wenn unsere
Gedanken unsere Realitét bestimmen und wir immer wieder
dasselbe denken, erzeugen wir auch tdglich immer wieder
dieselbe Realitit. Man kénnte sagen, die Umwelt steuert den
Geist. Geist wird in der Neurowissenschaft als das Gehirn in
Aktion definiert. Wenn wir uns immer wieder geistig in
Erinnerung rufen, wer wir angeblich in Bezug auf die Aufsenwelt
sind, erzeugen wir auch immer wieder dieselbe Geisteshaltung.
Wir reagieren mit demselben physischen Gehirn, das unseren
Erinnerungen  entspricht, und erzeugen dadurch eine
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Geisteshaltung, die der Vergangenheit entspricht. Damit wird
die Vergangenheit zur Zukunft. 1°

Das bedeutet: Indem du deine Umwelt tagtaglich erfahrst,
reagierst du automatisch darauf, entsprechend was du in der
Vergangenheit fur Erfahrungen gemacht hast, und wie diese
dein AuBen-lch gepragt haben. Du denkst die gleichen
Gedanken, erfdhrst die gleichen Gefiihle und starkst dadurch
dein Bild von der Welt und dir selbst darin. Automatisch suchst
du standig nach Beweisen, die dir dieses Weltbild bestatigen
und starkst dadurch dein AuBen-Ich Tag fir Tag. Du erschaffst
deine eigene Realitat, die natirlich so ist, wie du es erwartest.

Um herauszufinden was hinter meinem absurden Verhalten
wirklich steckte und die Liicke zwischen dem AufRen-Ich und
meinem Wahren-Ich zu erfassen, musste ich die Routine
durchbrechen. Damit ich dieses Verhaltensmuster &ndern
konnte, war es wichtig zu erfahren, welche Gefiihle mein
wahres Ich ausmachten. So konnte ich mehr zu der Person
werde, die ich sein wollte.

Unser gesamter Tag wird von routinierten Ablaufen bestimmt.
Vom Aufwachen bis zum Einschlafen laufen wir fast
ausschlieBlich auf Autopiloten. Jeder von uns steigt taglich mit
den gleichen Bewegungen aus dem Bett. Im Bad haben wir die
immer gleichen Ablaufe, selbst das Zahneputzen machen wir
mit den immer gleichen Handbewegungen. Die Routine vor dem
Verlassen der Wohnung stellt sicher, dass wir auch die Schliissel
mitnehmen und nichts Wichtiges vergessen. Der Weg zur Kita
und zur Arbeit ist meistens der gleiche (wenn keine Baustelle
dazwischenkommt). Wir sehen jeden Tag dieselben Kollegen
und begriBen sie mit den gleichen Floskeln. Die Emails
beginnen und beenden wir mit den gleichen Satzen, die
Pausenroutine ist immer die gleiche, usw. Beobachte einmal

10 Dr Joe Dispenza, Ein neues Ich, S. 76/77
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deinen Tagesablauf. Routinen sind wichtig und machen das
Leben leichter.

Auch in unseren Gedanken haben wir Routinen. Wenn ich eine
Pause mache, einen Kaffee trinke und die Wolken beobachte,
kommen schnell die immer gleichen Gedanken auf. Je nachdem
was mich gerade beschéaftigt kann ich eine immer gleiche
Reihenfolge der Gedanken beobachten: Wenn ich z. B. an einem
Blog-Artikel arbeite und Schwierigkeiten habe meine Gedanken
in Satze zu formulieren, beobachte ich, dass mein Kopf gerne
einen Schuldigen dafiir sucht. Das geht dann meist wie folgt:

So ein Mist, ich weifs nicht wie ich das formulieren kann. Ich
kann mich nicht darauf konzentrieren. Ist ja auch klar; ich habe
mich gerade mit Leo gestritten. Der kommt langsam in die
Pubertdt. Bléd. Jetzt fingt die dauerhafte schlechte Laune an.
Das hat er von seinem Vater. Der hatte auch immer schlechte
Laune. Und wie er sich immer geweigert hat, mir einen Gefallen
zu tun. Gut, dass er weg ist. Apropos weg: Wann muss ich
eigentlich die Rechnung fiir XY lberweisen. So ein Mist, schon
wieder Geld weg, dass ich eigentlich fiir die Badrenovierung
gebraucht hdtte. Apropos Renovierung: Muss der Nachbar
ausgerechnet jetzt die Bohrmaschine benutzen? Kann der das
nicht machen, wenn ich weg bin? Apropos weg: Ich habe
eigentlich keine Zeit fiir diesen Kaffee. Ich muss noch die Wdsche
aufhdngen, saugen, diesen Artikel weiterschreiben, und das
noch bevor die Kinder aus der Schule kommen. Was wollte ich
heute noch einmal kochen?.............

Diese Gedanken laufen meist unbewusst ab. Ich merke gar
nicht, dass ich sie habe, bis ich dieses Gefiihl von gehetzt sein in
mir spire. Wenn ich mich schlecht konzentrieren kann, mein
Nacken sich langsam verkrampft und ich diesen kurzen
Moment, in dem ich eigentlich Pause machen wollte, nicht
genieRen kann. Dann fallen mir diese Gedanken auf. Und ich
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muss meinen gesamten Willen aufbringen, um dieses Karussell
anzuhalten und auszusteigen.

Denn, um herauszufinden, wie mein Wahres-Ich aussieht,
brauche ich Ruhe in meinen Gedanken und Offenheit und
Ehrlichkeit zu mir selbst. Fir mich war es nicht so einfach
herauszufinden, wie sich mein Wahres-lch im Moment fihlt.
Welche Emotionen, die ich mit meinen Gedanken immer wieder
hervorrufe, wollen welches Selbstbild verdecken / Uberténen?
Ich tat das, was ich dir an dieser Stelle auch empfehle:

Ubung: Beschreibe die Liicke zwischen deinem AuBen-Ich
und deinem Wahren-Ich

Ich habe diese Ubung aus dem Buch von Dr. Joe Dispenza, Ein
neues Ich, entnommen, und es hat mir so viel Klarheit an dieser
Stelle gebracht, dass ich sie dir warmstens empfehlen mochte.

Such dir einen Zeitpunkt aus, an dem du ca. 30 Minuten
ungestort bist. Nimm dir was zu schreiben (Tagebuch oder
einfach einen Zettel) und setze dich an einen gemdiitlichen Platz,
an dem du dich wohl fiihlst. SchlieRe die Augen und atme 5-mal
tief und langsam ein und aus. Dann fang an deine Atmung in
einen Rhythmus zu bringen. Achte darauf, dass die Ausatmung
langer ist als die Einatmung (atme z. B. 4 Sekunden ein und 8
Sekunden lang aus). Splire, wie du dich innerlich entspannst und
zur Ruhe kommst.

Jetzt musst du dir selbst ein paar Fragen stellen. Ich gebe dir
hier ein paar Beispielfragen, die du dir jetzt stellen kannst.
Wenn du das Gefiihl hast, dir andere Fragen zu stellen, dann
nimm diese. Dein Gefilihl soll dich leiten und du sollst in ein
Gesprach mit deinem Wahren Ich treten:

B Als was fir ein Mensch prasentiere ich mich der Welt?
Wie prasentiere ich mein AulRen-Ich?
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B Welche Art von Mensch bin ich innerlich wirklich?
Welches Gefiihl habe ich fiir mich selbst?

B Gibt es ein Gefiihl, das ich standig — Tag fur Tag —
erlebe und mit dem ich kampfe?

B Wie wirden mich meine engsten Freunde und meine
Familie beschreiben?

B Gibt es etwas in mir, das ich vor anderen verberge?

B Was an mir mochte ich veréndern?

Schreibe die Antworten auf und lese sie dir anschlieend durch.
Es hilft, wenn du dir vorstellst, dass du die Notizen einer
Freundin gefunden hast und diese jetzt liest. Bewerte die
Aussagen nicht. Versuche die Position eines Beobachters /
AulRenstehenden  einzunehmen. Du  modchtest gerne
herausfinden, welche einzelnen Aspekte deines Wahren Ichs du
verandern willst, so dass du dein Selbstbild zu dem wandeln
kannst, wie du es dir wiinscht.

Es geht hier darum, dass du fiir dich
erkennst, wie du dich selbst empfindest
und welches Selbstbild du hast. Wir
winschen uns alle, dass wir uns selbst
lieben und akzeptieren, aber die
Erfahrungen aus unserer Kindheit und
Pubertat / jungen Erwachsenenleben, haben dazu gefihrt, dass
viele von uns in Wahrheit nicht so eine hohe Meinung von sich
selbst haben. Als ich mich eingehend mit meinem Selbstbild /
Wahren-Ich beschéftigt habe, war ich erstaunt, wie schlecht ich
von mir selbst denke und was ich von mir halte. Ich habe mich
schwach, klein und unfihig geflihlt, obwohl ich 1.000 Beispiele
aus meiner Vergangenheit habe, die mir das Gegenteil
beweisen.

Nimm dir eine Emotion, die einen grofRen Teil deines Ichs
ausmacht und die du andern mochtest. Ich habe dir hier ein
paar negative Emotionen aufgeschrieben, die in mir haufig
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hochkommen. Es sollen aber wieder nur Beispiele sein. Halte
dich nicht an ihnen fest, wenn dich keine dieser Emotionen
anspricht, such dir eine andere aus.

Unsicherheit Scham Traurigkeit
Hass Angst Abscheu
Wertung Bedauern Neid
Opferrolle Leiden Arger

Sorge Frust Abneigung
Schuld Furcht Wertlosigkeit
Gier Mangel Arger

Waihle nur ein Gefiihl aus. Sie stehen ohnehin alle miteinander
in Verbindung. Wenn du Frust empfindest, kommt schnell das
Gefiihl von Angst, Uberforderung und Neid auf. Du siehst dich
selbst als Opfer und hast Sorge, dass du nicht genug bist oder
hast (Gefiihl von Mangel).

Alle diese Emotionen erzeugen die gleichen biochemischen
Reaktionen in deinem Korper und flihren zu den gleichen
Gedanken und zum gleichen Selbstbild. Wenn du bspw. Angst
oder Wut spiirst, wird in deinem Korper Adrenalin produziert,
was deinen Herzschlag erhoht und deine Atmung beeinflusst.
Deine Magensaure-Produktion wird angeregt und deine
Muskulatur verkrampft sich. Du empfindest Stress. Ein Gedanke
war der Ausloser fiir diese Reaktion. Die nachsten Gedanken
folgen meist einem Muster / einem Ablauf, den du dir in der
Vergangenheit angewdhnt hast. Dieses Muster bestimmt dein
Selbstbild.

Damit du beobachten kannst, wie sich eine Emotion, die du
haufig empfindest, in deinem Korper anfihlt, musst du die
Position eines Beobachters einnehmen. SchlieRe deine Augen
und stell dir vor, wie du dich fiihlst, wenn du diese Emotion
hast. Halte dich nicht an einem Gedanken fest, sondern scanne
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deinen Korper und beobachte dich dabei, wie sich dieses
Gefiihl / diese Emotion in deinem Kérper ausbreitet. Wo kannst
du sie deutlich spliren? Was kannst du spiren? Wird dir heif
oder kalt? Fihlst du eine innere Unruhe oder Unbehagen? Tut
dir etwas weh? Mach dich mit diesem korperlichen Zustand
vertraut und beobachte einfach, was in deinem Moment
passiert.

Wenn die Empfindungen zu stark werden, erinnere dich daran,
dass du sicher bist. Du bist allein und in dir selbst versunken.

Wegen diesem Gefiihl hast du ein ideales Ich

fiir die AuBenwelt geschaffen, anstatt ein

ideales Ich fiir dich selbst. Du hast eine

Maske geschaffen, die du aufsetzt, um dich
zu schiitzen.

Stelle dir jetzt die Frage: ,,Wie denke ich, wenn ich so fiihle?“

Beispiel: Wenn du das Gefiihl Wut verandern mochtest, frage
dich: ,Wie reagiere ich, wenn ich witend bin?“ Die Antwort
lautet dann vielleicht: Laut, jahzornig, aufbrausend,
rechthaberisch, 0.3. Bei dem Geflihl von Angst ist die Antwort
vielleicht: Schreckhaft, verzweifelt, unfahig Entscheidungen zu
treffen, unsicher, oder das Gefihl, ein Opfer zu sein.

Nimm bewusst wahr, was du denkst, wenn du so fihlst.
Erinnere dich, dass ein Gefiihl immer einen Gedanken nach sich
zieht, der wiederrum ein Gefiihl erzeugt, usw. Schreibe den
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Gedanken auf, der in deinem Kopf als der dominanteste
auftaucht. Hier ein paar Beispiele:

Konkurrierend In einem Kontrollierend
Mangelzustand
lebend

Uberfordert Empfindlich / Tduschend
Unempfindlich

Klagend Eingebildet Schuchtern /
furchtsam

Hastig Abgelenkt Nach
Anerkennung
heischend

Selbstbezogen Verzweifelt Faul

Die meisten Verhaltensweisen, Entscheidungen und Taten
entsprechen diesem Gefihl. Deshalb denkst und handelst du
auf vorhersehbare, routinemaRige Weise. Beobachte diese
Haltung, ohne etwas zu tun.

Im nachsten Schritt geht es darum, diese Verhaltensweise /
diesen Gedanken und das damit verbundene Gefihl
anzunehmen.

Wenn du erkennst, dass diese Geisteshaltung der Grund dafir
ist, dass du nicht so reagierst, wie du es gerne tun wiirdest,
dann kannst du mit dieser Erfahrung abschlieRen.

Stell dir vor, dein Kind steht vor dir und hat einen firchterlichen
Wutanfall. Du bist die Mutter und musst diese Emotion
aufloésen. Stell dir vor, wie du deinem Kind dabei helfen kannst,
sich zu entspannen und wieder zur Ruhe zu kommen. Nimm
ihm die Angst, mit dieser Situation nicht fertig zu werden, und
gib ihm die Gewissheit, dass du es liebst; egal was passiert.
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So kannst du den Teil deines Wahren-Ichs andern: Nimm ihn an
und versuche ihn nicht zu bekdmpfen. Genauso wie du deinem
Kind in schwierigen Situationen einen Halt gibst, kannst du dir
auch selbst diesen Halt geben. Du bist das (innere) Kind und die
Mutter zur gleichen Zeit.

Fehler 40

Lass mich dir zunichst erkliren, was die Uberschrift bedeutet:

Wahrend meines Studiums in den 1990ern arbeitete ich im IT-
Support eines westfdlischen Modeherstellers. Fir die
Supportanfragen hatten wir verschiedene Kategorien. ,Fehler
40" meinte, der Fehler sitzt 40 cm vor dem Bildschirm, also
einen Bedienerfehler. Das Programm funktionierte einwandfrei,
nur der Anwender hatte etwas falsch gemacht. Um die Lésung
zu finden, musste man herausfinden, was der User falsch
gemacht hatte. Fehler 40 machte immer den Grofteil der
Supportmeldungen aus. Nun, was hat das mit dir zu tun?

Es ist moglich ein erfilltes und harmonisches Familienleben zu
fuhren. Du kannst Familie, Beruf und deine Partnerschaft unter
einen Hut bringen und dich dabei wohl fiihlen. Du musst dazu
nur ehrlich zu dir selbst sein. Werde dir bewusst wer du bist,
was dir wichtig ist und wie dein Wahres-Ilch im Moment
aussieht, aber auch, welches Ideal-lch du dir winscht. Wie
mochtest du sein? Wie mochtest du dich fiihlen? Dann kannst
du das Leben aufbauen, das du filhren mochtest und das zu dir
passt.

Der Korper folgt immer dem Geist und wir erschaffen unsere
Umwelt nach dem was wir innerlich fiihlen. Das ist das
Nadelohr, durch das du den Faden deines Traumlebens fiihren
musst. Du musst dir vorstellen, wie du leben mochtest, was du
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erleben mdchtest und wie es sich anfiihlt. Dann wirst du ganz
selbstverstandlich deine eigenen Bedirfnisse spliren und sie
deiner Umwelt mitteilen. Was meine ich damit?

Stell dir einmal vor, dein Arbeitgeber (oder

Vorgesetzte) wirde von dir verlangen die Toiletten

in deinem Biiro zu putzen, weil die Reinigungskraft

aus Kostengriinden gekiindigt wurde. Wirdest du

das tun? Ich glaube, du wirdest ganz

selbstverstandlich zu ihm / ihr sagen, dass das nicht
deine Aufgabe sei. Du wirdest nicht grol8 dartiber nachdenken,
sondern deine Einstellung klar duRern. Wirde der gleiche
Arbeitgeber / Vorgesetzte dich aber auffordern fir ein Problem,
dass innerhalb deines Tatigkeitsfeldes liegt, eine LOosung zu
finden, wiirdest du das tun. Du wirdest herausfinden, wo das
Problem liegt und dir vorstellen, wie der Ablauf besser
funktionieren konnte. Du hattest also eine Idee, die du
ausarbeiten wiirdest. Anschliefend wirdest du mit deinem
Arbeitgeber darliber reden und ihr wiirdet deine Idee umsetzen
oder weiter ausarbeiten.

Ganz genauso kannst du auch dein Privatleben gestalten. Finde
heraus was nicht so funktioniert wie du es gerne hattest. Was
ist dir wichtig? Was vermisst du in deinem Leben? Woflr
hattest du gerne mehr Zeit? Welche Aufgaben sind dir zu viel?
Wo flhlst du dich allein gelassen? Wo hattest du gerne mehr
Unterstitzung? Die Antworten auf diese Fragen findest du
darin, indem du dir vorstellst, wie dein Privatleben sein sollte.

Die meisten Menschen sind damit beschaftigt, sich darlber
Gedanken zu machen, was ihnen nicht gefallt. Die Wohnung ist
zu klein, das Geld zu knapp, der Partner hat keine Zeit /
Interesse, die Kinder beschweren sich geftihlt 24/7, man hat
keine Zeit fur sich selbst, das Wetter ist schlecht, etc. An
manchen Tagen kann ich mit solchen Gedanken den ganzen Tag
verbringen. Und in meinem Korper produziere ich dann die
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Botenstoffe, die mich diese destruktiven Emotionen fihlen /
erleben lassen. Damit sinkt meine Laune immer tiefer, und das
strahle ich auf meine Umwelt aus. Diese reflektiert genau die
Signale, die sie empfangt. Natlirlich meckern die Kinder und
machen was sie wollen. Natiirlich ist der Partner stindig mit
anderen Dingen beschaftigt. Und natirlich bin ich frustriert,
wenn ich nach schénen Ferienzielen fir den nachsten
Sommerurlaub suche, und feststelle, dass wir uns das nicht
leisten konnen oder die aktuellen Corona-Regeln eine Planung
sowieso sinnlos machen. Und solange ich in diesem Loop von
schlechten Gedanken gefangen bin, wird sich an den
Umstanden auch nichts &andern. Im Gegenteil;, mein
Unterbewusstsein wird mir immer mehr Beweise flir meine
schlechte Laune liefern, weil ich sie in mir bereits fuhle.

Ein schones Beispiel, um den Zusammenhang zwischen dem,
was du dir vorstellst und dem was in deinem Leben passiert, zu
verdeutlichen ist auch das Thema Eifersucht, bzw. das Gefihl fir
den Partner nicht mehr so attraktiv zu sein:

Nach einer Geburt hat sich dein Koérper verandert. Die Hiiften
und Oberschenkel sind etwas breiter geworden, die Brust hangt
etwas und die Bauchdecke ist auch weicher als friiher. Du
schaust in den Spiegel und findest dich selbst nicht mehr so
attraktiv wie frither. Wir Frauen sind da immer sehr kritisch. Du
fangst an, deinen Partner nach Bestatigung zu fragen (,Findest
du, ich bin dick geworden?“, ,,Was gefallt dir an mir?“, ,Findest
du mich noch hiibsch?“). Das sind gefdhrliche Fragen, auf die
dein Partner sehr vorsichtig reagiert. Instinktiv weil3 er, dass es
keine richtige Antwort darauf gibt. Er fhlt sich unwohl und wird
vorsichtig. Gleichzeitig seid ihr beide in dem Alltags-Familien-
Trott gefangen. Die To-Do-Liste muss abgearbeitet werden. Es
gibt kaum noch freie Zeit fir euch beide, und wenn die Kinder
abends im Bett liegen, habt ihr beide keine richtige Lust mehr
aufeinander. Du fangst allmdhlich an, dir in deiner Fantasie
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vorzustellen, was dein Partner Uber dich denkt oder ob er
anfangt sich nach einer anderen Frau umzusehen. Die Eifersucht
keimtin dir.

Und sofort fangst du an, nach Zeichen zu suchen, die dir dein
Geflhl bestdtigen. Du achtest auf seine Blicke, wenn ihr
zusammen im Bad seid. Du registrierst, wenn er langer arbeiten
muss oder haufig in Besprechungen ist. Du beginnst sein Handy
nach Nachrichten oder neuen Facebook-Freundschaften zu
durchsuchen. Vielleicht hat sich auch die Ex-Freundin wieder
mal gemeldet. Und dann siehst du in Kleinigkeiten eine
Bestatigung fir deinen Verdacht. Dein Unterbewusstsein lenkt
dich praktisch zu den vielen kleinen Beweisen, die dir dein
Gefiihl bestatigen. Dein Misstrauen wird immer groRer und du
fihlst dich immer mehr wie ein Punkt auf der Inventurliste.
Dieser Kreislauf kann so weiter gehen, und fihrt dich immer
mehr zur Entzweiung.

Es geht nicht darum, ob dein Partner dich wirklich betriigt oder
nicht. Allein dein Gedankengang fihrt dazu, dass ihr euch
immer mehr voneinander entfernt, dein Misstrauen immer
grofBer wird und ihr euch wegen Nichts streitet.

Wenn das so rum geht, geht es
dann auch andersrum?
Ich meine, wenn dein

Unterbewusstsein dir
dafiir Bewelise liefert, dass

dein Leben im Arsch ist, kann es
dir dann nicht auch die Bewelse
dafiir liefern, dass dein Leben super 1st? -
Klar! Stell dir vor, wie du dein Leben
fiihren méchtest und fang an, es danach zu
gestallten.
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Ich mochte noch einmal auf das letzte Kapitel eingehen, in
denen die Emotionen Erfahrungen sind, die wir Gber unsere
Gedanken immer wieder erleben.

Auf ein Geflihl folgt immer ein Gedanke, welcher wieder ein
Gefihl erzeugt, der wiederum einen Gedanken zur Folge hat,
usw. Negative Gedanken erzeugen negative Gefiihle und
positive Gedanken erzeugen positive Gefiihle.

Wenn ich meine eigenen Gedanken beobachte, stelle ich fest,
dass es viel einfacher ist negative Gedanken zu machen als
positive. Ich muss mich richtig konzentrieren, um positive
Gedanken zu erleben. Den Grof3teil des Tages verbringe ich
automatisch damit mir vorzustellen, was alles schieflaufen kann.
Nur wenn ich entspannt bin, alles erledigt habe und mit einem
Glas Wein auf meinem Sofa sitze, fallt es mir leicht, positive
Erinnerungen / Gedanken zu haben. Wie ergeht es dir?

Dieses Verhalten dient unserem Uberleben. In der Steinzeit war
es ungemein hilfreich sich vorzustellen was alles passieren kann,
wenn man seine sichere Hohle verldsst. Der Sabelzahntiger
konnte hinter dem nachsten Gebisch lauern, weil er selbst in
der Nachbarschaft seinen Bau hat und im Moment Junge
groRzieht. Wenn ich ein bestimmtes Ziel habe, ist es sinnvoll
sich den Weg vorzustellen, um eine Strecke zu wahlen, die
moglichst sicher und einfach ist. Auch heute noch schiitzt uns
die Konzentration auf mogliche Gefahren davor, unerwiinschte
Erfahrungen zu machen. So stellst du vor der Abfahrt sicher,
dass deine Kinder im Auto angeschnallt sind, in deiner
Handtasche sind Personalausweis und Krankenkassenkarte und
der Sinn der meisten Verkehrsregeln ist dir auch bekannt.

Aber das Leben hat sich seit der Steinzeit gedandert. Heute kann
alles eine Gefahr darstellen. Und jede Gefahr erzeugt
Konsequenzen. Im Marz 2020 konnten sich nur wenige
Menschen vorstellen, dass die Corona-Pandemie so
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weitreichende Konsequenzen fiir unser Alltagsleben und unsere
Existenz birgt. Nach 1 Jahr leiden viele Familien unter
Existenzangsten, Gewalt und sozialer Ausgrenzung. Die
Gewohnheit, sich die Zukunft schwarz auszumalen, wird zur
echten Bedrohung fiir unsere Gesundheit.

Eine Gewohnheit entsteht durch Wiederholung. Unser Gehirn
pragt sich alles ein, was wir regelmafig tun, damit es immer
einfacher geht. Dadurch entstehen neuronale Netzwerke!l.
Wenn wir uns gewohnheitsmaRig negative Gedanken machen,
werden diese neuronalen Netzwerke immer starker und es wird
anstrengend sich positive Gedanken zu machen.

1 D.0. Hebb: The Organization of Behavior: A Neuropsychological
Theory.

Gemal den Theorien der modernen Neurowissenschaft reflektiert das
Gehirn alles, was wir Uber unser Umfeld wissen. Samtliche
Informationen, die wir im Laufe unseres Lebens aufgenommen haben,
werden in den synaptischen Verbindungen des Gehirns gespeichert
(neuronales Netzwerk). Im Wachzustand, wahrend wir routinemaRig
auf bestimmte Anreize von auBen regieren, aktiviert unser dufReres
Umfeld diese Schaltkreise im Gehirn. Darauf reagieren wir
automatisch und denken analog zu unserem Umfeld. Es werden
vertraute neuronale Netzwerke aktiviert, die im Gehirn fest
verschaltete Erfahrungen der Vergangenheit widerspiegeln. Wenn
unsere Gedanken unsere Realitdt bestimmen und wir immer wieder
dasselbe denken, erzeugen wir auch taglich immer wieder dieselbe
Realitdt. Man konnte sagen, die Umwelt steuert den Geist. Geist wird
in der Neurowissenschaft als das Gehirn in Aktion definiert. Wenn sie
sich immer wieder geistig in Erinnerung rufen wer sie angeblich in
Bezug auf die Aufenwelt sind, erzeugen sie auch immer wieder
dieselbe Geisteshaltung. Sie reagieren mit demselben physischen
Gehirn, das ihren Erinnerungen entspricht, und erzeugen dadurch eine
Geisteshaltung, die ihrer Vergangenheit entspricht. Damit wird die
Vergangenheit zu ihrer Zukunft. (Dr. Jo Dispenza, Ein neues Ich, S.
76/77)
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Aber Uber positive Gedanken kénnen wir unser Bild Gber unsere
eigene Identitdt verdndern und somit unser Leben aktiv
gestalten. Alles was wir tun missen ist, die Gewohnheit des
Denkens zu verdindern.

Der Korper folgt immer dem Geist

In den 1990er Jahren gab es ein Experiment: Die

Harvard University hatte Probanden gebeten finf

Tage lang zwei Stunden téaglich einhandige

Fingeribungen fiirs Klavier zu tGben, ohne dabei
ein echtes Klavier zu spielen. Die Vergleichsgruppe spielte
dieselben Fingeriibungen auf einem Klavier, in derselben Zeit. In
Gehirnscans wurde nachgewiesen, dass bei beiden Gruppen
dieselben Neuronengruppen aktiviert und vergréBert worden
waren, egal, ob sie physisch Klavier gespielt hatten oder nur
mental gelibt!?,

Es ist also egal, ob wir physisch und haptisch eine Erfahrung
machen, oder nur mental. Unser Gehirn veradndert sich. Und
indem wir neue neuronale Netzwerke bilden, durch neue
Gewohnheiten, dndert sich auch unsere innere Einstellung, und
damit unser tagliches Handeln.

Indem du dir vorstellst, wie dein ideales Leben aussieht, wie du
handelst, wie du reagierst und wie du fihlst, verdanderst du
automatisch deine innere Identitdt und damit dein gesamtes
Wesen.

Dieses gednderte Wesen erlebt ein anderes Leben, weil es ganz
natirlich seine personlichen Bediirfnisse befriedigt und Grenzen
setzt. Das hat enormen Einfluss auf seine Umwelt. Es erlebt ein

12 A, Pacual-Leone: Modulation of muscle responses evoked by
transcranial magnetic stimulation during the acquisition of new fine
motor skills
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Leben nach seiner Vorstellung und kreiert Erfahrungen, die es
machen mochte.

Und du kannst jetzt damit anfangen. Egal wo du bist, egal wie
dein Leben in diesem Moment aussieht. Alles was du tun musst,
ist es dir vorzustellen, Schritt fiir Schritt. Und ich zeige dir in
diesem Buch, wie du das machst.

Dein neues Leben gestalten

Seien wir doch mal ehrlich. Wenn wir Gber Mental Load reden,
meinen wir nicht, das gesamte Leben, wie es derzeit ist, radikal
zu andern. Vieles in deinem Leben ist wunderschon. Du liebst
deine Kinder und willst ein Familienleben (im Idealfall mit dem
richtigen Partner).

Wenn es um Verdanderungen geht, sprechen wir von gezielten
Veranderungen. Was genau mochtest du andern? Mdchtest du
Verantwortung abgeben? Willst du mehr Gleichberechtigung im
Haushalt und in der Kinderbetreuung? Oder mochtest du
wieder mehr  arbeiten und deinen  Anteil am
Familieneinkommen vergrofRern, damit du besser abgesichert

bist, oder ihr euch eure Wiinsche erfiillen konnt? Wiinschst du
dir mehr Zeit fur dich selbst, mehr Freiraum und wieder mehr
Selbstbestimmung Uber deinen Alltag oder mehr Zweisamkeit
mit deinem Partner?
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Was immer es ist, das du verdndern
mochtest, starte mit einer Vision

Stell dir vor, wie du in deinem neuen Bro sitzt und deine neue
Arbeit verrichtest. Wie die Zusammenarbeit mit deinen Kollegen
ist. Und nach Feierabend fdhrst du nach Hause und die
Hausarbeit ist bereits erledigt. Die Kinder haben die
Hausaufgaben gemacht, der Einkauf ist getan und ihr kénnt
gemeinsam das Abendessen vorbeireiten und den morgigen Tag
besprechen.

Oder du stellst dir vor, wie du regelmalRig den tollen Sportkurs
besuchst, fir den du dich angemeldet hast. Du fihlst dich gut
und hast Spal3. Du fiihlst dich wohler in deinem Kérper und hast
mehr Energie.

Oder du siehst dich und deinen Partner, wie ihr gemeinsam in
einem tollen Spa entspannt. lhr trinkt gesunde Smoothies im
Jacuzzi, génnt euch eine Massage und geht anschlieend chic
essen. Die Kinder sind beim Babysitter und haben ihren eigenen

Spal.

Was immer es ist, was du an deinem Leben
verandern mochtest: Starte mit einer Vision.

*

(

Nur wenn du weilt, was du dir wiinschst,
kannst du darauf zugehen. Du wiirdest doch
auch nicht in den Urlaub fahren, ohne ein
konkretes Ziel, oder?

Und je besser du dir das Ziel vorstellen kannst, umso konkreter
wirst du deine MaRnahmen und Schritte planen. Du wirst
wissen was du brauchst, um dein Ziel zu erreichen. Die meisten
Dinge, die du dafir brauchst sind sehr einfach mit Geld zu
beschaffen.  Einige  bedirfen einer  organisatorischen
Umstrukturierung und neuen Verabredungen. Aber es wird sich
erst etwas andern, wenn du es dnderst. Also pack es an.
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In den folgenden Abschnitten gebe ich dir Tipps, wie du dein
jeweiliges Wunschziel erreichen kannst.

Management in der Familie

Vielleicht kennst du den Werbespot von Vorwerk, der 2003 im
Fernsehen lief. Auf einer Party wird eine attraktive Frau gefragt,
was sie denn so beruflich mache. Die Frau tberlegt kurz (es wird
eine Zusammenfassung ihres Familienalltags gezeigt) und
antwortet selbstbewusst: ,Ich manage ein kleines, erfolgreiches
Familienunternehmen.”

Ich mochte hier keine Marketinganalyse machen, und die
plumpe Bedienung der Stereotypen (Hausfrau, Mutter =
glickliches Leben) Uberlasse ich auch gerne anderen. Aber die
Aussage der Frau, die Managerin eines erfolgreichen
Familienunternehmens zu sein, die will ich hier herausstellen.

Bereits in der Einleitung hatte ich dir meine Sichtweise einer
Familie erklart: Es ist wie ein Unternehmen. Es gibt ein
Unternehmensziel (die Bedirfnisse der gesamten Familie zu
befriedigen und zu sichern), das mit Millionen kleinen
Teilaufgaben verbunden ist. Eine Familie muss
betriebswirtschaftlich und sozial gefiihrt werden. Alle Aufgaben
miissen erledigt werden, aber dafiir stehen nur wenige
Menschen / Mittel zur Verfligung.

Fir einige Aufgaben gibt es einfache Losungen und Ablaufplane.
Man kann sie in einen Kalender eintragen, delegieren,
Uberwachen, bewerten, automatisieren oder auch lassen. Fir
andere Aufgaben gibt es keine Musterlosung. Der Erfolg eines
solchen Unternehmens ist nicht mit logischen Argumenten zu
erklaren, sondern hangt von dem Gemeinschaftsgeist, dem
gemeinsamen Spirit, ab.
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Dieser Spirit bildet sich aus allen Mitgliedern der Familie und
ihrem jeweiligen Zugehorigkeitsgefiihl zu der Gemeinschaft.
Flhle ich mich wohl in diesem Team? Ist meine Verantwortung
fur diese Familie das, was ich mir fir mein Leben wiinsche? Wie
geht es mir mit meiner Rolle innerhalb dieses Teams?

In der Flhrungslehre weiB man, dass sich die Manpower
(optimale Arbeitsleistung eines Mitarbeiters) aus mehreren
Komponenten zusammensetzt:

Bl Der normalen Arbeitsleistung, die sich aus der
Aufgabenbeschreibung und der Arbeitszeit ergibt, und

B dem Kreativpotential eines Mitarbeiters. Dieses
Potential bringt dauerhaft ein gutes Ergebnis hervor.
Der Mitarbeiter ist nicht nur daran interessiert, dass er /
sie sein Arbeitsgebiet voll ausschopft; er / sie macht sich
auch noch selbstdndig Gedanken zur Verbesserung und
ist an dem Gesamterfolg des Unternehmens
interessiert. Er / sie wirkt auch nach auRen motiviert
und engagiert. Er oder sie identifiziert sich mit seinem
Arbeitgeber und dessen Unternehmenswerten.

In einer Familie unterscheidet sich die Manpower auch in
Arbeitsleistung und Kreativpotential. Wenn letzteres nicht
passt, zeigt sich das haufig daran, dass einer von beiden nur
Aufgaben auf Zuruf erledigt. Das ist der Fall, wenn du deinem
Partner sagen musst, dass der Mill raus muss, die Windeln alle
sind, das Essen fertig im Kiihlschrank steht und was euer Kind
zum Einschlafen braucht.

Aber es geht auch anders:
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Gerechte Aufgabenteilung: Erfolgreiche
Manager kbnnen delegieren

Wenn du und dein Partner den Test aus dem ersten Kapitel
gemacht habt, dann habt ihr jetzt eine schéne Ubersicht (iber
alle Aufgaben, die bei euch anfallen, wer diese meistens erledigt
und wieviel Zeit sie in Anspruch nehmen. Und ihr habt eine
Grundlage, um euch dariiber zu unterhalten, ob ihr mit dieser
Aufgabenteilung zufrieden seid oder sie andern mochtet, und
ob einzelne Aufgaben evtl. delegiert oder vereinfacht werden
kénnen (an Dienstleister z. B.). Wenn ihr beide arbeitet, lohnt
sich die Investition in eine Haushaltshilfe vielleicht. Die
Steuererklarung kann auch von einem Steuerberater
Ubernommen werden, der euch zeigt, wie man die Belege
einfach und zeitsparend ablegt. Nach meiner Erfahrung bringt
es unheimlich viel Entspannung in den Alltag, wenn man , lastige
Aufgaben” an jemanden abgeben kann, der es gerne tut und
dafiir bezahlt wird.

Beschaftigen wir uns aber zundchst mit den ganz normalen
Alltagsaufgaben:

Bl Haushalt
B Kinderbetreuung
B} Soziale Kontakte der Kinder

Diese Aufgaben lassen sich sehr gut planen. Die Frage ist meist
nur: Was ist wichtig, dringend, oder nice to have (schon zu
haben). Die Priorisierung dieser Aufgaben ist furchtbar einfach:

Zunachst solltet ihr gemeinsam einen Tag in der Woche
vereinbaren, an dem ihr euch Uber die anstehenden Termine
und Aufgaben der nachsten Woche unterhalten und diese
aufteilen konnt. Euer ganz personlicher Teamtag. Diese
,Besprechung” sollte eine hohe Prioritit in eurer
Wochenplanung haben. Ja, ich weiR: Es ist zunachst einmal
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lastig und anstrengend, im Voraus zu planen. Mir ging es friiher
genauso. Grundsatzlich bin ich eher der spontane Typ, der
flexibel bleiben mochte und sich gerne lberraschen lasst. Aber
wenn du ein paar Mal einen Wochenplan erstellt hast, wirst du
sehen, wo die Vorteile liegen:

()

5 Wenn du einen Uberblick iiber die Aufgaben hast, die
die kommenden Tage auf euch zukommen, fiihlst du
dich sicherer.

X Einiges kann man leicht vorbereiten, so dass die
Aufgabe schneller erledigt ist.

X Du kannst auf unvorhersehbares flexibler reagieren,
weil du weillt, wo du Zeitpuffer hast, was du umstellen,
verschieben oder absagen kannst.

£ Du weillt, wann du deinen Tag starten musst, um genug
Ruhe fir dich zu haben, und kannst eigene kleine
Ruhezeiten einbauen.

5 Ein Aufgabeniberblick hilft auch, die Aufgaben
aufzuteilen. Jeder weill was er machen muss, wofur er
die Verantwortung tragt, und kann sich friihzeitig
melden, wenn er etwas nicht erledigen kann.

2 Auch eure Kinder kdnnen, je nach Alter, eingebunden

werden. Ab drei Jahren kénnen Kinder kleine Aufgaben

im Haushalt GUbernehmen, und so lernen, wie ein

Familienalltag organisiert wird. Sie Glbernehmen

Verantwortung und lernen in kleinen Schritten

Selbstdisziplin. Gerade fiir Kinder in der Trotzphase

(Autonomiephase) ist es wichtig Aufgaben zu erhalten,

die fur die Gemeinschaft einen Nutzen haben. Sie

fiihlen sich dadurch grof8 und werden selbstbewusster.

Wenn ihr euch gemeinsam an den Tisch gesetzt habt, schreibt
eine To-Do-Liste mit allem, was euch einfdllt. Macht ein
richtiges Brain-Storming und sammelt erst einmal alles.
Genauso, wie du gemeinsam mit deinem Kind das Kinderzimmer
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aufraumst, werft ihr erst einmal alles auf einen Haufen. |hr
konnt es in eine Liste schreiben oder jede Aufgabe einzeln auf
ein kleines Blatt notieren.

Habt ihr alles aufgeschrieben? Dann geht es jetzt daran, jeder
Aufgabe die richtige Prioritat zu geben. Wir finden die richtige
Prioritdt, indem wir die Aufgaben in die folgende Tabelle
einsortieren:

Dringend aber nicht wichtig | Dringend & wichtig

Nicht wichtig & nicht | Wichtig aber nicht dringend
dringend

Hier mal ein Auszug meiner To-Do-Liste (unsortiert):

Zahnreinigung Kinder

Miill rausstellen (Papier)
Kellerwoche

Einkaufen

KFZ-Werkstatt Reifen aufziehen
Steuerberater EKSt

Betten beziehen

Kuchen fiir Geburtstag backen

Fenster putzen

Das sind nur die Aufgaben, die in der kommenden Woche
anstehen und in den Alltag integriert werden miissen.
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Nun sortiere ich die einzelnen Punkte in das Schema ein:

Dringend aber nicht

wichtig Dringend & wichtig
e Einkaufen e Zahnreinigung Kinder
e Kuchen backen fir
Geburtstag

Wichtig aber nicht

Nicht wichtig & nicht dringend

dringend

o Kellerwoche

e  Miill rausstellen
(Papier)

e Steuerberater EKSt

e Fenster putzen

e KFZ-Werkstatt Reifen
aufziehen

e Betten beziehen

Hangt das Schema so auf, dass es gut sichtbar ist. Du siehst,
dass in dem Kastchen oben rechts die Aufgaben stehen, die eine
hohe Prioritdt haben. Aufgaben mit niedriger Prioritat stehen
unten links. So siehst du mit einem Blick, was zu erledigen ist
und worauf du ein Auge haben musst. Und jeder andere deiner
Familie sieht das auch.

Jetzt konnt ihr die Aufgaben verteilen. Wer macht was? |hr
kénnt die Personen oder Wochentage, an denen die Aufgabe
erledigt sein muss, mit Farben kennzeichnen, das ist leichter zu
erkennen. So weil jeder, woflir er verantwortlich ist, und kann
es in seiner eigenen To-Do-Liste einbauen. lhr konnt euch auch
darliber unterhalten. Fihlt sich jemand ausgenutzt, weil er
immer fiir diese Sache verantwortlich ist? Kann man vielleicht
Aufgaben abgeben; z. B. einen Fensterputzer rufen? Brauche ich
fir eine Aufgabe eine Zuarbeit von jemand anderem; z. B. die
Kontoauszlige fir den Steuerberater?
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Auf diese Weise habe ich 10 Jahre im Team Konzepte fir
Seminare erstellt. Es funktioniert also. Probiere es aus. Deine
Kinder werden auch Spal® daran haben, wenn sie das Konzept
verstanden haben.

Und wenn ihr mal nicht alles schafft, weil etwas anderes
dazwischenkam, ist es nicht schlimm. Diese Aufgabe wandert
dann in die nachste Woche und bekommt vielleicht eine andere
Prioritat.

Der nachste Punkt, Gber den ich mit dir sprechen mdchte, ist
sehr wichtig. Auch wenn wir im Allgemeinen nicht Gber Geld
reden (man hat welches oder auch nicht @), ist es fur eine
ausgeglichene Beziehung ungemein wichtig sich dariber offen
zu unterhalten.

Finanzen

Egal, wie ihr eure Familie organisiert: Alte Rollenteilung, in dem
einer arbeitet und der andere zu Hause ist, oder eine 50/50-
Regel (beide Teile arbeiten Vollzeit und organisieren den Alltag),
oder 70/30-Regel (einer arbeitet Vollzeit, der andere Teilzeit
und ist fir den Grof3teil des Ablaufs zustdndig), es hat fiir jeden
von euch Konsequenzen.

Wenn einer von euch darauf verzichtet, zu arbeiten, hat das
Auswirkungen auf das gesamte Familieneinkommen und auf die
Altersvorsorge. Wie ich anfangs schon erwahnt hatte, liegt die
durchschnittliche Beziehungsdauer bei knapp 15 Jahren. Auch
wenn ihr euch nicht zum Durchschnitt zahlt, so solltet ihr beide
doch die Moglichkeit der Trennung nicht véllig ignorieren.

Jedes Paar hat am Anfang den Anspruch, die Familie gemeinsam
zu gestalten. Die Kinder haben zwei Elternteile und sollten auch
mit beiden gemeinsam aufwachsen. Aber wir sind alle nur
Menschen. Und wenn sich im Laufe der Zeit herausstellt, dass
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dieses Leben fiir einen von euch beiden (oder euch beiden
zugleich) nicht mehr passt, ist eine Trennung eine gute Sache,
damit jeder von euch gliicklich werden kann. Wie gesagt, es
geht in diesem Buch darum, sich das Leben aufzubauen, das du
dir wiinschst.

Auf der Uni hat mein Jura-Professor immer gesagt: ,Im Leben
gibt es nur zwei Dinge, auf die man sich verlassen kann: Die
Steuer und der Tod. Alles andere sollte man friihzeitig regeln.”.
30 Jahre spater kann ich wirklich sagen, dass er damit Recht
hatte. Also, macht euch Gedanken, wie ihr die Finanzen in eurer
Familie regeln wollt. Wer tragt was und was passiert, wenn ihr
euch trennen solltet. Dafiir empfehle ich dir, euch von Experten
beraten zu lassen.

Ein Steuerberater hilft euch bei der Berechnung verschiedener
Einkommensmodelle und dabei herauszufinden, was zu euch
finanziell passt. Wenn du bspw. in einer Region lebst, in der die
Kinderbetreuung sehr teuer fiir die Familien ist (wie z. B. in
Bayern), musst ihr wissen, ob sich der Aufwand lohnt, wenn
einer von euch in Teilzeit arbeitet, oder ob etwas anderes
besser fiir euch geeignet ist.

Euer Bankberater / Finanzberater kann euch dabei helfen, die
richtige Altersvorsorge zu entwickeln. Dazu solltet ihr euch
dartber Gedanken machen, was ihr euch fir eure Familie
wiinscht; eine Immobilie, finanzielle Flexibilitit oder ein
klassisches Sparmodel, das erst ab einem bestimmten Alter
ausgezahlt wird. Und was konnt ihr von der gesetzlichen Rente
erwarten? Bei eurem jetzigen Lebensmodell und spater?

Gerade wenn ihr in einer ehedhnlichen Gemeinschaft lebt, ist es
wichtig, das gemeinsam geschaffene Vermogen im Falle einer
Trennung gerecht zu teilen. Wenn ihr euch eine Immobilie
kauft, z.B. auch wenn einer von euch den Grofdteil des
Familienmanagement Gbernimmt, unterstitzt er / sie damit den
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Partner, da der sich auf seine Karriere konzentrieren kann. Wie
gesagt; Care Work ist unbezahlt, nimmt aber sehr viel Zeit in
Anspruch. Und du musst diese Aufgaben hochst personlich
erledigen. Bei einer Trennung habt ihr keinen Anspruch auf
Versorgungsausgleich (fiir die Altersvorsorge). Und einer von
euch muss gehen und sich ein neues zuhause aufbauen. Bei all
diesen Fragen kann euch ein Rechtsanwalt helfen. Auch wenn
so eine Beratung nicht ganz billig ist; die Investition lohnt sich in
jedem Fall, damit jeder von euch das Gefiuhl hat,
gleichberechtigt zu sein.

Alle diese Gedanken hdngen mit dem ,Jetzt“ zusammen. Wie
sieht eure derzeitige finanzielle Situation aus? Die meisten
Paare haben keinen genauen Uberblick tiber ihre aktuelle Lage.
Das hangt sicher damit zusammen, dass das immer ein
unangenehmes Thema ist. Gerade, wenn ich das Gefiihl habe,
das Geld sei knapp, schiebe ich die Budgetplanung gerne
beiseite und beschaftige mich lieber mit anderen Dingen. Und in
einer Familie gibt es immer etwas, mit dem man sich dringend
beschéaftigen muss.

Nichtsdestotrotz solltest du dich in regelmaRigen Abstanden (2-
3 mal pro Jahr) mit eurem aktuellen Budget beschéftigen, um

2 Sicherheit zu bekommen,

2 Kurzfristige Ziele planen zu kénnen und

2 Ein Geflihl von Gleichberechtigung entwickeln zu
kénnen.

Du mochtest mit deinem Partner auf

G @ Augenhohe reden? Dann macht euch
gemeinsam  Gedanken  Uber  eure

finanziellen Mittel, wer wieviel von den

"\ /“ Kosten tragt, wieviel fiir die personlichen
Bediirfnisse zur Verfligung stehen, wieviel

fiir die Familie verwendet wird und wofir
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die Ersparnisse verwendet werden.

Jeder weiR, wieviel er / sie an Einkommen hat, Brutto und
Netto. Und wie hoch die Miete ist, hat auch noch jeder im Kopf.
Aber weillt du, wie Schulden leicht entstehen? Indem man die
Kleinigkeiten Ubersieht.

Um einen Uberblick zu bekommen, wie ihr euer Budget derzeit
einteilt, wo das Geld wirklich hinflieBt und was ihr gemeinsam
daran verandern kénnt, ist es wichtig, dass ihr tber einen festen
Zeitraum von mindestens einem Monat (besser drei Monate)
alle Ausgaben notiert.

Seht eure Kontoausziige durch und schreibt alle Ausgaben in
eine Liste. Notiert euch Uber einen Monat alle Dinge, die ihr
gerade Mal aus dem Portemonnaie bezahlt, so quasi nebenbei.
Schreibt die Ausgaben von jedem Ausflug, Geburtstag,
Familienfeier, Kleidung, Reparaturen und alles auf, was im
taglichen Leben so passiert. Das ist anstrengend, ich weil3; und
es klappt auch bei mir nicht immer zu 100 %. Aber wenn du
schon 70 % der Ausgaben erfasst, bekommst du ein Gefihl
dafiir, wo euer Bargeld bleibt. Und letzten Endes kommen noch
die unvorhersehbaren Ausgaben der Vergangenheit hinzu:
Autoreparaturen, Steuernachzahlung, Zahnarztrechnung, etc.

Wenn du alles in einer Liste hast, kannst du sie nach
Oberbegriffen sortieren (clustern):

Festkosten:
2: Miete
@ Strom
@ Telefon

‘@ Versicherung

@ Kinderbetreuungskosten
@ Abos

© Internetkosten
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Lebenshaltung:

‘@ Essen
‘@' Drogerieartikel
‘@ Geschenke

Q:

Kleidung Kinder
Sonderausgaben

‘@ Ungeplante Anschaffungen (Waschmaschine, etc.)
‘@ Reparaturen
@ Zahnarztrechnung / medizinische Sonderleistungen

Taschengeld

@: Persdnlicher Bedarf

@ Friseur
@ Kleidung
Urlaub

@ Jahresurlaub
@ Kurztripps
@ Ausflige

Diese Liste ist wieder nur ein Beispiel. Du hast anhand deiner
Notizen deine personliche Aufstellung. Am Schluss solltest du
noch 10 % deines Brutto-Einkommens in dein Sparschwein

stecken.

Jetzt hast du einen Uberblick Giber euren derzeitigen Geldfluss
und siehst, wo das Geld hin geht. Fiir mich ist das immer mit
groRen Augen verbunden. Gerade die Kleinigkeiten machen in

meinem Budgetplan einen groRen Anteil aus.
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Kindererziehung
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Die Kindererziehung ist meistens das, was mit Gender Care Gap
gemeint ist. Bei einer Familie dreht sich eben alles um die
Kinder. Sie sind der Grund, warum du eine so groRe Wohnung /
Haus hast, warum du in der kinderfreundlichen Gegend wohnst,
mit viel Grinflachen und guten Schulen in der Umgebung.
Wegen der Kinder freundest du dich mit anderen Eltern an; weil
die Kinder befreundet sind und es die Verabredungen einfacher
macht. Die Bedirfnisse der Kinder bestimmen die
Urlaubsplanung und sind der Grund, warum die groRRen
Familienfeste, wie Weihnachten und Ostern, immer so
aufwendig gefeiert werden. Nur wegen meiner Kinder habe ich
kochen und backen gelernt. Ich habe meinen Beruf den
Bedirfnissen der Kinder untergeordnet, und passe meine
Freizeit ihrem Zeitplan an.

Die Kinder brauchen auch die volle Unterstiitzung von beiden
Elternteilen. Wir missen ihnen zeigen, wie man soziale
Kontakte pflegt und wie man mit Konflikten umgeht (dazu
spater mehr). Von uns lernen sie, warum es so wichtig ist, in der
Schule sein Bestes zu geben, und wie man mit Enttduschungen
umgehen kann. Sie brauchen Nestwdarme und Geborgenheit, um
sich frei entwickeln zu kénnen. In der Pubertat zeigen wir ihnen,
wie sie ihr Selbstwertgefiihl entwickeln und starken, und worauf
es bei der Partnerwahl ankommt. Durch uns werden sie zu
empathischen und verantwortungsvollen Menschen, die sich im
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Leben selbstandig zurechtfinden und mit Schwierigkeiten
umgehen kénnen.

Und das alles, obwohl wir wissen, dass wir selbst nicht perfekt
sind. Das wir selber keine Ahnung haben was richtig oder falsch
ist. Wir geben jeden Tag unser Bestes, und wissen nie, ob es
genug ist.

Aber wenn du mich fragst, dann sind meine Kinder das Beste,
was mir im Leben passiert ist. Sie fordern mich jeden Tag und
helfen mir, Gber mich hinauszuwachsen. Sie geben mir die
Zuversicht, dass alles gut wird, und achten darauf, dass der Spal}
nicht zu kurz kommt.

Der Tag kann noch so bescheiden gewesen sein. Meine beiden
Jungs schaffen es, mit einem unverhofften Joke, dass ich laut
loslachen muss, anstatt stundenlang Uber ein Problem zu
griibeln, das ich im Moment eh nicht I6sen kann. Durch meine
Kinder habe ich gelernt, was Familie Uberhaupt bedeutet:
Zusammenzustehen, in guten, wie in schlechten Zeiten. Sie
helfen mir, meine Prioritdten richtig zu setzen und erinnern
mich daran, wenn ich mich in Details verstricke.

Eine gute Erziehungspartnerschaft erleichtert die Aufgabe
Kindererziehung.

Wenn du das Geflihl hast,

2 dass du allein verantwortlich bist, fir die Organisation
der Kinderbetreuung und -erziehung,

2 dass dein Partner dir nicht zuhort, wenn du Gber die
kleinen Erfolge eurer Kinder berichtest, oder was in der
Kita / Schule passiert ist,

2 dass dein Partner nicht Uber die Freundschaften /
Schwierigkeiten eurer Kinder Bescheid weil} (und auch
kein richtiges Interesse dafiir zeigt),
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2 dass dein Partner Aufgaben nur auf Zuruf von dir
erledigt, aber die Arbeit nicht sieht, die direkt vor
seinen FuRen liegt,

2 dass du komplett allein bist mit allem, was sich um
Kindererziehung, Haus und Privatleben dreht, dann

habt ihr zwei keine funktionierende Erziehungspartnerschaft.
Und damit nehmt ihr euren Kindern so viel von eurem
Erziehungspotential.

Denn das personliche Wertesystem, also unsere Ansichten
dariber, was uns wichtig ist und welche Glaubenssatze wir
vertreten, wird in den ersten acht Lebensjahren gepragt. In
dieser Zeit lernen die Kinder, was richtig oder falsch ist, bzw.
was wichtig und unwichtig ist. Die grundsatzliche Einstellung zu
Toleranz, Konfliktfahigkeit, die eigene Wertschatzung und die
Prioritdt, die ich meinen personlichen Geflihlen gebe, die
Ansichten zu Geschlechterrollen, Emanzipation und
Arbeitsteilung / Teamverhalten. Das personliche
Selbstbewusstsein und die Selbstliebe entwickeln sich, und
natirlich die Einstellung, ob es wichtig ist, Dinge zu Ende zu
bringen, die ich angefangen habe?!3.

Das alles und noch viel mehr, lernen sie in der Prage- und
Autonomiephase von uns, den Erwachsenen. Die besten
Veranlagungen und Talente kdnnen sich erst richtig entfalten,
wenn die Kinder ein stabiles Ego, mit allem, was dazu gehort,
entwickeln.

Sie lernen durch Beobachtung ihrer Bezugspersonen, also ihrer
Eltern, Erziehern, Padagogen. In der Pubertdt werden diese
Grundsatze zwar wieder in Frage gestellt und tGber den Haufen

13 In meinem Buch ,Trotzphase = Wachstumsphase. Wie du dein
Kleinkind mit Liebe und Konsequenz durch die Trotzphase begleitest.
Fir eine tiefe Eltern-Kind-Beziehung” gehe ich ausfiihrlich Gber die
Entwicklung dieser wichtigen Personlichkeitsmerkmale ein.
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geworfen, doch sie bleiben im Bewusstsein des Kindes erhalten,
und schleichen sich immer wieder an die Oberflache, bewusst
oder unbewusst. Das sind ihre Wurzeln, die Grundlage ihrer
Identitat.

Wie bekommst du nun von deinem Partner die
Unterstitzung in der Kindererziehung, die du dir
winschst?

Mach dir zunachst ein konkretes Bild, wo und wie du mehr
Unterstitzung brauchst und forderst. Anschlieend suchst du
das Gesprach mit deinem Partner.

Verabredet euch richtig. Entweder organisiert ihr einen
Babysitter und geht essen oder ihr verabredet euch zuhause,
wenn die Kinder schlafen.

Bei dem Gesprach sollte es darum gehen, was du vorhast, was
dir aufgefallen ist, wie du dich flhlst und was du dir winschst.
Gebe deinem Partner einen Uberblick iiber die Situation. Es
geht nicht darum Vorwiirfe zu machen, wie: ,Du bist zu wenig
da. Die Kinder sehen dich kaum. Ich muss alles alleine machen.”,
sondern darum deine Gedanken fiir deinen Partner
nachvollziehbar zu machen.

Wie ich oben schon ausgefiihrt habe, hat es sich in den meisten
Familien mit der Zeit so eingespielt, dass die Mutter die
Versorgung und Organisation der Kinder ibernimmt. Je kleiner
ein Kind ist, umso mehr Nahe braucht es. Durch die Geburt und
den damit verbundenen Verdienstausfall entscheiden sich viele
Familien dafiir, dass einer von beiden nur Teilzeit arbeitet. So
spielt es sich fast natirlich ein, dass du die erste
Ansprechpartnerin fiir alle bist, wenn es um eure Kinder geht.
Das ist eine Angewohnheit, die man dandern kann. Wenn sich
dein Partner bis jetzt mehr um seine Karriere gekimmert hat,
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hat er viele Kleinigkeiten nicht gesehen, die euren Alltag
ausmachen. Als alleinerziehende Mutter weil} ich, wie schwierig
es ist einen Arzttermin fir den Nachmittag zu bekommen.
Gerade fiir Kleinkinder vergeben Kinderadrzte gerne U-Termine
am Vormittag. Und die meisten Kinder werden zwischen 15 und
16 Uhr aus der Kita abgeholt. Das bedeutet, dass du nicht bis 17
/ 18 Uhr arbeiten kannst. Von den Ausfalltagen in der Schule,
wie Brickentage, padagogische Tage oder ganz normale
Schulferien, will ich gar nicht reden.

Je nachdem wo und wie du dir mehr Unterstiitzung wiinschst,
solltet ihr gemeinsam nach einer Losung suchen. Seid kreativ
dabei.

Analog zu dem vorherigen Abschnitt, in dem ich davon sprach,
dass du dir das Leben, das du dir wiinschst, vorstellen musst,
solltest du dir zunachst darliber Gedanken machen, wie diese
Unterstiitzung konkret aussehen soll. Wahrscheinlich ist es nicht
so, dass dein Partner in der Kindererziehung gar nicht
vorkommt. Meistens hat man konkrete Themen, in denen du dir
vorstellst, dass dein Partner aktiver teilnehmen wirde. Und
dann kommt es auch darauf an, wie alt deine Kinder sind.

Jedes Alter hat seine eigenen Herausforderungen. Ein Baby hat
Schwierigkeiten mit dem Schlafen, ein Kleinkind ist in der
Trotzphase und braucht mehr Fihrung, ein Schulkind braucht
Unterstiitzung im Schulalltag und mochte seine motorischen
Fahigkeiten mehr ausbauen. Zu diesen Themen solltet ihr
gemeinsam Uberlegen, wer welche Begabungen hat. Haufig
kann der Elternteil einfliihlsamer auf eine Entwicklungsphase
eingehen, der sich damit besser identifizieren kann. Mein
jungerer Sohn z. B. ist hoch sensitiv und hoch sensibel. Das
bedeutet, er kann die Stimmungen anderer Menschen
korperlich spiiren, weill aber nicht, wie er sie einschatzen soll.
Das fiihrt haufig zu Problemen in der Schule. Wenn bspw.
Klassenarbeiten anstehen, ist das Stresslevel seiner
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Klassenkammeraden sehr hoch. Er spilrt diesen Stress
korperlich intensiv. Ihm wird ({bel oder er bekommt
Kopfschmerzen. Er kann sich nicht davon abschotten. Mein
Exmann kann auf diese Gefiihlsschwankungen sehr gut
eingehen, besser als ich. Fir ihn ist es einfach, seinen Sohn zu
beruhigen und seine Gedanken in eine andere Richtung zu
lenken. Dafiir kann ich besser darauf achten, dass unser Sohn
eine Aufgabe auch zu Ende macht, und nicht zwischendurch
genervt aufgibt. Und natirlich war es fir mich einfacher die
Wutausbriiche in der Trotzphase der Kinder auszugleichen.
Meine Tatigkeit als Tagesmutter hat mir dabei sehr geholfen.

Uberlegt gemeinsam, welche konkreten Herausforderungen
gerade in der Entwicklung eurer Kinder eine Rolle spielen, und
wer wie darauf eingehen kann. Entwickelt eine richtige
Strategie.

Was baucht das Kind gerade mehr, den Vater oder die Mutter?
Auch eure eigenen Geflihle spielen hierbei eine Rolle. Wenn dir
im Moment die standigen Wutausbriiche deines Kindes zu viel
sind, sagt das nichts Uber deine Mutterqualititen oder deine
Liebe aus. Wenn dein Partner diese Wutausbriiche normaler
Weise nicht mitbekommt oder das Kind in seiner Gegenwart
anders reagiert, dann ist das doch ein gutes Zeichen, dass euer
Kind im Moment mehr mit dem Verhalten des Vaters anfangen
kann als mit deinem. So kdénnen z. B. regelmalige Vater-Sohn-
Aktivitdten / Hobbys dem Kind helfen, ein besseres Gefuhl fir
sich selbst zu bekommen. In der Zwischenzeit kannst du dich um
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euer anderes Kind kimmern. Das braucht vielleicht mehr
Aufmerksamkeit bei einem anderen Thema, wie Schule z. B.
Sandwich-Kinder (das mittlere Kind) kommen sich bspw. oft
vernachlassigt vor, weil sie ihre eigenen Bedirfnisse immer
hinter denen ihrer Geschwister anstellen miissen.

Diese Kinder sind haufig mehr in sich gekehrt und kénnen nicht
so gut Uber ihre Geflihle reden. Ein Mutter-Tochter-Hobby kann
diesem Kind ein besseres Gefiihl fiir sich selbst vermitteln und
sein Selbstbewusstsein starken.

Wenn du wieder mehr arbeiten mochtest...

... kann es auch eine Frage sein, ob dein Partner an einzelnen
Tagen seine Arbeitszeiten anpassen kann und einfach mehr
Alltagsaufgaben in der Kindererziehung libernimmt, wie die
Abholung von Kita und Schule und die Betreuung am
Nachmittag, damit du selbst mehr Spielraum in deinen
Arbeitszeiten hast. Klar, wenn ihr das erste Mal dariber
diskutiert, ob das moglich ist, wird es zunachst einmal
aussichtslos erscheinen. Aber heutzutage ist es keine Seltenheit
mehr auch Vatern anzubieten, die Arbeitszeiten flexibel zu
gestalten, um mehr Zeit fiir die Kinder zu haben. Und durch
Corona ist das Thema Homeoffice in vielen Firmen
selbstverstandlich geworden.

Auch wenn mit dieser Arbeitsumstellung VerdiensteinbulRen
verbunden sein sollten, konnt ihr das mit deinen
Mehreinnahmen vergleichen und ggf. kompensieren. Es gibt
viele Optionen, um deinen Alltag umzugestalten. Wichtig ist,
dass ihr gemeinsam dariber nachdenkt und Ideen entwickelt.
Ihr braucht nur einen guten Einfall, um euer Familienleben
umzugestalten. Sucht danach und prift eure Ideen. Verwerft
die, die nicht fur euch in Frage kommen, und glaubt daran, dass
es moglich ist.
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Wenn es um die normale Kinderbetreuung (bringen, abholen,
Mama-Taxi, kochen, Nachmittagsbetreuung, etc.) geht, kann es
evtl. eine Option sein, sich nach einer Kinderfrau / Nanny oder
nach einem Au-pair umzusehen. Wenn ihr beide beruflich
engagiert seid, und diese Aufgaben ein Hemmnis bedeuten
wirden, kann so eine Dienstleistung eine grolRe Hilfe sein.

Meine Cousine bspw. hat zwei Kinder die im gleichen Alter sind
wie meine. Sie liebt ihren Job und arbeitet sehr gerne, aber das
bedeutet ab und zu Schichtarbeit. lhr Mann hat eine
Fhrungsposition in der gehobenen Gastronomie, und arbeitet
viel zu unglinstigen Zeiten. Fir die beiden ist ein Au Pair eine
echte Entlastung. Die Kinder haben immer einen festen
Ansprechpartner, der seine Zeit ganz nach ihnen ausrichtet.
AuBerdem bekommen sie einen Einblick in fremde Kulturen und
Lander, da das Au Pair meist aus dem auBereuropdischen
Ausland kommt. Wird ein Kind krank, kdonnen die beiden
entscheiden, wer von ihnen zuhause bleibt, und sich um das
Kind kiimmert. Sollte es mal Streit geben, haben sie eine
Regelung gefunden. Sie wechseln sich ab. Fir diese Familie
passt das Modell.

Eine andere befreundete Familie hat sich eine Nanny gesucht,
die nach Absprache stundenweise, an ein paar Tagen in der
Woche, die Kinder zuhause betreut. Da die Familie drei Kinder
hat, ist das die beste Lésung fir sie. Die Mehrkosten, die durch
die Nanny entstehen, werden durch den héheren Verdienst von
beiden Elternteilen kompensiert. Und den groRten Teil der
Kosten kénnen sie steuerlich absetzen. So hat niemand das
Gefihl, etwas aufgeben zu missen oder sich fir die Familie zu
opfern. Die Nanny ist flexibel und gerade wahrend der
Pandemie eine unschatzbare Hilfe.

Solche Losungen sind zwar mit zusatzlichen Kosten verbunden,
aber einen Teil der Betreuungskosten kannst du durch die
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Einkommensteuer absetzen. Ob sich das fir euch lohnt, kann
euer Steuerberater ausrechnen.

Doch meistens geht es darum,
dass der Partner mehr
Verantwortung in der Erziehung
dubernimmt

Du wiuinschst dir vielleicht, dass er / sie mehr Interesse fur die
alltaglichen Themen zeigt und im Ganzen einfach prasenter ist?
Durch meine Einzelcoachings weiR ich, dass viele Frauen sich
wiinschen, dass ihr Partner einfach sieht, was zu tun ist, anstatt
dass sie ihn standig auf die einfachsten Sachen aufmerksam
machen missen: ,Kannst du den Mill rausbringen? Bringst du
die Kinder heute mal ins Bett? Kannst du mit Anton bitte Mathe
Uben? Besorg bitte das Geschenk fiir den Kindergeburtstag.” Die
Themenliste ist schier unendlich. Und immer geht es darum,
dass du exakt sagen musst, was zu tun ist, damit es getan wird.

Vielleicht  wiinschst du dir genau dabei mehr
Erziehungspartnerschaft. Wenn dein Partner regelmaRig
Aufgaben libernimmt, bekommt er auch ein anderes Bild davon,
was noch zu tun ist. Und wenn er besser tber den Alltag seines
Kindes informiert ist, kann er auch mit seinen ganz personlichen
Eigenschaften darauf eingehen. Vielleicht versteht dein Kind
einige Dinge leichter, wenn es der Vater erklart.

Um das zu erreichen, musst du ihm mehr Aufgaben ibertragen.
Wechselt euch darin ab, wer die Kinder ins Bett bringt, und
verbindet damit auch alle anderen Aufgaben, die mit der
Abendroutine zusammenhadngen: Die Tasche fiir morgen
packen, die Sachen rauslegen, duschen, Zahne putzen,
Geschichte vorlesen, etc. Was bei euch eben alles zum
Einschlafen dazugehort. Du hast Feierabend, wenn das
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Abendessen vorbei ist, und kannst dir eigene Sachen
vornehmen.

Oder wechselt euch konkret flir ganze Nachmittage ab. Am
Dienstag, Donnerstag und Samstag ist Papa-Tag, die anderen
Tage gehoren Mama (oder eben eine andere Aufteilung). An
diesen Tagen ist der Vater fiir alles zustandig, was mit Kindern
zu tun hat: Abholen, Taxi spielen, Verabredungen organisieren,
Sportvereine, Schule, etc.

Wer flr was zustandig ist, besprecht ihr gemeinsam bei eurer
wochentlichen Planung, die ich bereits oben erklart habe.

Nur, wenn ihr so eine Regelung vereinbart, dann musst du auch

die Verantwortung daflir abgeben. Damit meine ich, dass du

dich nicht einmischen darfst, wenn etwas nicht so lduft, wie

immer. Dein Partner muss seine eigene Routine herausfinden.
Wenn du ungeduldig im Hintergrund darauf
wartest, dass er aufgibt, baut das nur Druck auf,
und am Ende kehrt ihr beide schnell wieder zu der
alten Routine zuriick.

Wenn ich alleinerziehende Vater in meinen

Einzelcoachings oder in meinem Umfeld
beobachte, finde ich es erstaunlich, wie toll auf einmal Dinge
klappen, die vorher jahrelang ein Problem waren.
Selbstverstandlich denken diese Vater an Windeln, wenn sie alle
sind. Natirlich kommunizieren sie mit der Kita und interessieren
sich fir die Schule ihrer Kinder. Bei den Elternabenden und
Schulveranstaltungen sind diese Vater meist gleichwertige
Ansprechpartner fir Lehrer, Leitung und Erzieher. Sie sind tber
die Starken und Schwiachen ihrer Kinder informiert und
kiimmern sich darum. Kindererziehung ist keine Wissenschaft
und auch kein Hexenwerk. Es ist eine nattirliche Eigenschaft.

Auch fir die Kinder wird es zu einer Selbstverstandlichkeit,
wenn sie beide Elternteile als gleichwertige Ansprechpartner
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haben. Wenn es normal ist von Mama oder Papa betreut zu
werden, werden sie sich auch bei Problemen dem einen oder
anderen anvertrauen.

Fiir diese Anderungen brauchst du Geduld und
Durchhaltevermogen.

Jede Veranderung fuhlt sich am Anfang komisch an. Wenn du
neue Aufgaben Ubernimmst, musst du deine eigene Routine
erst entwickeln. Alles, was flir uns ungewohnt ist, ist mit mehr
Anstrengungen verbunden. Umgekehrt ist es auch ungewohnt,
etwas nicht zu tun, was man jahrelang taglich gemacht hat.
Bspw. bin ich ganz selbstverstiandlich immer aufgesprungen,
wenn eines meiner Kinder geweint oder gerufen hatte. Es ist
auch mit Disziplin verbunden, Aufgaben abzugeben. Gerade am
Anfang kann es hierbei helfen, wenn du nicht in der Nahe bist.

Wenn ihr zwei neue Verabredungen getroffen habt, dass dein
Partner an bestimmten Tagen einfach mal in deine Rolle
schlipft (Haushalt, Mama-Taxi, Kinderbetreuung, etc.), dann
empfehle ich dir, in den ersten Tagen gar nicht zuhause zu sein.
Sobald du in Rufweite bist, werden die Fragen kommen:
,Schatz, wo sind die Gummistiefel? Wo lebt Jaquelines beste
Freundin? Wann muss ich Benny aus der Kita abholen? Wann ist
noch einmal die Waldgruppe und wo treffen sie sich?”“ Die
Fragen sind schier unendlich, und ich garantiere es dir, dass du
nicht entspannt in der Sonne liegen oder an deinem Konzept
arbeiten kannst, sondern dass du irgendwann genervt aufgibst
und es doch selbst machst. Dann ist euer Experiment
gescheitert.

Auch deine Kinder werden dich nicht in Ruhe lassen, wenn sie
es nicht gewohnt sind, von deinem Partner betreut zu werden.
Egal ob ihr ein Baby, Kleinkind oder Teenager habt, Kinder
wenden sich immer an die gewohnte Betreuungsperson. Sie
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mogen keine Veranderungen, auch wenn das fiir sie mit
Vorteilen verbunden ist.

Das ist nicht bose gemeint. Kein Kind mochte seine Eltern
ausnutzen. Es ist einfach die Gewohnheit. In meinem Leben gab
es Zeiten, in denen alle 30 Sekunden ein Kind ,Mama*“ gerufen
hat. Selbst wenn der Vater direkt daneben saR, war es fur das
Kind vollig natlirlich nach mir zu rufen. Und ich habe auch vollig
automatisch reagiert. Noch bevor ich nachgedacht hatte, war
ich aufgesprungen. Das war ein jahrelang trainierter Reflex.

Also, wenn dein Partner und du neue Regelungen zur
Kindererziehung abgesprochen habt, dann nimm dir in der
Anfangszeit etwas Schones vor, damit du nicht zuhause bist. So
kommest du aus der alten Routine raus und dein Partner hat die
Chance seine eigenen Losungen zu finden.

Nach ca. 2-4 Wochen kannst du dann natirlich wieder zuhause
sein, wenn ihr die Rollen tauscht. In der Zeit hatte dein Partner
genug Gelegenheiten um seine eigenen Erfolgserlebnisse zu
sammeln und eigene Strategien zu entwickeln. Die Kinder
hatten Zeit, sich auf die Neuerungen einzustellen und du, um
etwas Abstand zu bekommen. Du kannst dich bspw. in dein
Arbeitszimmer zuriickziehen, um in Ruhe zu arbeiten oder deine
Yoga-Ubungen zu machen. Oder du bist einfach nur zuhause
und suchst dir andere Beschaftigungen: Ein Buch lesen oder
Gartenarbeit oder was dir sonst noch Spal} macht, bzw. erledigt
werden muss. Auch eine ausfiihrliche Internetrecherche gehort
dazu. Du musst selbst auch neue Gewohnheiten entwickeln.
Lass dich von dem Larm nicht ablenken, auch wenn es am
Anfang schwierig ist. Rufe dir immer in Gedachtnis: ,,Er wird das
schon machen.”, und bleibe konsequent. In der Zwischenzeit
konnt ihr euch ja Gber eure Erfahrungen austauschen.

Redet am Abend iber die jeweiligen Erlebnisse. Was ist
wahrend deiner Abwesenheit passiert? Wie hat dein Partner ein
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Problem gel6st? Wo hatte er Unterstiitzung gefunden? Im
Gegenzug kannst du von deinen Erlebnissen erzahlen. Welche
Ziele hast du beruflich erreicht? Hattest du SpaR beim Sport
oder bei deiner Verabredung? Was hast du erlebt? Auf diese
Weise konnt ihr zwei wieder mehr Aufmerksamkeit fiir den
anderen entwickeln. lhr schaut euch mit anderen Augen an.

Beziehung

Was ist der Beziehungskiller Nummer eins?
Meiner Meinung nach ist es der Alltag!

Diese nie enden wollenden Aufgaben, dieses immer prasent
sein missen, dieses ewige eben noch erledigen. Du denkst stets
3 Schritte in die Zukunft, kannst selten im Jetzt sein und siehst
oft die schénen Dinge erst, wenn sie vorbei sind oder dich
jemand anderes darauf aufmerksam macht.

Das gilt auch fur die Beziehung. Wenn man Stuhl und Bett
miteinander teilt, dann gibt es nichts, was dich Uberraschen
kénnte. Jeder hat seinen Part den er / sie erfillen muss. Du
denkst, du kennst den anderen in und auswendig, aber hast
keine Ahnung, was er / sie gerade fiihlt. Und du hast auch keine
richtige Lust dir darliiber Gedanken zu machen. Du bist viel zu
sehr mit deinem eigenen Kasekdstchen beschéftigt, mit deiner
eigenen Welt. SchlieBlich bist du dafir verantwortlich, alles am
Laufen zu halten oder den Lebensunterhalt zu verdienen. Das ist
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schon anstrengend genug. Der andere weill gar nicht zu
schatzen, was du machst.

Aber ihr zwei habt das doch mal anders gesehen, oder?

Es gab mal eine Zeit, in der ihr euch liebevoll angesehen habt. In
der ihr beide euch fiireinander interessiert habt. In der ihr die
gemeinsame Zeit genossen habt. Was ist passiert? — Der Alltag
hat das Interesse aufgefressen.

Dabei seid ihr damals angetreten, um das Projekt Familie
gemeinsam zu erleben. Dieses groRte Abenteuer eures Lebens,
indem ihr Menschen nach euren Vorstellungen erzieht und
ihnen die Welt erklart. Fir die meisten Menschen ist das ein
guter Grund, das Beste aus sich herauszuholen und sich
gemeinsam weiterzuentwickeln.

Es gibt einen Weg aus dieser Alltagsfalle. Es muss nicht so sein,
wie du es gerade empfindest. Aber dieser Weg ist unbequem.
Du musst deine Situation und deine Gefiihle hinterfragen. Und
du musst bereit sein, dich zu 6ffnen.

Ich habe dir im ersten Abschnitt erklart, wie eingefahren wir in
unseren Gedankenablaufen sind und wie wir siichtig werden
konnen nach schlechten Gedanken die schlechte Gefiihle
erzeugen. Das gilt besonders fiir Beziehungen. Wenn du dir
immer wieder ins Gedachtnis rufst wie schlecht dein Partner
dich behandelt oder wie wenig Interesse er dir entgegenbringt,
dann wird sich das auch an deinem Verhalten zeigen. Deine
neuronalen Netzwerke sind sehr gut darauf programmiert, die
Dinge zu sehen, die erwartungsgemaR schlecht laufen. Du
brauchst Willen und Disziplin, um dich darauf zu konzentrieren,
wie deine gute Beziehung aussehen soll.
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Was macht eine gute Beziehung aus?

Eine gute Beziehung lebt von

2 gemeinsamen Erlebnissen und
'@ einer Kommunikation auf Augenhdéhe

Schau dich in deinem Freundeskreis um. Die besten
Freundschaften entstehen durch gemeinsame Erlebnisse. Meine
beste Freundin ist die, mit der ich die dimmsten Abenteuer
erlebt habe. Meine Ehe hat 25 Jahre gedauert, weil wir in den
ersten 10 Jahren so verriickte Dinge gemeinsam erlebt haben.
Selbst die sexuelle Anziehung lebt von gemeinsamen
Erlebnissen. Indem wir uns aus der Komfortzone herauswagen
und uns auf unvorhersehbare Dinge einlassen, sehen wir den
Partner wieder mit anderen Augen.

Klar, die eigene Familie ist ein groBes gemeinsames Erlebnis, in
dem stdndig etwas unvorhersehbares geschieht. In Bezug auf
die Beziehung meine ich aber etwas das dein Herz hdher
schlagen lasst, etwas aufregendes und spannendes. Ja, der
Familienalltag ist anstrengend und fordert deine ganze Energie,
aber dabei geht es immer darum, was am besten fiir die Familie
und die Kinder ist. Es geht vor allem darum eine bestimmte
Sicherheit aufzubauen.

‘@' Die Existenz ist gesichert,

‘¢ du bist dir sicher in Bezug auf deine Partnerschaft,

‘2. du planst jeden Tag durch und hast einen Uberblick
Giber das Geschehen,

‘@ du hast ein soziales Netzwerk aufgebaut was
Freundschaften und soziale Kontakte angeht.

Kurz gesagt: Du bist gut organisiert. Doch was ist mit dir? Was
ist mit euch?
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Am Anfang einer neuen Beziehung ist alles neu und aufregend.
Du bist dir unsicher, ob du auf den anderen die gleiche Wirkung
hast wie er / sie auf dich. Du bist aufgeregt, wenn du an die
nachste Verabredung denkst. Du (iberlegst dir, was du anziehen
kénntest, um ihn / sie zu beeindrucken. Vielleicht trefft ihr euch

am Anfang heimlich, so dass die ganze Verabredung einen
Hauch von Verbotenem hat. Dein Herz schlagt schneller, wenn
du an den anderen denkst und die Energie ist einfach
elektrisierend zwischen euch, weil alles unsicher und unklar ist.
Man kann auch sagen, alles ist offen.

Doch je mehr ihr euch aufeinander einlasst, umso mehr geht
diese Hochspannung zuriick. Gewisse Dinge werden normal,
Ablaufe zur Routine und du kennst die Vorlieben des anderen
immer besser. Um eine Beziehung liber langere Zeit aufregend
zu erhalten, misst ihr beide ab und zu aus der Komfortzone
ausbrechen.

Aber gerade mit Kindern ist es so schwierig die Komfortzone
(far kurze Zeit) aufzugeben. Du kannst dich nicht einfach in dein
Auto setzen und in den Sonnenuntergang fahren, wenn du
mindestens ein Kind auf dem Riicksitz hast. Du brauchst standig
Sicherheiten: Wo werden wir schlafen? Wo werden wir essen?
Ist es dort sicher? Konnen wir uns das leisten? Gibt es dort
andere Kinder? Dirfen die Kinder auch mal laut sein? Wie lange
dauert die Reise? Es gibt auch hier wieder Millionen von Fragen.

Selbst wenn es nur um einen Kurztrip zu zweit geht, ist es
schwierig die Komfortzone zu verlassen: Du musst die
Kinderbetreuung organisieren. Natirlich bist du standig
erreichbar und kannst kurzfristig wieder zurlick sein, wenn es
Probleme gibt. Flhlen sich die Kinder vielleicht abgeschoben
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oder verlassen, wenn Mama und Papa allein unterwegs sind?
Und aulRerdem seid ihr beide so miide, dass ihr keine groRe Lust
habt, euch auf etwas unvorhersehbares einzulassen.

Der Trick ist, den Blick auf die Kleinigkeiten zu
werfen

Es muss nicht gleich der Wochenend-
Trip nach Mallorca sein. Uberlege
einmal, was dein Herz dazu bringen
wirde, schneller zu schlagen? Was
wirdest du gerne erleben? Das Konzert
deines Lieblingsstars? Eine Club-Nacht?
Vielleicht aber auch ein Fallschirm-
Sprung oder eine Nacht in einem Zelt oder einem teuren Hotel?
Es kann aber auch ein Karaoke-Abend mit vielen Cocktails sein.
Denk dir etwas Aufregendes aus und fang an es zu organisieren.
Frag deinen Partner nicht, ob er / sie dazu Lust hatte. Mach
einfach. Es ist deine Fantasie, also setze sie um!

Denk dir etwas aus, organisiere alles Notige und setze deinen
Partner vor vollendete Tatsachen.

Bei dem Verlassen der Komfortzone geht es vor allem darum,
das Ergebnis nicht zu kennen oder vorhersagen zu konnen.
Etwas das vor 20 Jahren noch toll und aufregend war, kann
heute echt &tzend sein. Andererseits kdnnen auch aus
Katastrophen die besten Geschichten entstehen. Bei der
Organisation geht es nur um die Initialziindung, quasi das
Starten der Rakete. Wenn diese einmal geziindet wurde, kann
man nur noch hoffen, dass alles gut geht. Egal was daraus
entsteht, es wird auf jeden Fall ein Weckruf sein, der euch aus
eurer eingefahrenen Lethargie aufweckt.
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Wenn du mal wieder Gefiihle wie Aufregung, Unsicherheit,
Euphorie oder Freude dariiber am Leben zu sein spliren kannst,
dann wirfst du die Scheuklappen des Alltags weg und erweiterst
deinen Blickwinkel. Es tut so gut den Partner mal wieder aus
vollem Hals lachen zu sehen oder zu beobachten, wie er / sie
sich vollkommen entspannt. |hr empfindet vielleicht gerade das
gleiche Geflihl, aber jeder erfahrt es fir sich personlich, ganz
tief in sich drin. Es ist fast so, als ob ihr gemeinsam dieselbe
Welle surft.

Dann seid ihr aufmerksam genug, um auf einer neuen Ebene
miteinander zu reden.

Da du dieses Buch liest hast du ein eigenes Gefiihl von deinem
Alltag. Davon, wie belastend er fir eure Beziehung ist. Daher
verzichte ich an dieser Stelle darauf, ihn ndher zu beschreiben.
Aber schau auf deine Gefiihle und rede dariiber. Rede Uber
deine Sehnslichte und deine Traume. Nicht mit deiner besten
Freundin, sondern mit deinem Partner.

Natrlich ist es leichter mit der besten Freundin dariber zu
reden, was fur ein emotionaler Holzklotz dein Partner ist, was er
vergessen hat, woran er nicht gedacht hat, wo er falsch reagiert
hat, etc. Sie versteht dich wie deine eigene Mutter, und es tut
so gut diese ganzen Dinge jemandem zu erzahlen, der sie
nachvollziehen kann. Aber das |6st dein Problem nicht.

Wenn du nicht mit deinem Partner Uiber deine Gefiihle redest,
wird es Uber kurz oder lang zu einem Riesenkrach fiihren.
Irgendwann explodiert einer von euch und sprudelt einfach mit
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allen aufgestauten Emotionen heraus. Oder ihr entfernt euch
immer weiter voneinander, bis ihr euch nichts mehr zu sagen
habt. Das ware das Schlimmste was passieren kann.

Kommunikation in der Familie

Immer, wenn Menschen
zusammenkommen, kommunizieren sie
miteinander. Wir drlicken pausenlos
unsere Gedanken und Geflihle ({ber
unseren Korper aus:

Uber unsere Stimme (Tonlage und

Lautstarke), lber unsere Koérperhaltung, Gber die Mimik und
Gestik und natirlich tGber die Sprache. Du kannst nicht NICHT
kommunizieren.

Selbst wenn du nichts sagst, ist das ein Statement fir dein
Gegeniiber. Mit deiner Korperhaltung und deiner Mimik driickst
du ganz deutlich deine derzeitige Stimmung aus.

Ich hatte bereits erwahnt, dass mein jlingerer Sohn hoch
sensibel ist. Er sieht mir an der Nasenspitze an, was ich gerade
denke oder fihle, und wenn er sich nicht sicher ist, ob meine
Stimmung etwas mit ihm zu tun hat, dann fragt er nach. ,Mama,
geht es dir gut?”, ,Was ist los, Mama?“, ,Hast du was?“,
,Brauchst du eine Umarmung?“ Ich liebe diese kleinen
Aufmerksamkeiten von ihm. Sie erinnern mich daran, dass wir
alle die ganze Zeit in Verbindung miteinander stehen. Wenn ich
unbewusst bin, in Gedanken versunken oder in ein Problem
vertieft, dann vergesse ich manchmal das meiner Umwelt
mitzuteilen. In den meisten Fallen hat meine Stimmung nichts
mit meinen Kindern zu tun, sondern mit etwas ganz anderem.

Manchmal schreibe ich an einem Text und komme an einer
Stelle nicht weiter, manchmal muss ich mich auf ein Gesprach
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vorbereiten, das mir unangenehm ist. Als meine Mutter im
Sterben lag, habe ich mir Sorgen um sie gemacht und war in
Gedanken bei ihr. Nach meiner Beobachtung sind es vor allem
die Ablenkungen des Lebens, die uns mehr beschéaftigen als das,
was gerade im Moment passiert.

Auch du sendest den ganzen Tag eindeutige Signale an deine
Umwelt. Wenn du dich unsicher und schwach fiihlst, machst du
automatisch einen runden Riicken. Du lasst dich ein wenig
hangen, hast einen unsicheren Gang und stellst dich ungern in
die Mitte des Raumes. Wenn du sauer bist oder aggressiv, dann
zeigst du das auch mit deiner Koérperhaltung und deiner Mimik.
Deine Lippen sind schmal, deine Augen etwas
zusammengekniffen, deine Koérperhaltung ist angespannt und
dein Gang ist kraftig. Achte mal auf deine Hande, wenn du
witend bist; die meisten Menschen ballen ihre Hande zu
Fausten. Im Gegensatz dazu bist du offen, wenn du fréhlich bist.
Deine Lippen sind dann weich, dein Mund leicht gedffnet und zu
einem dezenten Lacheln geformt. Dein Kopf ist erhoben und
dein Riicken gerade, die Hande sind getffnet.

Du kannst also nicht NICHTS ausdrlicken,
selbst wenn du deine Gedanken fiir dich
behalten méchtest.

Wenn dir ein Mensch vertraut ist, dann kennst du seine
Korpersprache und Mimik auswendig. Du kannst an der Art, wie
dieser Mensch ,Guten Morgen” sagt erkennen, ob er / sie gut
oder schlecht gelaunt ist. Daher machen wir keine grofen
Worte, wenn wir einen Menschen gut kennen. Wir wissen, wie
er sich fihlt. Aber weillt du auch, was der Grund fiir seine
Gefihle ist?

Kommunikation in der Familie bedeutet regelmaRiger
Austausch. Doch das ist kein Instinkt, sondern wird erlernt. Wir
lernen von unseren Vorbildern, was richtig oder falsch, was gut
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oder schlecht ist. Das beginnt in der Pragephase (die ersten 12
Lebensmonate) und zieht sich durch die gesamte Kindheit
durch. Von unseren Eltern lernen wir, wie wir miteinander
umgehen. Die regelmaRige Kommunikation in der Familie ist
also ein Grundstein fiir die soziale Entwicklung eines Menschen.

Wenn wir es gewohnt sind, unsere Gefiihle
und Gedanken mit den Menschen zu teilen,
die uns nahestehen und wichtig fir uns
sind, dann lernen wir dadurch auch uns
auszudriicken. Das ist mehr eine Gewohnheit
und ein wichtiger Teil des
Gemeinschaftsgefiihls.

In meiner Familie wurde z. B, nicht viel miteinander gesprochen.
Bei Tisch durften Kinder nur reden, wenn das Handtuch wackelt
(ein alter, westfdlischer Ausdruck, der besagt, dass Kinder
moglichst still sein sollten). Entsprechend kurz und unangenehm
waren die gemeinsamen Mahlzeiten. Wir hatten auch keine
regelmaRigen Zeiten, in denen wir von unseren Erlebnissen oder
Erfolgen berichten konnten. Wenn ich etwas erzahlen wollte,
musste ich einen ruhigen Moment abpassen, in dem meine
Mutter entspannt war, und konnte ihr dann erzahlen, was
passiert war. Du kannst dir vorstellen, dass das nicht so haufig
vorkam, und wenn, dann ging es nur um unangenehme Dinge,
wie Klassenarbeiten oder ahnliches. Erst durch meinen Ex-Mann
habe ich gelernt, dass es schon ist, bei Tisch von seinen
Erlebnissen zu erzdhlen, seine Gedanken zu teilen oder auch
zuzuhoéren, mit was sich der andere beschéftigt. In seiner
Familie dauerte ein Essen manchmal Stunden, weil jeder
erzahlte, fragte, lachte, quatsch machte. Gerade wenn die ganze
Familie zusammenkam, war es sehr laut am Tisch.

In vielen Familien gibt es eine Zeit am Tag, meistens das
gemeinsame Abendbrot, in der alle zusammenkommen, ohne
Zeitdruck und Hektik. Das ist sehr wichtig. Wenn es normal ist,
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dass sich alle in die Augen sehen, von ihren Herausforderungen
und Abenteuern oder Streits berichten, oder mit was sie sich
gerade gedanklich beschéaftigen, was sie planen und sich
winschen, dann hat jeder am Tisch das Geflihl dazuzugehéren.
Es ist eine Gruppe, die ihre Geheimnisse und Gedanken
miteinander teilt.

Auch in meiner Kindertagespflege habe ich darauf geachtet,
dass wir regelmaRig Zeit hatten, um miteinander zu reden. Das
gemeinsame Friihstlick war flir uns die Zeit, in der wir uns erst
einmal zusammenrotteten. Gemeinsam deckten wir den Tisch
und setzten uns hin. Daflir haben wir auch gewartet, bis alle
Kinder da waren. Den Kindern selbst war es wichtig dabei zu
sein. Die Eltern bemihten sich daher, pinktlich zu sein und
nahmen sich ab und zu noch Zeit fiir einen Kaffee. Meist war es
ein einziges Gewusel: Das eine Kind hatte Hunger, das andere
nicht so sehr. Das eine Kind erzadhlte aufgeregt, dass es schon
einen Bagger oder Polizeiauto gesehen hatte, das andere Kind
stahl sich die Wurst vom Teller seines Nachbarn. Wir
besprachen, was wir heute vorhatten oder wer zu Besuch
kommen wollte. Es war der erste schone Augenblick des Tages.

Auf diese Weise kdnnen Kinder lernen, ein Gemeinschaftsgefihl
zu entwickeln und sich auszudriicken. Sie lernen zuzuhéren und
nachzufragen. Das gemeinsame Essen eignet sich sehr gut dafr,
denn jeder hat etwas zu tun (z. B. essen) und hat Zeit
zuzuhdren.

Und, wenn ich dartiber informiert bin, was gerade im Leben des
anderen passiert, kann ich auch Erfolge mit diesem Menschen
feiern oder wahrend des Tages Mut zusprechen, nachfragen
und teil haben an seinem Alltag.

Kinder lernen durch Beobachtung ihrer Bezugspersonen, also
ihren Eltern. Je nachdem wie temperamentvoll du und dein
Partner seid, ibernehmen auch eure Kinder dieses Verhalten.
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Damit es fir alle angenehm ist, gemeinsam am Tisch zu sitzen,
solltet ihr aber ein paar Punkte beachten:

Bereitet das Essen gemeinsam vor.

Wenn das bereits eine Gemeinsamkeit ist, kann sich
jeder auch mit einbringen. Der eine kann z. B. sehr gut
Pfannkuchen oder Eier zubereiten, der andere mag
lieber Rohkost und liebt es zu schnippeln, der dritte
deckt den Tisch und hat sich vielleicht eine schéne Deko
ausgedacht. Wenn bereits die Vorbereitung ein
Gemeinschaftsakt ist, ist es auch leichter alle
gemeinsam an den Tisch zu bekommen.

Setzt eine Mindestdauer fest.

Fiir jeden sollte es klar ersichtlich sein, wann das Essen
beginnt und wann es endet. Wenn einer von euch noch
mit seinen Vorbereitungen beschaftigt ist und die
anderen schon essen, dann fihlt sich vielleicht einer
ausgeschlossen. Genauso ist es mit dem Ende. Wann ist
das Essen beendet? Was ist das deutliche Zeichen dafir,
dass man aufstehen kann, wenn man mdchte. Ein Baby
/ Kleinkind kann noch nicht so lange am Tisch sitzen. 20
Minuten sind fir so ein kleines Kind ganz schoén lang.
Wenn es unruhig wird, fangt es an zu meckern oder zu
klettern; dann wird es fiir alle anstrengend.

Kein Spielzeug am Tisch

Niemand sollte beim Essen sein Handy griffbereit
haben. Wenn das Telefon schellt, ist jedes Gesprach
gestort. AuBerdem verleitet das Handy dazu, schnell
noch etwas nachzugucken oder Nachrichten zu
beantworten. Kinder Gibernehmen so eine Gewohnheit
sehr schnell. Gerne wird ein Spielzeug mit an den Tisch
gebracht. Auch das stort beim Essen.

Raumt im Anschluss gemeinsam auf

Das Aufraumen gehort genauso mit zum Essen wie das
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Tisch decken. Wenn jeder nach dem Essen etwas
zuricklegt, ist der Tisch ganz schnell sauber.

Diese gemeinsame Zeit sollte fir euch eine hohe Prioritat
haben. Denn essen miissen wir alle. Wenn es fir euch zur
Gewohnheit wird, diese Zeit gemeinsam zu verbringen, ist jeder
von euch auf dem aktuellen Informationsstand, was den
anderen gerade beschaftigt. So konnt ihr euch auch wahrend
des Tages kurz austauschen.

Es muss noch nicht einmal etwas GroRes sein, das ihr
miteinander teilt. Kleine Missgeschicke, die am Tag passiert
sind, oder Argernisse, unwichtige Streits oder Anderungen in
den Abldufen; egal was. Probiere es aus, wenn es bei euch noch
nicht zur Gewohnheit geworden ist, und du wirst sehen, tber
welche bléden Geschichten ihr herzhaft lachen kénnt.

Kommunikation in der Partnerschaft

Gerade die Routine und Vertrautheit sind der Grund, warum
viele Paare sich nicht mehr austauschen. Wenn wir uns in den
anderen hineinversetzen kdnnen, wenn wir seine Gefiihlslage
erkennen konnen, dann brauchen wir nicht mehr dartber
reden. Und der Partner redet auch nicht mehr dartiber, wie es
ihm geht.

=)

Doch wie soll mein Partner wissen, was ich von ihm erwarte,
was mich an ihm gerade enttduscht oder was ich mir von ihm
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winsche, wenn ich ihm das nicht sage? In Vvielen
Partnerschaften entstehen die meisten Streits, weil einer von
beiden erwartet, dass der andere etwas wissen miusste, auch
ohne, dass man es ihm sagt.

Bei organisatorischen Fragen leuchtet so etwas noch ein. Wenn
du deinem Partner sagen musst, dass er die Kinder abholen
muss, einkaufen gehen oder die Waschmaschine ausrdaumen
soll, dann entsteht daraus ein normales Gesprach, in dem
Informationen ausgetauscht werden kénnen. Das Ergebnis |dsst
sich leicht Gberpriifen, indem der Einkauf erledigt ist oder nicht,
die Wasche aufgehdngt wurde, oder nicht und alle Kinder
plinktlich zuhause sind, oder nicht. Und wenn eben dieses oder
nicht als Ergebnis herauskommt, gibt es Streit.

Doch wie lauft es bei dir zuhause, wenn du dir von deinem
Partner mehr Engagement wiinscht? Wenn du dir mehr
Unterstitzung oder Entlastung wiinscht? Wenn du mochtest,
dass er sich mehr in den Familienalltag einbringt, ohne dass du
etwas sagst?

Familie bedeutet Alltag und Routine. Und wenn du etwas daran
andern mochtest, musst du es mitteilen. Niemand wird zu dir
kommen und dich fragen: ,Kann ich dir etwas abnehmen?”,
oder ,,Was kann ich tun?“. Du musst selbst aktiv werden, wenn
du die Dinge dndern mochtest.

Ich empfehle dir, regelmaRig mit deinem Partner zu reden.
Redet nicht nur Gber organisatorische Dinge, was ansteht, was
erledigt werden muss oder wer was machen soll. Nehmt euch
regelmaRig Zeit flreinander, um Uber eure Geflihle zu reden.
Warum fihlst du dich heute so abgespannt? Was macht dir
Sorgen? Was geht in dir vor?

Scheue dich nicht davor, wenn du etwas nicht genau
beschreiben kannst. Es ist auch nicht schlimm, wenn es fir
deine Geflihlslage keine Losung gibt. Wenn ich mich meinem
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Partner mitteile, ihm sage, was ich gerade empfinde (auch,
wovor ich gerade Angst habe), dann kann ich spiren, wie das
unser Gefiihl von Verbundenheit starkt. Ich vertraue mich dem
anderen an und zeige ihm, wie verletzlich ich gerade bin.
Dadurch habe ich keine Hemmungen nach Unterstiitzung zu
fragen oder zu bitten.

Umgekehrt weif mein Partner, warum ich mich gerade so
abgespannt und mide fihle, mit was ich mich gerade
beschaftige und kann entsprechend Riicksicht darauf nehmen.

Durch regelmiaRige, offene Gesprache stiarke ich das
gegenseitige Vertrauen und baue negative Emotionen ab. So
kénnen Streits nicht so leicht entstehen. Und wenn doch mal
ein Konflikt aufkommt, dann ist es leichter, ihn auf einer Ebene
zu fuhren, die nicht verletzend ist, sondern konstruktiv.

Streit

Wenn wir Uber Kommunikation in der Familie reden, dann
denken viele Menschen, es gehe um Streit. Niemand mochte
sich gerne streiten, schon gar nicht vor den Kindern. Streit
bedeutet Aggression und Gewalt, und die mochten Eltern
natiirlich vermeiden.

Doch was ist Streit eigentlich? Und, kann man ihn vermeiden?

Ein anderes Wort fiir Streit ist Konflikt, Auseinandersetzung und
Unstimmigkeit; und nein, das kann man nicht vermeiden.
Bereits deine Kinder erleben in der Autonomiephase /
Trotzphase Konflikte und Auseinandersetzungen mit ihrer
Umwelt.

Immer, wenn mehrere Menschen zusammenleben oder
arbeiten entstehen Konflikte aus unterschiedlichen
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Energiefrequenzen, Glaubenssatze oder Meinungen. Auch das
eigene Korpergefiihl (Wetterfiihligkeit,
Menstruationsbeschwerden oder andere korperliche
Schmerzen) kann Spannungen beglinstigen oder verursacht
Auseinandersetzungen. Konflikte sind ein Teil unseres Lebens.

Das Problem, was wir in unserer Gesellschaft haben, ist, dass
wir Konflikte als etwas Negatives sehen. Wir versuchen
moglichst immer gut gelaunt zu sein, einfiihlsam miteinander
umzugehen und streben stdandig nach Harmonie. Es gibt viele
Menschen, die jedem Konflikt nach Mdéglichkeit aus dem Weg
gehen und sehr schnell bereit sind Kompromisse einzugehen,
nur um des lieben Friedens willen.

Aber Konflikte sind etwas Positives, wenn man sie annimmt. Sie
zeigen uns, wo es Disharmonien in uns und um uns herum gibt.
Sie zeigen uns, was wir verbessern kénnen oder wo wir uns
genauer mit unserer Personlichkeit positionieren mussen. Ein
Konflikt, der versucht wird, unter den Teppich zu kehren, fihrt
haufig zu Streit.

Ein Streit ist ein eskalierter Konflikt.
Emotionen, die lange unterdriickt wurden
und jetzt an die Oberfliche kommen,
filhren zum Streit. Er ist emotional,
meistens laut und besteht haufig aus
Beschuldigungen und Verteidigung.

In der Neurowissenschaft werden Emotionen als nicht gelebte
Gefiihle bezeichnet. Jedes Mal, wenn ein Konflikt ignoriert oder
Ubergangen wird, speichert das Gehirn dieses Gefihl als
Emotionen in den Erinnerungen ab.

Bei Erinnerungen sprechen wir von Erfahrungen. lJede
Erfahrung, egal ob gut oder schlecht wird im Gedachtnis
gespeichert, um daraus zu lernen. Eine positive Lernerfahrung
ist etwas, dass zu einem Endergebnis fiihrt.
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Das beriihmte Beispiel mit der heiBen Herdplatte fuhrt z. B. zu
der Erfahrung, dass man zuerst prifen sollte, ob die Herdplatte
eingeschaltet ist, bevor man seine Hand darauflegt. Mit dieser
Erfahrung kann das Gehirn etwas anfangen. Wenn ich aber
meinen Schmerz nicht ausleben kann, wenn ich mir die Hand
verbrannt habe (weil ich mich bspw. dafiir schame, dass mir so
etwas passiert ist), dann speichert das Gehirn dieses
Schmerzgefiihl als Emotion ab. Sie bleiben im Gedachtnis und
bauen sich nicht von selbst ab.

Du kannst dir Emotionen vorstellen, die sich in einem Milleimer
sammeln. Jede Erfahrung, die du nicht ausleben kannst, wird
dort gesammelt. Und was machst du mit dem Miill, wenn er voll
ist? — Genau, du bringst ihn raus.

Darum ist es so wichtig, dass du dir angewohnst, Gber deine
Geflihle zu reden und einen Konflikt anzusprechen. Lass nicht
zu, dass sich Emotionen in dir aufbauen, die irgendwann, wenn
du nicht aufpasst, aus dir heraussprudeln. Meistens handelt es
sich um ein Missverstandnis, das man schnell aufklaren kann.
Oder du erklarst deinem Partner, was ein bestimmtes Verhalten
seinerseits in dir bewirkt.

Ein Konflikt ist eine Kleinigkeit, eine Diskussion, die man sehr
leicht auf Augenhohe und auf sachlicher Ebene auflésen kann.
Ein Streit ist eine Eskalation, die es sehr schwer macht, sachlich
zu bleiben, und die die Kommunikation Uber eine langere Zeit
storen kann.

Der Ausloser fiir einen Streit kann eine Bagatelle sein. Eine
offene Zahnpasta-Tube, ein voller Milleimer, ein verpasster
Telefonanruf oder eine nicht beantwortete WhatsApp-
Nachricht. Am Anfang versuchst du vielleicht noch freundlich
und sachlich zu bleiben, aber schnell wechselt der Tonfall und
die Anschuldigungen und Verteidigungen gehen los:
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2 ,Immer machst du dies und das. Das macht mich
wahnsinnig!“

2 ,Du musst aber auch immer so perfektionistisch sein!“

2 ,Standig hast du diesen Unterton, wenn du das sagst.
Du meinst zwar etwas anderes, sagst aber dies!“

2 ,Kannst du das nicht einfach mal machen? Immer muss
ich es dir sagen!”

Das sind nur ein paar allgemeine Beispiele, wie ein Streit
beginnen kann. Aber an diesen kurzen Satzen erkennst du
schon, dass es bei einem Streit eigentlich nur um
Beschuldigungen geht, worauf sich der Partner verteidigen
muss. Die Beschuldigungen sind haufig allgemein gehalten, wie
Jmmer”, | standig, ,nie”, etc. Das ist unspezifisch. Der
Gesprachspartner wird darauf mit Verteidigungen antworten.
Entweder sind das Gegenvorwiirfe oder er fragt nach konkreten

Beispielen, wenn du ,,immer” sagst. Beides fliihrt euch zu nichts.

Denn haufig geht es bei einem Streit nicht um das aktuelle
Gesprachsthema. Wie gesagt, ein Streit ist eine Entladung von
aufgestauten Emotionen. Alles, was du in der letzten Zeit in dir
angesammelt hast, kommt hoch und fliel3t aus dir raus. Es sind
Gefiihle, die du in der Vergangenheit nicht ausleben konntest.

Diese Eskalation bedeutet natiirlich Gewalt, die jede Familie
ihren Kindern ersparen moéchte, und die den Kindern Angst
macht. Aber genauso schlimm ist ein Streit, der nicht offen
ausgetragen wird. Die sogenannte unterschwellige / latente
Gewalt.

Mein Ex-Mann und ich haben Uber Jahre nie Uber unsere
wahren Gefilihle flreinander und unsere Einstellung zu unserem
gemeinsamen Leben gesprochen. Wir haben versucht, eine
Familie zu sein, obwohl wir beide nicht mehr miteinander leben
wollten; zumindest nicht so, wie wir es taten. Wegen der Kinder
haben wir es vermieden, miteinander ehrlich zu sprechen, und
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uns zu sagen, dass es mit uns vorbei ist. In meinen Gedanken
habe ich mir eingeredet, mich auch noch von ihm trennen zu
kénnen, wenn die Kinder alt genug sind, um es zu verstehen.
Das war ein grolRer Fehler. Denn als wir uns getrennt hatten,
bemerkte ich erst, was wir den Kindern jahrelang angetan
hatten.

Kinder sind sehr sensibel flr Stimmungen und Energien. Sie sind
es gewohnt ihre Bezugspersonen zu beobachten, und
interpretieren deren Reaktionen fir ihr eigenes Verhalten.
Wenn ein Streit Uber langere Zeit nicht offen ausgesprochen
wird, entsteht eine latente aggressive Stimmung. Mein Ex-Mann
und ich waren beide angespannt und versuchten, jeder fir sich,
alles Unangenehme zu vermeiden. Wie ich dir oben schon
beschrieben habe, driickt jeder Mensch seine Geflihle Uber
seine Korpersprache aus. Fiir die Kinder war es also vollig
normal, dass sich zwei Erwachsene hassen koénnen, und
trotzdem zusammen leben.

Die Trennung war natirlich ein Trauma fiir meine Kinder, keine
Frage. Aber nur so konnte ich erkennen, was ich bisher fiir ein
Vorbild fiir die beiden gewesen bin.

Ich wollte ihnen zeigen, dass die Familie ein Ort ist, an dem sich
jeder wohl fiihlt, und jeder zu seinen Gefiihlen stehen kann. Das
wir zusammenhalten und gemeinsam Schwierigkeiten und
Herausforderungen I6sen. Stattdessen hatte ich ihnen
vorgelebt, den anderen zu hassen und sich zusammen zu
reiRen, wenn man sich nicht wohl fihlt. Ich erkannte, wie sich
dieses Vorbild auf ihr Leben auswirken kénnte, und wie sich
diese Einstellung bisher auf mein Leben ausgewirkt hatte.

Ich stand meinem eigenen Gliick im Weg. Ich konnte mich gar
nicht wohl fiihlen, als Frau, Mutter und Ehefrau, weil ich immer
irgendwelche Erwartungen erfillen wollte. Erwartungen, die
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niemand an mich stellte, aulRer ich mir selber. Wie blod ist das
denn?

Heute bin ich anders: Ich lasse mich mehr von meinen Kindern
leiten. Sie stehen noch in einem engeren Kontakt mit ihren
Geflhlen, und lassen sich nicht so leicht von dem Alltag
ablenken, wie ich es manchmal tue. Konflikte werden bei uns
offen angesprochen. Wir nehmen uns die Zeit dafiir die Geflihle
rauszulassen. Gerade wahrend der Corona-Pandemie gab es oft
Tage, an denen die Kinder mit dem Distanzlernen nicht
klarkamen, die Kontaktbeschrankungen nicht verstanden oder
einfach durch das tragen der Schutzmasken etwas aggressiv
waren.

Ich ermutige sie, alles rauszulassen. Meinetwegen sollen sie
toben und schreien, sollen wiitend sein auf die Lehrer, die
Politik oder auf mich, weil ich sie noétige, die Hausaufgaben
sorgfaltig zu machen. Wenn sie lernen, ihre Gefiihle zu leben,
kénnen sich nicht so viele Emotionen in ihnen ansammeln. Und
wir unterscheiden zwischen einem Wutanfall (in dem es einfach
nur darum geht zu meckern oder schlechte Laune abzulassen)
und einem echten Streit.

Ab und zu passiert es uns auch, dass ein Streit entsteht. Aber
sobald wir das erkennen, bemihen wir uns darum, die
eigentliche Ursache dafiir zu finden. Dabei hilft uns die
Gewaltfreie Kommunikation nach Rosenberg.

Gewadltfreie
Kommunikation “

Vielleicht hast du dich mit der
Gewaltfreien  Kommunikation nach
Rosenberg schon einmal beschaftigt.
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Wenn nicht, mochte ich dir hier zundchst einen kurzen
Uberblick iber die Basics geben:

Die Gewaltfreie Kommunikation (kurz GFK) ist ein
Handlungskonzept, das von Marshall B. Rosenberg entwickelt
wurde. Es soll Menschen ermoglichen, so miteinander
umzugehen, dass der Kommunikationsfluss zu mehr Vertrauen
und Freude am Leben fiihrt. GFK soll in diesem Sinne sowohl bei
der Kommunikation im Alltag als auch bei der friedlichen
Konfliktlosung im personlichen, beruflichen oder politischen
Bereich hilfreich sein. Im Vordergrund steht nicht, andere
Menschen zu einem bestimmten Handeln zu bewegen, sondern
eine wertschatzende Beziehung zu entwickeln, die mehr
Kooperation und gemeinsame Kreativitdt im Zusammenleben
ermoglicht. Manchmal werden auch die Bezeichnungen
Einflihlsame Kommunikation, Verbindende Kommunikation,
Wertschatzende Kommunikation, Sprache des Herzens oder
Giraffensprache verwendet®,

Bei der GfK unterscheiden wir zwischen der Giraffensprache
und der Wolfssprache.

So spricht der Wolf | So spricht die
Giraffe

Der Wolf spricht (ber | Die Giraffe beschreibt,
andere. was sie sieht.

Der Wolf sagt gemeine | Die Giraffe spricht Uber
Dinge zu anderen. ihr eigenes Empfinden.

1 Wikipedia
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Der Wolf greift andere an | Die Giraffe erklart, warum
und benutzt | sie sich so fihlt.
Schimpfworter.

Der Wolf erteilt | Die Giraffe bittet um
Kommandos. etwas und winscht sich
etwas.

Der Wolf gibt anderen die | Die Giraffe sucht nach
Schuld an seiner | Gemeinsamkeiten.
Situation.

Der Wolf ist in einer Diskussion vor allem

damit beschéftigt sich zu verteidigen und

sein Gegenlber zu attackieren. Ganz wie in

der Natur, legt er die Ohren an und fletscht

die Zahne. Das macht er uber Anschuldigungen,
Vorwiirfe und Beleidigungen. Er wird auch nicht

konkret, sondern betont in seinen Argumenten vor allem die
Allgemeingiiltigkeit (Bsp.: ,Du bist immer so...!“, ,Standig
machst du....!“, ,Nie kann man sich.....!“, etc.). Um seine
Forderungen oder Ansichten zu untermauern, stellt er eigene

Thesen auf und verlangt etwas von seinem Gesprachspartner.

Im Gegensatz dazu steht die Giraffe. Sie
beschreibt ihr eigenes Geflihl, das sie durch

die Aktion oder Reaktion des anderen

empfindet. |hr Ziel ist es, eine Lbésung zu

finden und den Konflikt damit aufzuldsen.

Am Anfang fiihlt es sich etwas komisch an, in einem Konflikt von
seinen Geflhlen zu sprechen. Wenn ich nicht aufpasse, rutscht
mir schnell eine generelle Anschuldigung heraus. Gerade die
Emotion verleitet mich dazu, meinem Gegenlber haarklein zu
erzéhlen, warum er / sie an diesem Konflikt schuld ist. Wenn ich
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richtig sauer bin, fallt es mir nicht leicht zu sagen: ,Wenn ich
sehe, dass du den Miill stehen gelassen hast, macht es mich
wiitend, weil ich das Gefiihl habe, dass du dich nicht darum
kiimmerst, wie der Mulleimer leer wird. Ich denke dann, dass du
meine Miihe als selbstverstandlich ansiehst.”

Eigentlich mochte ich sagen: ,Sag mal geht’s noch? Du stopfst
die letzten Reste in den Miilleimer und machst ihn dann einfach
wieder zu? Bring ihn gefalligst raus. Ich bin hier nicht die
Putzfrau!”

Mein Gegenilber muss sich entscheiden: Entweder will er sich
verteidigen und selbst angreifen oder klein beigeben und den
Mull raustragen; aber mit dem Gefiihl der Schwachere von uns
beiden zu sein. Mit der zweiten Option wiirde er eine neue
Emotion aufbauen, die sich in seinem Gedéachtnis abspeichert.

Doch genau diese Vorgehensweise fiihrt dazu, dass sich bei
meinem Gesprachspartner eigene Emotionen entladen, die
vielleicht gar nichts mit uns zu tun haben. Vielleicht hatte er /
sie einen anstrengenden Tag und ist einfach nur mide.
Vielleicht hat er aber auch eigene Emotionen aus unserem
Alltag, die schon lange in ihm schlummern und nur auf einen
Grund warten, um sich zu entladen. Auf jeden Fall ist das obige
Beispiel der Wolfssprache eine Einladung zu einem lauten Streit.

Rosenberg hat die Giraffe als Symbol gewadhlt, weil sie das
groRte Landsaugetier der Erde ist und das groRte Herz hat. Das
Herz strebt stets nach Harmonie und Ausgleich. Es will Frieden
und Einigung, anstatt Streit und Missgunst.

Um den Einstieg in die GfK etwas zu erleichtern ist es hilfreich,
wenn ihr beide euch etwas Zeit verschafft, um die Emotionen
wieder zu beruhigen. Wenn du merkst, dass sich ein Streit
anbahnt, dann bitte deinen Partner darum, dieses Gesprach auf
spater zu verschieben. Verabredet euch, z. B. wenn die Kinder
schlafen.
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In der Zwischenzeit kannst du dich beruhigen und dich auf die
Gesprachsfiihrung konzentrieren. Was mochtest du sagen?
Welches Ziel verfolgst du mit diesem Konfliktgesprdach? Was
mochtest du erreichen? Diese Fragen konnen Angelpunkte sein,
um dich gedanklich auf das kommende Gesprach vorzubereiten.
Dieses kannst du dann nach dem Muster der GfK wie folgt
aufbauen:

Ein Gesprachsaufbau nach dem Muster der GfK verlauft in etwa
so:

Schritt Beispiel
1. Beschreibe die Der Milleimer ist voll, das
Situation. Kind muss ins Bett und hier
sind noch so viele Dinge
aufzurdumen.

2. Beschreibe deine Ich bin mide und genervt,
Gefiihle, die du weil...
dabei empfindest.

3. Welche ... ich hier den Haushalt und
Auswirkungen hat Kindererziehung fast den
diese Situation? ganzen Tag alleine mache,

neben meiner Arbeit. Ich
habe das Gefuhl fur alles
verantwortlich zu sein.

4. Formuliere deine Koénnen wir die Aufgaben
Bitte / Wunsch. zuhause nicht besser
aufteilen, damit ich nicht

mehr dieses Gefiihl habe?
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Mit ein bisschen Ubung wirst du sehen, dass diese Form der
Kommunikation eine Diskussion oder einen Konflikt viel
einfacher macht. Vor allem, weil du so schnell auf den
eigentlichen Grund der Auseinandersetzung kommen kannst.

Denn haufig ist der Ausldser eines Streits nicht der wahre
Grund. Der Ausldser ist nur eine Kleinigkeit. In unserem Beispiel
mit dem Miilleimer ging es nicht wirklich um den vollen Eimer.
Er war nur ein Symbol, das fiir das Gefiihl steht, nicht geniigend
Wertschatzung oder Interesse zu bekommen. Indem mein
Partner sich nicht dafir verantwortlich fuhlt, den Mill
rauszutragen, empfinde ich Enttduschung dartber und habe das
Gefuhl, dass er es als selbstverstandlich ansieht, dass ich mich
darum kimmere. Die Millentsorgung steht dann in meinen
Augen fiir Kiichenangestellte, Dienstmagd oder dhnliches®.

Wenn ihr eine Anderung oder einen Konflikt in eurem
gemeinsamen Leben besprechen wollt, dann ist es sehr wichtig,
Uber eure Gefiihle zu reden. Aber die Gefiihle sollten sich auch
auf die Situation konzentrieren, bzw. auf das, was dir eigentlich
am Herzen liegt.

Wenn ihr euch lber die Haushaltsfiihrung oder Kindererziehung
streitet, geht es meistens nicht um die Tatigkeit die gemacht
wurde oder nicht, bzw. die neue Organisation. Es geht darum,
dass du ein Gefliihl mit dieser Aufgabenteilung verbindest.
Vielleicht mochtest du dich wieder mit anderen Dingen
beschéftigen als nur mit Haushalt und Kinder. Vielleicht hast du
das Gefiihl, dass du einem deiner Kinder mehr Aufmerksamkeit
widmen mochtest und brauchst mehr Zeit dafiir. Vielleicht
vermisst du aber auch das Gefiihl der Partnerschaft und Nahe,

15 Im 19ten Jahrhundert gab es den Ausdruck Perle. Er bezeichnete die
Hauswirtschafterin, die sich um den reibungslosen Ablauf im Haus
kimmerte.
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und fihlst dich weniger attraktiv und geliebt. Die Antwort
kennst nur du.

Und du musst sie auch geben. Dein Partner kann das nicht
wissen. Jeder empfindet ein Gefihl nur fir sich allein. Zwei
Menschen koénnen das gleiche Gefiihl haben, aber jeder
empfindet es flr sich ganz personlich. Damit der andere das
nachvollziehen kann, musst du dich mitteilen. Die GfK ist eine
erprobte und sehr gute Moglichkeit, um eine Diskussion
konstruktiv und trotzdem gefiihlsbetont zu fiihren.

Am Anfang hatte ich damit wirklich so meine Probleme. Es
fihlte sich anders an, in der Giraffensprache zu sprechen und
auf dieser Ebene ein Gespriach zu fuhren, so fluffig /
schwammig. Doch sehr schnell erkannte ich, dass die Kinder sich
ganz natlrlich so ausdriicken, und keine Probleme haben, mit
dieser Art der Gesprachsfliihrung. Es ist fiir sie viel einfacher sich
auf diese Weise zu dullern. Die Wolfssprache ist es, mit der sie
am Anfang Probleme haben. 2-3jahrige Kinder sprechen genau
so wie die Giraffe in der GfK, wenn sie einen Konflikt
beschreiben, oder erklaren, warum sie weinen.

Schon wegen meiner Tatigkeit als Tagesmutter habe ich mich
eingehend mit der GfK beschéftigt. Nach langem Suchen fand
ich einen sehr guten Coach, den ich dir hier gerne empfehlen
mochte, wenn du die GfK auch in euer Familienleben
integrieren mochtest.

Er ist selbst Familienvater und Mitbegriinder eines
Waldkindergartens. Und er sagt aus Uberzeugung, dass er sich
Uber jeden Konflikt freut, da der ihm die Chance gibt, sich
personlich weiterzuentwickeln. Er fragt nach dem Warum fir
einen Wutausbruch, einem stérenden oder disharmonischen
Verhalten oder dem Konflikt, und gibt seinem Gesprachspartner
genug Zeit, um seine Geflihle in der Situation auszudriicken. Das
Ganze macht er mit dem nétigen Humor und Leichtigkeit. Denn
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wir alle streben im Herzen nach Frieden und Einigkeit. Niemand
streitet sich gerne.

Sein Name ist Tassilo Peters, und er ist Deutschlands
erfolgreichster Coach fiir Gewaltfreie Kommunikation. Wenn du
mehr Gber ihn erfahren moéchtest, dann klicke auf diesen Link:
https://www.digistore24.com/redir/70531/Mablesdream/CAM
PAIGNKEY

Und was bringt mir das? Erkenntnis!

Hast du auch manchmal keine Lust mehr erwachsen zu sein?
Mir geht es ab und zu so.

Die Anforderungen wachsen und ich habe das Gefiihl immer
mehr Balle in der Luft jonglieren zu missen: Mutter,
Unternehmerin, Hausfrau, Freundin, Frau. Wann hort das auf?

Ich bin nicht wie Pipi Langstrumpf, aus dem Kinderroman von
Astrid Lindgren, die alle Herausforderungen mit Witz und Kraft
einfach in die Luft hebt. Ich fihle mich haufig wie Anika, die
dngstlich und zurlckhaltend auf unbekannte Situationen
reagiert. Aber im Alltag muss ich so oft wie Pipi sein; stark,
unerschrocken und zuversichtlich. Wie soll ich diese beiden
unter einen Hut bringen?

Durch die Neurowissenschaft wissen wir heute mit Sicherheit,
dass unsere Gefiihle und Gedanken unser Leben bestimmen.
Auch in den Veden beschrieben die Hinduisten vor (iber 3.000
Jahren den Zusammenhang von Gedanken und Gefihlen fir die
Erschaffung unserer Realitat®.

18 https://wiki.yoga-vidya.de/Veden
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Als ich verstanden hatte, dass ich mein

Leben durch meine Gefiihle und ﬁ
Gedanken selbst gestalte, war es fir mich //
eine Art Weckruf: Warum sollte ich

ungliicklich sein? Warum sollte ich

angstlich sein, wenn ich keine Antworten

auf Fragen habe? Ich bin der Denker

meiner Gedanken und somit der Macher meines Lebens. Ich
trage die Verantwortung fir mich selbst.

Der Begriff Mental Load beschreibt kein Problem oder eine
Krankheit. Es beschreibt ein Gefihl, dass sich in unserer
Gesellschaft mittlerweile in Zahlen ausdriicken lasst. Ist das
nicht der Wahnsinn? Ein kollektives Gefiihl, etwas nicht
Greifbares, ist so prasent, dass sich die Konsequenzen in Zahlen
ausdriicken lassen.

Denn unsere Gesellschaft hat sich in den letzten 100 Jahren
verandert. Durch den technischen Fortschritt, besserer Bildung
und mehr Chancengleichheit zwischen den Geschlechtern sind
auch neue Herausforderungen entstanden. Heute ist es keine
Frage von Muskelkraft, ob ich eine Familie ernahren kann oder
nicht. Heute entscheiden die Bildung, die Kreativitdt und die
eigenen Fahigkeiten dariber, wie erfolgreich ich bin. Frauen
und Manner kénnen sich nach ihren Talenten und Interessen fir
einen Beruf entscheiden, und das Internet ermdoglicht es sogar,
Grenziberschreitend, (iberall auf der Welt, die eigenen
Fahigkeiten einzusetzen.

Noch vor 60 Jahren war das ganz anders. Da wurde eine Frau
mit ihrem Hochzeitstag arbeitslos. Es wurde von ihr erwartet,
dass sie Hausfrau und Mutter wurde, und sich damit
zufriedengab.

Mit den neuen Méglichkeiten entstanden auch neue Fragen und
Herausforderungen. Warum sollte eine Gebarmutter unbedingt
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ein Grund fir einen Karriereknick sein? Wie belastbar ist eine
Mutter eigentlich? Warum muss ich meine eigene
Personlichkeit und meine Traume hinter die Bediirfnisse meiner
Familie und meines Partners stellen, wahrend dieser sich
weiterhin entfalten kann? Warum kénnen wir uns die Aufgabe
nicht besser aufteilen und die Verantwortung gleichmaBig
verteilen? Wie lebt man eigentliche eine echte Partnerschaft?

Wenn es jemanden gliicklich macht, seine ganze Energie in die
Familie zu stecken, dann ist das super. Aber dieser Mensch wird
auch nicht das Gefiihl kennen, von dem ich hier rede.

Fir viele Familien ist es unerldsslich das Familieneinkommen
durch beide Elternteile zu erwirtschaften. Warum ist es dann
nicht genauso selbstverstindlich den Alltag gemeinsam zu
managen. Abgesehen von der Schwangerschaft und Stillzeit ist
ein Vater eine genauso gute Mutter wie umgekehrt.

Lasst uns umdenken. Sei nicht 1dnger ein
Spielball, der sich von Umstdnden und
Erwartungen herumschubsen 14sst. Nimm dein
Leben selbst in die Hand und gestalte es
nach deinen Winschen. Du hast die Kraft.

Erkenntnis fur mein Leben

Wenn du die Verantwortung fiir dein Leben
Ubernimmst und deinen Gefilihlen folgst, dann
bist du auch starker. Durch die Erkenntnis,
dass ich mein Leben durch meine Gefiihle und
Gedanken bestimme, habe ich auch die Macht,
Situationen durch meinen Willen zu andern.

Indem ich mir vorstelle, wie mein Leben
aussehen soll, kann ich meine Gedanken in diese Richtung
lenken. Allein die Vorstellung von einem Leben in Harmonie mit
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mir und meiner Umwelt erzeugt in mir Geflihle, die mich in die
richtige Richtung lenken. Dann habe ich das Selbstbewusstsein
meine Bediirfnisse einzufordern, ganz einfach. Ich kann nach
Hilfe und Unterstlitzung fragen, und zeige meiner Umgebung
mein wahres Ich.

Und jetzt Gberleg mal, was das fiir deine Familie bedeutet. Eine
Mutter, die selbstverstandlich und selbstbewusst fir ihre
eigenen Wiinsche einsteht, ist auch eine inspirierende Partnerin
und Mutter. Du kannst deinen Kindern vorleben, wie Familie
nach deiner Meinung funktionieren kann.

Das bringt flr alle mehr Entspannung und eine Grundlage fir
personliches Wachstum. Denn was du fiir dich selbst forderst,
ist fUr dich auch kein Problem, es anderen zuzugestehen. Jeder
in der Gemeinschaft tragt einen Teil der Verantwortung. Das
schafft Entlastung fir alle.

Natlrlich ist es nicht immer leicht, Beruf, Haushalt und
Kinderbetreuung unter einen Hut zu bringen. Die Corona-
Pandemie hat uns alle vor bisher unbekannte Situationen
gestellt. Doch durch Konflikte kdnnen wir wachsen. Wir finden
neue Wege, um unser Leben wieder stabiler zu machen und
unsere Lieben zu beschiitzen.

Ab jetzt wird alles anders, aber wie?

Ich hoffe, ich konnte dich bis hierhin darin bestarken mehr fir
deine eigenen Wiinsche und Bedirfnisse einzustehen, und du
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hast einige Anregungen gefunden, was du verdandern kannst, wo
du deine eigenen Grenzen ziehen und wie du um Unterstiitzung
bitten kannst.

Ich bin nach einem guten Buch immer total motiviert. Gute
Blcher inspirieren mich und regen mich an mir vorzustellen,
was alles moglich ware, wenn ich nur das eine oder andere
andern wirde. Ich sage zu mir selbst: ,Jetzt wird alles anders!”,
und mache sofort einen Plan, wie ich die Neuerungen in mein
Leben einbaue.

Die ersten 2-3 Tage bin ich auch gut dabei. Ich achte auf
Kleinigkeiten, stelle Gewohnheiten um und habe eine rege
Diskussion mit meinem inneren Schweinehund. Ich fiihle mich
stark und sehe meine neue Zukunft bereits vor mir.

Doch dann kommen erste Schwierigkeiten. Bspw. merke ich,
dass es echt kein gutes Gefiihl ist, Konflikte anzusprechen, wenn
ich es vorher gerne vermieden habe lber meine Gefiihle und
Angste zu sprechen, ja sie mir selbst einzugestehen. Oder ich
komme in einer Diskussion gegen die Argumente meines
Gegenlibers nicht an und weil} nicht weiter. Dieser Tag, an dem
wir alle gemeinsam die nichste Woche besprechen wollen /
sollen, damit die Verantwortung besser verteilt wird, klappt
auch nicht, weil ich meinen Partner und die Kinder nicht dazu
bringe, meine Begeisterung zu teilen. Und sobald es Probleme
gibt, oder etwas Unvorhersehbares passiert, sind wir alle wieder
bei den alten Gewohnheiten und nichts hat sich verandert.
Schnell gerat dieses tolle Buch in Vergessenheit. Sollte mich
jemand mal darauf ansprechen, kann ich zwar eine Menge dazu
sagen, leider aber keine wirklichen Erfahrungen vorweisen.
Warum ist das so?

Was es so schwierig macht, sein Leben auf eine neue Schiene zu
bringen und Inspirationen in Veranderungen umzuwandeln,
sind die Gewohnheiten. Unser gesamter Alltag besteht zu 95 %
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aus Gewohnheiten. Wir sind siichtig nach ihnen, denn sie geben
uns Sicherheit.

Bl Wenn alles an seinem gewohnten Platz ist, so dass ich,
ohne hinzusehen, nur danach greifen muss,

B wenn der Alltag immer gleich ablauft, mit Kita / Schule
und Arbeit zur gleichen Zeit.

B wenn ich weiB, was ich heute erledigen muss,

dann bin ich innerlich ruhiger und Herrin der Lage, ganz egal
was passiert.

Aber ich bin immer abhangig von der Zeit und der dulleren
Umwelt. Sie sagt mir, ob ich im Fluss bin oder nicht. Das ist der
Grund daftir, warum wir Stress oder Druck empfinden: Wir
vergleichen uns immer mit der AuRenwelt im Konsens der Zeit.
Wenn alles plnktlich erledigt ist, bin ich im Fluss; soweit die
Theorie.

Aber in Wirklichkeit fliihle ich mich immer gehetzt, wenn ich
versuche in der Zeit zu bleiben.

Als mein Ex-Mann ausgezogen war, und ich alleinerziehend, war
es sehr wichtig fur mich in einem bestimmten Zeitplan zu
bleiben. In meinem Handy hatte ich den Wecker auf
verschiedene Zeiten gestellt, damit es mich erinnern konnte,
wenn ich eine neue Aufgabe zu erledigen hatte. Der erste
Weckruf kam um 6 Uhr zum Aufstehen. Damit begann meine
tagliche Routine. Der nachste kam um 7,30 Uhr. Wenn wir bis
dahin nicht Jacken und Schuhe anhatten und zur Schule / Kita
unterwegs waren, kam ich zu spat zur Arbeit, was bedeutete,
dass die Eltern meiner Tageskinder auch zu spat sein wirden.
Dann ging der Wecker wieder um 15,00 Uhr. Zu dieser Zeit
musste ich meine Kindertagespflege abschlieRen, weil ich meine
eigenen Kinder pilnktlich abholen musste. Der nachste Weckruf
war um 18,00 Uhr, wegen dem Abendessen, 19,30 Uhr
Schlafensritual einlduten.
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Wenn der nachste Termin wartet, wenn mein Timer klingelt,
wenn ich in mein Auto springe und nervés bin, weil ich 5
Minuten zu spat losfahre und deshalb nicht pinktlich sein
werde. Das alles sind Indizien dafiir, dass ich mich von der
AulRenwelt herumkommandieren lasse. Das ldsst den Stress
entstehen, der mir das Gefiihl gibt, iberfordert, ausgelaugt und
mide zu sein. Und er ist der Grund dafiir, dass mein
Nervensystem stindig im Uberlebensmodus arbeitet.

In diesem gedanklichen Zustand arbeiten die biochemischen
Botenstoffe (Adrenalin und Cortisol) mit Volldampf und sorgen
dafir, dass die ganze Aufmerksamkeit auf die Umwelt gerichtet
bleibt, damit man die Gefahr erkennt, wenn sie auf einen
zukommt. In dieser Zeit durchlaufen die Gedanken die immer
gleichen Routinen ab. Wie ein Computerprogramm standig die
gleichen Kommandos in der gleichen Reihenfolge abarbeitet,
arbeitet das Bewusstsein die immer gleichen Gedanken in der
gleichen Reihenfolge ab. So entsteht die Diskrepanz zwischen
dem AuReren Ich und dem Wahren Ich, das ich dir am Anfang
erklart habe; du bemuhst dich zu funktionieren.

Aber du willst etwas andern. Du mochtest dein Leben mehr
leben, du willst dich mehr darin wiederfinden. Nicht als
multifunktionales Muttertool sondern als Person, als DU.

Gewohnheiten sind also auf zwei Ebenen vorhanden. Einmal auf
der Ebene unserer AuBenwelt und unseres Alltags, und einmal
auf der gedanklichen Ebene. Und sie beeinflussen sich
gegenseitig. Daher hast du das Gefiihl in einem Hamsterrad zu
laufen und nie anzukommen. Um diesen Loop / Kreislauf zu
durchbrechen brauchst du zwei Dinge:

‘@ Sei achtsam im Alltag und bleibe in Kontakt mit deiner
inneren Stimme (bspw. durch Meditation).

'@ Stelle dich selbst und deine Bediirfnisse immer an erster
Stelle.
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Das klingt provokant, ich weil3. Aber ich kann dir das anhand
eines einfachen Beispiels erklaren:

Du bist sicher schon einmal mit einem Flugzeug geflogen. Am
Anfang des Fluges erklart die Flugbegleitung immer die
Sicherheitshinweise; also wo sich die Notausgdnge befinden,
was in einem Notfall zu tun ist, etc. An der Stelle, an der die
Stewardess die Benutzung der Sauerstoffmasken erklart, sagt
sie immer, dass man sich zuerst selbst die Maske Uberziehen,
und dann anderen helfen soll. Das macht auch wirklich Sinn:
Wenn ich keine Luft bekomme, reagiere ich panisch. Versorge
ich mich also selbst zuerst mit allem, was ich brauche, kann ich
dann anderen, wie meiner Familie, helfen ebenfalls Sauerstoff
zu atmen. Gerade wenn mein Kind bereits Panik hat, und sich
gegen die Maske wehrt, habe ich mit dieser Reihenfolge genug
Kraft, um ihm trotzdem die Maske auf das Gesicht zu driicken,
bis es sich beruhigt hat.

Wie ich in dem vorherigen Kapitel, Was bringt mir das?, bereits
beschrieben habe, bringt ein gesunder Egoismus mehr
Leichtigkeit in das Leben der gesamten Familie. Deine Kinder
erwarten nicht von dir, dass du (berall bist, alles weilt und
standig den Uberblick hast. Sie erwarten von dir so zu sein, wie
sie dich kennen. Aber am meisten wiinschen sich deine Kinder,
dass du gliicklich bist.

Denn sie selbst sind meistens gllicklich (abgesehen von der
Pubertét, in der alles Gber den Haufen geworfen wird). Gliicklich
zu sein ist ein natirlicher Zustand von uns Menschen. Wenn du
alles, was dich aufregt, beschaftigt oder ablenkt, einmal beiseite
tust und in dich hinein horst, fihlst du Frieden und Glick.

In den letzten 100 Jahren haben viele Studien gezeigt, dass
regelmaRige Meditation das Gehirn, und damit unseren ganzen
Korper, unsere Psyche und unser Leben, positiv beeinflusst.
Wenn wir unseren Blick nach Innen wenden, und die Aulenwelt
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abstellen, kdnnen wir unsere Gedanken und Gefiihle, und damit
die biochemischen Reaktionen im Koérper, beeinflussen und
steuern. Das macht uns starker, aktiver und gliicklicher.

Und wenn du mit deinen Gefiihlen in einem
engen Kontakt stehst, dir dariiber bewusst
bist, was du gerade fiihlist und diesem
Gefiihl auch vertraust, dann wird es fir
dich véllig natiirlich diesem Gefiihl
nachzugeben. Und es wird dich leiten zu
mehr Zufriedenheit und innerer Ruhe, weil
das v611lig natiirlich ist.

Denk jetzt bitte nicht, wenn du dich selbst und deine
Bedirfnisse immer an erster Stelle setzt, entwickelst du dich zu
einem egozentrischen Monster, dass seine Umwelt
herumkommandiert. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass ich
empathischer werde und gelassener, wenn ich mehr auf meine
innere Stimme hore. Ich habe dann nicht mehr das Gefihl,
etwas durchsetzen zu missen oder einen Standpunkt zu
verteidigen. Indem ich meine Bedirfnisse selbstverstandlich
duRere, ermuntere ich auch meine Umgebung, ihre Bedlirfnisse
ihrerseits zu duRern. Und ich habe mich gewundert, wie oft sich
diese Uiberschneiden. Ein Beispiel:

Es ist Sonntag, und ich habe einfach keine Lust mich in die
Klche zu stellen und zu kochen. Heute brauche ich etwas mehr
Freiraum und Ruhe. Ich sage das meinen Kindern und bitte sie,
heute mal fir sich selbst zu sorgen. Zum Abendessen kommen
wir alle dann wieder zusammen. Meine Kinder reagieren darauf
vollig entspannt. Entweder kiimmern sie sich an dem Tag um
das Essen und kochen fiir uns alle, oder sie machen sich ein Brot
/ Hot Dog und wir machen am Abend das Essen zusammen.
Aber niemand stellt Anspriiche oder Erwartungen. Es ist eher
das Gegenteil.
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Wenn ich etwas gegen mein eigenes Geflihl mache, gibt es
Stress, weil ich mit meinem Aufwand auch eine Erwartung
verkniipfe. Wenn ich schon das Essen koche, damit die Kinder
einen geregelten Tag haben, dann erwarte ich auch eine
gewisse Dankbarkeit und Aufmerksamkeit. Ich mdchte dann,
dass alle am Tisch sitzen und sich (iber das Essen freuen (ein
Wunschzustand, den ich in 12 Jahren noch nicht oft erreicht
habe; am Essen wird fast immer gemeckert).

Wenn du mehr Harmonie in dein Familienleben bringen
mochtest, musst du bei dir selbst anfangen. Empfinde Harmonie
und sie wird sich in deiner Umwelt zeigen.

Dem steht die Gewohnheit entgegen. Wie oben bereits erklart,
ist sie es, die uns immer wieder in die alten Verhaltensmuster
zuriickgehen lasst und Anderungen so schwer macht.

Dazu musst du wissen, dass unser Gehirn jede Gewohnheit als
Uberlebenswichtig einstuft, egal wie sinnlos oder schéadlich sie
ist. Wenn sich eine Gewohnheit einmal etabliert hat, wird dein
Bewusstsein daflir sorgen, dass du sie nicht vergisst.

Wenn du es gewohnt bist jeden Morgen um 6 Uhr aufzustehen,
wirst du kurz vor 6 Uhr wach. Du kannst dann selbst
entscheiden, ob du dich noch einmal umdrehen willst oder
lieber aufstehst, aber du bist erst einmal wach. Oder wenn du
jeden Tag um 16 Uhr einen Kaffee / Tee trinkst, wirst du kurz
vorher den Gedanken haben: ,Jetzt einen Kaffee.”, egal wo du
bist oder was du machst. Das funktioniert mit jeder
Gewohnheit, egal worum es sich dreht. Dein Bewusstsein wird
dich daran erinnern, dass du die Handlung normalerweise jetzt
machst.

Tust du es nicht, beginnt in deinem Kopf ein Dialog zwischen
deinem logischen Denken und deinem Unterbewusstsein:

Logik: ,Ich habe jetzt keine Zeit fir einen Kaffee.”
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Unterbewusstsein: ,Aber du trinkst immer um diese
Uhrzeit einen Kaffee.”

Logik: ,Ich moéchte in Zukunft weniger Kaffee trinken
und mehr auf meine Gesundheit o
achten.” e
Unterbewusstsein: ,,Das finde ich
nicht gut. Denk doch mal an den
wunderbaren Duft von einem
frisch gebrihten Kaffee.”

Logik: ,Ich habe aber beschlossen, nicht so viel Kaffee zu
trinken.”

Unterbewusstsein: ,Interessiert mich nicht. Wir beide
wissen, dass du gleich einen Kaffee trinken wirst, weil
ich das will.”

Logik: ,Das wird nicht passieren. Ich habe es
beschlossen.”

Unterbewusstsein: ,Das kannst du morgen auch noch
machen. Heute will ich einen Kaffee!”

Logik: ,Nein!“

K

Unterbewusstsein: ,,Doch

Die Diskussion geht so weiter. Selbst wenn du heute keinen
Kaffee trinken wirst, wird dich dein Unterbewusstsein morgen
um diese Zeit wieder daran erinnern. Und lbermorgen, und
Uberibermorgen, usw. Doch irgendwann wird dein
Unterbewusstsein sich beugen, wenn du konsequent bleibst.

Eine Gewohnheit wird zur Gewohnheit, indem wir Dinge oder
Handlungen regelmaRig tun. Mit der RegelmaRigkeit wandert
eine Handlung in das Unterbewusstsein; wir machen sie
automatisch. Schaffen wir es fir eine Dauer die gewohnte
Handlung zu unterlassen, und sie z. B. durch eine neue
Handlung zu ersetzen, wird diese neue Handlung zur
Gewohnheit und die alte wird vergessen.
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Um frih genug die automatischen Handlungen zu erkennen,
musst du Aufmerksam sein; am besten ununterbrochen. Du
musst bemerken, wenn du wieder eine unbewusste Handlung
vornimmst; du musst dir dessen bewusst werden. So kannst du
eine alte Gewohnheit durch eine neue ersetzen.

Meditation hilft uns in Kontakt mit unserem inneren Selbst /
dem Wahren-Ich zu stehen. Die Achtsamkeit kann dabei helfen,
diesen Kontakt auch im Alltag beizubehalten. Doch wie bleibe
ich Achtsam, wenn ich den grofSten Teil des Tages damit
beschaftigt bin, den Zeitplan einzuhalten, den ich mir selbst
erstellt habe?

In den letzten Jahren habe ich mir ein paar kleine
Achtsamkeitspunkte in meinen Tag eingebaut, um mich
wenigstens zwischendurch kurz in mich zuriickzuziehen und
mich zu spiren. Wenn ich Zeit habe, freue ich mich Gber eine
langere Meditation, entweder in einer Yoga-Gruppe oder allein
zu Hause. Aber das sind dann Highlights, die ich genieRe. Im
Alltag geht es mir darum die Achtsamkeit zu trainieren.

Achtsamkeit im Familien-Alltag

Das Training der Achtsamkeit ist die erste und wichtigste Ubung,
wenn du dich mit Meditation beschaftigst. Durch sie bleibst du
aufmerksam fiir deine Gedanken und wirst sensibel fiir deine
Gewohnheiten. Im Yoga versuchen wir Achtsamkeit in jede
kleine Handlung zu bringen, um standig in Kontakt mit unserem
Inneren zu stehen. Doch nach meiner Erfahrung ist das ein
Idealzustand, der genauso schwer zu erreichen ist wie das Ende
eines Regenbogens.

Setzt du dir aber Uber den Tag verteilt, ein paar
Achtsamkeitspunkte, die dich daran erinnern inne zu halten und
in dich hineinzuschauen, kannst du eine Sensibilitat dafir
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entwickeln, wann du in Kontakt zu deinen Gefiihlen stehst und
wann du unbewusst, das heilt in der gewohnten Weise,
handelst. Gerade wenn du noch sehr kleine Kinder hast, sind
diese Achtsamkeitspunkte eine gute Methode, um dich
zwischendurch immer wieder zu beruhigen und auf dich selbst
einzustimmen.

Ich beginne mit dem Morgen:

Achtsamkeit am friihen Morgen

Ich habe mir angewdhnt, den Tag auf jeden Fall freundlich mit
mir zu beginnen. Im Badezimmer kommen wir gerne zur Ruhe.
Es ist fur Eltern immer ein Riickzugsort, in all dem Chaos.

Wenn ich mir die Zdhne putze, dann achte ich darauf, mich
gerade vor den Spiegel zu stellen:

B Meine FuR-AuRenkanten stelle ich parallel, die Beine
sind hiftbreit ge6ffnet. Um zu tberprifen, ob meine
Hacken vielleicht mehr nach innen oder auBen gerichtet
sind, nehme ich die Fugen der Fliesen als Richtschnur.
Wenn du deine FuRe auf diese Weise aufstellst,
belastest du sie gleichmaRig, trainierst dein FuRgewolbe
und deinen Beckenboden.

2 Dann spanne ich meine Oberschenkel an und ziehe
damit meine Kniescheiben hoch.

5 Automatisch stellt sich mein Becken etwas nach vorn,
so dass meine Lendenwirbelsaule leicht verlangert wird,
sowie die GesdaBmuskulatur und die untere
Bauchmuskulatur sich leicht anspannt.

B Jetzt kann ich tief und langsam durch die Nase einatmen
und dabei ein breites Kreuz machen. So 6ffne ich mein
Brustbein und kann mehr Luft in die Lungen lassen.

X Die Arme bleiben dabei locker an der Koérperseite und
sind passiv.
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X Wenn ich gerade stehe, hebe ich mit der Einatmung die
Arme seitlich nach oben, strecke sie ganz aus und
spreize die Finger soweit es geht.

X Diese Spannung halte ich ein paar Sekunden. Danach
atme ich langsam wieder aus und lasse die Arme dabei
sinken.

2 Jetzt schlieRe ich meine Augen und hore ca. 5 Atemziige
in mich hinein. Es geht um nichts, auBer darum wie es
sich anfiihlt gerade zu stehen.

£ Jetzt lachle ich mir selbst im Spiegel zu und wiinsche mir

einen guten Morgen.

Dadurch, dass ich mich einmal gerade hinstelle, mich quasi ganz
aufbaue und Uberprife, wie sich das heute fiir mich anfihlt,
habe ich den ersten bewussten Kontakt zu meinem Inneren
hergestellt. Ich habe damit quasi einen Nullpunkt gesetzt.

Mit dieser tiglichen Ubung kann ich mich auf meinen
Herzschlag und damit auf mein Gefiihl konzentrieren. Probiere
es selbst aus. Es dauert nur ein paar Minuten.

Achtsamkeit wahrend einer Wartezeit

Im taglichen Leben warten wir so oft darauf, dass etwas
passiert:

2 An der Haltestelle,

Im Bus oder in der Bahn,

Im Wartezimmer beim Arzt,

Im Fahrstuhl,

Im Auto, wahrend wir im Stau stehen, etc.

W VeV

Wenn du darauf achtest, wie oft du auf etwas wartest, wird dir
auch auffallen, wieviel Zeit du dabei hast. Zeit, die du auch
nutzen konntest, um dich unauffdllig in dich selbst
zuriickzuziehen.
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Gerade wenn du offentliche Verkehrsmittel benutzt, sitzt oder
stehst du inmitten von fremden Menschen und wartest darauf,
dass die Zeit vergeht, bis du wieder aussteigen kannst. Meistens
guckst du dabei auf dein Handy, checkst die Mails oder Posts in
Social Media und die neuesten Corona-Meldungen. Auch im
Auto verbringst du viel Zeit damit an Ampeln oder im Stau zu
warten. Hier liegt also ein groRes Potential fir eine kurze
Achtsamkeitsiibung. Sie ist super simpel und gleichzeitig
effektiv:

Atme 4 Sekunden durch die Nase ein, danach atmest du 8
Sekunden durch die Nase wieder aus. Das wiederholst du, so oft
du willst, aber mindestens 5 Atemzlige lang.

Die Atmung ist ein Teil unseres Nervensystems und reagiert auf
die Gefiihle. Bei innerer Anspannung atmen wir kurz und
oberflachlich aber unregelmaRig. Sind wir entspannt, atmen wir
gleichmallig und in den Bauch hinein. So kann sich das
Zwerchfell besser ausdehnen und die Lungen kénnen sich gut
entfalten. Dadurch nehmen wir mehr Sauerstoff auf.

Mit dieser Ubung kannst du deine Atemfrequenz
ausbalancieren?” und dich leichter entspannen. Spiire, wie du
mit jeder Ausatmung deine Muskeln losldsst. Beginne bei der
Bauchmuskulatur, konzentriere dich dann auf deinen Riicken
und wandere langsam Uber den Nacken bis zum Gesicht, indem
du bewusst deine Stirn, deine Zunge, deinen Kiefer und deinen
Mund entspannst. Das sind die Korperregionen, die sich bei
Stress verkrampfen. Beobachte deinen Kérper und registriere,
wo du angespannt bist und wo nicht.

17 Rhythmus zwischen Ein- und Ausatmung
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Achtsamkeit, wenn du gestresst bist

Jeder von uns kennt das: Du gibst dir die groRte Miihe locker
und entspannt zu sein, aber die Welt ist gegen dich. Es gibt
Tage, da geht einfach alles schief. Hier eine tolle Ubung, die dich
schnell wieder entspannt und zu dir selbst bringt:

7 Suche dir eine freie Wand und stelle dich mit dem
Ricken moglichst eng daran.
o Stelle deine FiiRe eng an die Wand
o Dricke deine Beine und dein Gesal} dagegen
o Driicke so viele Bereiche deines Riickens gegen
die Wand wie du kannst.
o Umdas zu erreichen, musst du deine ganze
Korpermuskulatur anspannen.
5 Balle deine Hande zu Fausten, so fest du kannst.
X Halte diese Spannung fiir 3 Sekunden
K Tritt dann wieder einen Schritt vor und entspanne dich
1 SchlieRe deine Augen und fiihle einen Moment lang die
Entspannung in dir drin

Wenn du gerade keine freie Wand zur Verfliigung hast, kannst
du diese Ubung auch ohne Wand machen. Spanne einfach so
viele Muskeln an, wie du kannst. Doch die wenigsten Menschen
stehen wirklich gerade, so dass sie sich mit dieser Ubung ohne
Wand schnell verkrampfen, weil sich der Riicken nicht richtig
aufrichten kann. Am besten du (ibst es zuhause ein paar Mal,
um ein Gefiihl dafiir zu bekommen, wie du gerade stehst. Dann
wird sich dein Korper auch ohne Wand in diese Position
aufrichten, wenn du dich daran erinnerst.

Achtsamkeit zwischendurch

Ich sag’s dir aus meiner jahrelangen Erfahrung: Kleine
Achtsamkeitsiibungen zwischendurch sind sehr effektiv und

120



wirken, regelmaRig ausgefiihrt, extrem beruhigend auf das
Unterbewusstsein. Erkenne die kleinen Dinge im Alltag. Schaffe
dir selbst jeden Tag eine kleine Auszeit und nutze sie aus. Du
brauchst nichts dafiir, auRer ein offenes Bewusstsein.

Mache es dir zur Gewohnheit, jeden Tag zur gleichen Zeit fiir 5
Minuten etwas meditatives und schones zu machen. Du kannst
in deinem Biiro aus dem Fenster schauen und beobachten, wie
sich die Blatter in den Jahreszeiten verandern oder die Wolken
vorbeiziehen. Du kannst dich mit einer Tasse Wasser oder Tee
(oder einem Getrank deiner Wahl) hinsetzen und dieses Getrank
so bewusst trinken, wie es geht. Nimm die Beriihrung deiner
Lippen am Glas / Tasse wahr, die Temperatur des Getranks, das
Geflihl im Mund und im Hals und verfolge die Flissigkeit auf
ihrem Weg durch deinen Koérper.

Solltest du dabei bemerken, wie deine Gedanken abschweifen,
dann konzentriere dich wieder auf dein Getrank. Werde nicht
sauer oder frustriert, sondern bemerke es einfach und kehre
zurlick zu dem was du gerade tust. Werde zum Beobachter
deiner Gedanken und Handlungen, ohne diese zu beurteilen.

Diese Ubung kannst du mit allem machen, was dir einfillt: Beim
Gehen, Treppe steigen, trinken, rauchen, singen. Wichtig ist
hierbei nur, dass du allein bist, und nicht mit anderen Menschen
interagieren musst. Sprich in dieser Zeit nicht, ignoriere dein
Handy oder Telefon, schiebe Gedanken an das nachste Meeting
beiseite und konzentriere dich darauf im Jetzt zu sein.

Wenn du das machst, wirst du feststellen, dass 5 Minuten ganz
schon lang werden kdnnen. Auch dartiber kannst du dir bewusst
werden.

Diese Ubung habe ich immer in meine SAP-Seminare eingebaut,
wenn die Teilnehmer vom Mittagessen zuriickkamen. Meistens
waren sie dann noch etwas trdge vom Essen oder hatten die
Zeit genutzt, um noch ein Telefongesprach zu fihren. Nicht
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immer habe ich dafir Applaus geerntet, doch war es fir die
Teilnehmer anschlieRend viel leichter sich wieder auf den
Bildschirm zu konzentrieren, anstatt an das Gesprach von
soeben zu denken.

Nach meiner Erfahrung ist der Alltag entspannter, wenn man ab
und zu auf die Pause-Taste
driickt.

Meditation

Meistens wird die Meditation
mit Spiritualitat in Verbindung
gebracht; mit viel OM,
Raucherstabchen und
stundenlangen Sitzungen auf
einem kleinen Kissen, mit verknoteten Beinen.

Tatsdchlich bedeutet Meditation aber Konzentration. Je
regelmaRiger und langer du meditierst, umso mehr kannst du
dich auf die Dinge konzentrieren, die unbewusst in deinem
Inneren passieren. Das ist eine Ubungssache. Es geht darum,
dass du deine Sinne (riechen, fiihlen, héren und schmecken),
soweit es geht abschaltest und deine Aufmerksamkeit auf deine
Atmung, deinen Herzschlag und deine Gedanken richtest.
Sobald du darauf eingestimmt bist, kannst du dich mehr und
mehr fallen lassen in einen Bereich deiner Selbst, der ohne
Worte ist und doch so unfassbar dominant.

Wir alle erzeugen Energie in unserem Herzen und Gehirn. Diese
Energie kannst du mittels EKG und EEG messen, und du kannst
sie fihlen. Wenn du dich von der AuBenwelt zurtickziehst, und
deine Gedanken ignorierst, kannst du diese Energie spliren, wie
sie durch dich hindurchflieRt und Geflihle in dir weckt, die so
intensiv sein konnen, dass dir die Tranen kommen.

122



Gleichzeitig zentriert die Meditation das Selbstbewusstsein und
fordert die psychische Starke; ganz ohne Kraftanstrengung.

Es gibt unzahlige Studien Uber die positive Wirkung

von regelmaRiger Meditation auf Kérper und Geist.

Sie wirkt lindernd bei chronischen physischen und

mentalen Krankheiten, starkt das Immunsystem und

die psychische Widerstandskraft und verlangsamt

den Alterungsprozess im Gehirn. Wir lernen
schneller und leichter durch regelmaRige Meditation und
erholen uns schneller nach einer Krankheit, wenn wir
meditieren.

Der Kontext mit der Spiritualitdt kommt vor allem daher, dass
die groRen Weltreligionen die regelmaRige Innenschau in ihre
Rituale integriert haben. Ob man es nun Kontemplation oder
Meditation nennt, ist doch egal. Es geht immer darum still zu
sitzen und die Aufmerksamkeit nach Innen zu richten.

Dabei kannst du vorgehen, wie du willst. Du kannst sitzen,
stehen, gehen oder liegen. Du kannst einen Stuhl, ein Kissen,
eine Bank oder ein Bett benutzen, oder dich einfach auf den
Boden setzen; das bleibt dir Giberlassen.

Rituale sind daflir da, um das Bewusstsein einzustimmen, sich
von der AuRenwelt abzuwenden und den Blick nach Innen zu
richten. Daher gibt es viele Meditationsanleitungen, die so eine
Art Schritt-flr-Schritt-Anleitungen sind. Sie sind entstanden aus
uraltenalten Uberlieferungen oder modernen Studien, in denen
die Gehirnaktivitdt vor, wahrend und nach der Meditation
gemessen wurde.

Gerade, wenn du dein Bewusstsein verdndern mochtest, und
dein Wahres Ich entdecken willst, ist die Meditation unbedingt
notwendig. Du kommst nicht darum herum, wenn du dich von
duBeren Einflissen und Erwartungen trennen mochtest, um
dein Leben neu zu gestalten. Bereits nach wenigen Wochen
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wirst du feststellen, wie du dich ganz natiirlich und sanft, aber
dennoch uniibersehbar, verdandern wirst, und das ganz ohne
Stress.

Ich finde das Schonste daran, dass der Prozess der tiefen
Innenschau von der personlichen Bereitschaft sich fallen zu
lassen und nichts zu erwarten, beeinflusst wird. Wenn du dich
mit Ehrgeiz und einem Ziel hinsetzt, um zu meditieren,
verkrampfst du dich und es passiert gar nichts. Erst wenn du
dich hingibst und nichts erwartest, auller einer schénen Zeit,
dann 6ffnest du deinen Geist und wirst sensibel fiir die Energie,
die du selbst erzeugst.

Ubung: Einfache Meditation fiir Anfanger

Im Folgenden mochte dir eine einfache Meditationsanleitung
geben. Um sie nachzuvollziehen, kannst du sie auswendig
lernen oder auf meiner Website: sabine-lueders.de/mental-load
als Audiofile herunterladen.

Bevor du mit der Meditation beginnst, empfehle ich dir, einen
Schluck stilles Wasser zu trinken und noch einmal zur Toilette zu
gehen. Stelle dein Handy auf lautlos oder in den
Flugzeugmodus, damit du nicht gestort wirst. Wenn du im
Anschluss einen Termin hast, stelle dir den Timer im Handy auf
10 Minuten. So bist du sicher, dass du frih genug wieder
aufstehst, und kannst die Zeit vergessen.

‘@' Setze oder lege dich bequem, mit geradem Riicken, hin.
Lege dir eine Decke Uber deine Beine, damit du dich
vollkommen entspannen kannst.

‘@: SchlieRe deine Augen, wenn du es an dieser Stelle schon
kannst. Sollte es sich nicht gut anfiihlen, dann lass sie
gedffnet und schlieBe sie spater, wenn du bewusst
deinen Korper entspannst.
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Du kannst auch deine Augen mit einer Augenmaske
bedecken, um deine Augenlider leichter zu entspannen.
Gib deinem Bewusstsein einen Moment Zeit, um in
dieser Position anzukommen. Nimm deine Unterlage
(Stuhl, Sessel oder Bett) bewusst wahr. Sage zu dir
selbst in Gedanken: ,,In den nachsten 10 Minuten
konzentriere ich mich auf mich selbst.“*8

Atme durch die Nase so tief ein, wie du kannst.

Halte deinen Atem ein paar Sekunden an.

Lasse dann die Luft durch die Nase wieder langsam
entweichen?®® bis du vollstindig ausgeatmet hast.
Driicke ruhig die letzten Reserven aus deiner Lunge, bis
du den Reflex zur Einatmung spirst.

Je besser du ausatmest, umso mehr Platz ist in deiner
Lunge fur neuen Sauerstoff.

Wiederhole diese intensive Atmung fiir 3 Atemziige. Ein
Atemzug besteht aus einer Einatmung und einer
Ausatmung.

Nun kommst du zur Ruhe und beobachtest deinen
Atem. Lass ihn einfach flieRen.

Spire, wie sich deine Atmung anfihlt.

Spire, wie die Luft durch deine Nase einstromt und sich
dein Bauch leicht hebt.

Spire, wie die Luft wieder durch die Nase ausstromt.
Entspanne dich wahrend der Ausatmung.

Bemerke, wo du dich genau entspannst. In der Brust, in
den Beinen oder vielleicht im Riicken? Suche mit

18 Du kannst auch eine andere Affirmation benutzen, die dir einfillt.
Wichtig ist, dass sie positiv formuliert ist, konkret (was ist dein Ziel)
und einfach.

1% Gerade am Anfang kann es unangenehm sein, durch die Nase zu
atmen, das Gefiihl vergeht aber, je entspannter du bist. Wenn du das
Gefiihl hast, nicht genug Luft zu bekommen, dann atme durch den
Mund aus. Versuche es beim ndchsten Atemzug noch einmal mit der
Nasenatmung.
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deinem Bewusstsein nach den Orten, die jetzt spontan
loslassen mochten.

Nehme dir dafiir ein paar Atemziige Zeit.

Solltest du bemerken, dass Gedanken deine
Aufmerksamkeit ablenken, so schiebe sie freundlich und
entspannt beiseite und konzentriere dich wieder auf die
Atmung.

Stelle dir nun einen Ort deiner Wahl vor. Am Strand
oder auf einer Wiese. Vielleicht schwebst du auf dem
Wasser oder liegst im Schatten eines Baumes.

Stell dir diese Situation so genau vor, wie moglich.
Spure den Wind, der sanft Giber deinen Kérper streicht.
Spire die Warme um dich herum.

GenielRe diesen Augenblick vollkommenen Friedens.
Pl6tzlich taucht ein Heiluftballon neben dir auf.
Steige ein und stell dich in die Mitte des Korbs.

Der Ballon fillt sich mit deiner Atmung. Du musst ihn
(gedanklich) aufblasen.

Mit der Einatmung nimmst du den Sauerstoff und die
Energie um dich herum auf.

Mit der Ausatmung entweicht diese und fillt den
Ballon.

Langsam hebt sich der Korb vom Boden ab.

Stell dir vor, wie du immer hoher in den Himmel steigst.
Der Boden unter dir entfernt sich immer mehr und die
Details werden immer kleiner.

Sollten Gedanken dich ablenken, dann stell dir vor, sie
seien Wolken.

Beobachte, wie die Wolken an dir voriiberziehen.

Du kannst Wolkenbilder kreieren oder dir vorstellen,
wie du einfach durch die Wolken hindurch schwebst.
Alles, was dich vorher beschéftigt hat, wird klein und
unwichtig.
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Du bist ganz alleine in deinem Ballonkorb und fiihlst
dich sicher und frei. Alles ist leicht und harmonisch.

2. Bleibe in dieser Vorstellung ein paar Minuten.
Gib dich diesem Frieden hin und geniel3e ihn. Das ist
dein Moment.

2. Jedes Mal, wenn ein Gedanke in dein Bewusstsein tritt,
dann schiebe ihn beiseite mit deiner Ausatmung.
Stell dir vor, wie du die Wolke einfach wegatmest.

‘¢ Entspanne dich und erlebe diesen Moment.

¢ Wenn du feststellst, dass du dich nicht mehr
konzentrieren kannst und die Meditation beenden
mochtest, dann atme entspannt und tief ein und aus.
Halte die Augen noch geschlossen.

'@ Sage in Gedanken zu dir selbst: ,Ich genieBe die innere
Ruhe und fiihle mich in mir geborgen.“%°

‘¥° Wenn du soweit bist, 6ffne deine Augen.
Strecke dich, wie du gerade mdchtest und bleib noch
ein paar Augenblicke ruhig sitzen / liegen.

‘@: Stehe auf und nimm dir ein paar Minuten, um das
Gefiihl des ,, Augenblicks” zu genieBen.

Die Dauer und Intensitat, in der du dich tief entspannen kannst,
und deine Gedanken kontrollierst, wird sich mit der Zeit
erhohen. Am Anfang sind es vielleicht nur 5 Minuten, aber mit
regelmaRiger Praxis werden daraus 10, 20, 30 Minuten. Und
wenn du so weit bist, kannst du dein Unterbewusstsein sogar
beeinflussen.

20 Auch hier kannst du eine andere Affirmation wahlen, die dir besser
geféllt. Wichtig ist nur, dass sie positiv, konkret und einfach ist.
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Du kannst mithilfe der Meditation
Konflikte mit anderen Menschen l6sen,

— =
Losungen zu Problemen finden oder alte @ < 2

Gewohnheiten auflésen. Du kannst

tiefsitzende Glaubenssatze und ~ D)
Wertvorstellungen  verdndern  oder V-
Wunschsituationen in  der  Zukunft

manifestieren. Es ist alles moglich, wenn du es dir vorstellen
kannst. Selbst deine Traumfigur kannst du mithilfe der

Meditation formen und Symptome von chronischen
Krankheiten lindern.

Wenn du unter einer psychischen Krankheit, wie eine
Depression, Angstzustande, oder ahnliches leidest, dann rate ich
dir dringend, eine Meditation nur unter Anleitung eines
erfahrenen Psychologen durchzufiihren. Das Unterbewusstsein
ist stark und beeinflusst unser Leben, psychisch und kérperlich.
Daher ist es unbedingt erforderlich, sich einem Experten
anzuvertrauen, wenn du derzeit unter einer psychischen
Erkrankung leidest.

In meinen Coachings setze ich die Meditation ein, um die
Sensibilitat  far  die  Selbstwahrnehmung  und die
Vorstellungskraft fir die gewilinschten Lebensumstidnde zu
erhohen. Je tiefer meine Coaching-Teilnehmer in ihr Inneres
einsteigen kénnen, je klarer sie die Blocken spiren, die bisher
ihr Handeln und Denken bestimmt haben, umso direkter
konnen sie diese Blockaden auflésen und ihr Leben selbst
bestimmen.

Schwierigkeiten in der Meditation

Viele Menschen haben Probleme damit, sich auf Kommando zu
entspannen und fallen zu lassen, obwohl das ein natirlicher
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Prozess ist. Wir kbnnen unser Bewusstsein steuern und lenken,
und uns auf alles konzentrieren, was wir wollen.

Doch unser Alltag ist geprdgt von Ablenkungen durch digitale
Medien, einem hohen Informationsfluss und viel Ldrm. Die
dauerhafte Belastung durch diese Einflisse macht es uns
schwer den Augenblick bewusst zu erleben. Denn das ist das Ziel
von Achtsamkeit und Meditation: Den Augenblick so bewusst
wie moglich zu erleben.

Denn in diesem Augenblick ist alles in Ordnung. Emotionen
kénnen nur in der Zeit existieren. Das Gefiihl von Mangel (an
Aufmerksamkeit, Zeit, Geld oder Geduld, etc.) kann nur
aufkommen, wenn du in der Zeit vor und zurlick springst. Du
planst den Tag, mit allen Terminen, argerst dich Uber den
Autofahrer vor dir, weil er zu langsam oder zu schnell fahrt,
Uberlegst dir Griinde warum du etwas nicht geschafft hast oder
denkst an etwas, dass in der Zukunft oder Vergangenheit liegt,
und verpasst dabei den Augenblick.

Wenn du dich dann zur Meditation hinsetzt, ist dein Kopf noch
mit all diesen Dingen beschéaftigt. Du musst ihn an die Leine
nehmen, wie einen Hund, und ihm sagen, er soll sich beruhigen.
Das ist am Anfang nicht einfach. Daher empfinden es viele
Menschen als anstrengend, zur Ruhe zu kommen, sich zu
entspannen und in sich hineinzusinken.

Doch mit zunehmender Praxis entsteht eine Gewohnheit. Dein
Bewusstsein gewodhnt sich an den Prozess, nach und nach die
duBeren Reize auszublenden und sich auf die inneren Impulse
zu konzentrieren. Wenn es dir genauso ergeht, dann gibt es ein
paar Hilfsmittel, die es dir leichter machen, dich zu entspannen:

2 Suche dir einen geeigneten Zeitpunkt aus, indem du ein
paar Minuten ungestort bist.
Wenn du einen regelmaRigen Tagesablauf hast, kannst
du diesen Moment gut planen. Wenn du meistens das
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Chaos beherrscht, dann wiinsche dir jeden Tag so einen
Moment und freu dich schon am Morgen darauf. So
findest du die Zeit im Laufe des Tages.

Suche dir eine schdne Entspannungsmusik ohne Text
aus, die du dir Gber Kopfhorer anhorst.

Das macht es leichter, dich auf Atmung und
Muskelentspannung zu konzentrieren.

Bei YouTube gibt es eine groRe Auswahl an bineuralen
beats. Das ist spezielle Musik, die die Gehirnfrequenz
beeinflusst. Es gibt unzahlige, kostenlose Videos, die die
Gehirnfrequenz wunschgemal beeinflussen: Zur
Steigerung der Zirbeldrise, Serotonin, bei
Einschlafstérungen oder fir luzides Traumen, zur
Steigerung der Konzentrationsfahigkeit oder fir die
Auflésung von Blockaden.

Such dir etwas aus, dass dir spontan geféllt und hor es
dir wahrend der Meditation an.

Wenn du visuell gepragt bist, kann die Betrachtung
eines Kaleidoskops vor der Meditation helfen, dich zu
entspannen. Auch dazu gibt es viele Videos bei
YouTube.

Eine Augenmaske Uber die Augen zu legen hat viele
Vorteile, gerade wenn du nervos bist:

o Esist vollkommen anstrengungsfrei die Augen
geschlossen zu halten.

o Der Stoff kihlt die sensible Augenpartie und
mildert Tranensacke.

o Dievollkommene Dunkelheit macht es leicht,
die Stirn, Schlafen und Augen bewusst zu
entspannen.

Wenn du vor der Meditation einen schnellen
Spaziergang machst oder duscht, fallt es den Muskeln
leichter sich zu entspannen. Solltest du vorher Sport
betreiben, dann power dich nicht zu sehr aus, sonst ist
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dein Korper mehr damit beschaftigt sich zu
regenerieren als sich zu entspannen.

2 Sei nicht ehrgeizig aber konsequent.
Wenn du dich an einem Tag besser entspannen kannst
und am nachsten Tag gar nicht, dann akzeptiere das.
Auch das ist Teil des Prozesses. Schlief$lich mochtest du
raus aus dem Hamsterrad und dein Leben bewusster
leben. Ehrgeiz verschlielt dein Bewusstsein fiir die tiefe
Entspannung.
Allerdings solltest du konsequent bleiben und die Zeit in
Stille sitzen, die du dir vorgenommen hast. Werde zum
Beobachter, nicht zum Richter.

Mit diesen Tipps und etwas Geduld, wirst du bald die
regelmaBige Meditation genauso genieflen, wie einen
Aufenthalt im Wellness Bad.
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Erkenne dich selbst

In diesem Buch geht es die ganze Zeit darum, dass du erkennst,
warum du dein Leben so empfindest, wie du es empfindest.
Wenn du dich ausgelaugt und (berfordert fuhlst, wenn du das
Gefiihl hast, nicht genug Anerkennung und Unterstiitzung zu
bekommen, wenn du dich fragst, warum du alles alleine
machen musst, und wann du dem zugestimmt hast, dann sind
das die Impulse, die dich auf die Reise nach einer Losung
geschickt haben.
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In den vorherigen Kapiteln habe ich dir von dem Unterschied
zwischen dem AufBen-Ich und dem Wahren-Ich erzdhlt. Das
AuBen-Ich zeigt der Umwelt, wie du gerne gesehen werden
mochtest (mutig, engagiert, flexibel und stark, oder
hilfsbedlirftig, schwach, Uberfordert und viel beschéftigt). Das
Wahre-Ich ist dein Selbst. Das Ich, das sensibel, verletzlich,
einfihlsam aber auch abenteuerlustig, mutig und stark ist. Es
hat nur Angst von der Umwelt abgelehnt zu werden. Deshalb
versteckt es sich. Du setzt eine Maske auf und spielst eine Rolle.
Die Rolle der tollen, aufopferungsvollen Mutter, der
erfolgreichen Geschaftsfrau, dem Organisationstalent oder der
armen Person, auf der die ganze Verantwortung liegt, und ohne
die nichts geht.

Warum zeigst du nicht dein Wahres-Ich und
@ @ lebst deine Gefiihle aus? Warum stellst du
dich nicht selbstbewusst einem Konflikt
entgegen? Hast du vielleicht Angst davor,

~ )
V von den Menschen ausgelacht, nicht ernst
genommen oder ignoriert zu werden?

Schieb diesen Gedanken nicht sofort beiseite, wenn du dich
nicht gleich damit identifizieren kannst. Die Angst vor
Ablehnung ist der haufigste Grund, warum wir Dinge nicht in
Angriff nehmen, uns etwas nicht zutrauen oder Konflikten aus
dem Weg gehen. Die meisten Menschen beziehen Ablehnung
oder Misserfolge auf sich selbst, und sind der Meinung, sie seien
nicht gut genug, nicht clever genug oder nicht hiibsch genug,
um das zu verdienen, was sie sich winschen. Diese Angst ist
unter Klnstlern auch bekannt als Lampenfieber.

Ein Kiinstler, der auf die Bihne geht oder sein Werk ausstellt,
hat natirlich Angst vor Kritik und Ablehnung. Lampenfieber
kann Durchfall und Erbrechen auslésen oder den Kreislauf und
Blutdruck durcheinanderbringen. Aber ein Kinstler muss diese
Angst Uberwinden, um Gberhaupt ein Kiinstler zu sein. Natdrlich
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wird es immer Menschen geben die sich fragen: , Ist das Kunst
oder kann das weg?“, aber es wird auch viele Menschen geben,
die den Kiinstler verstehen und von seiner Kunst angetan sind.

Auch im Alltag empfinden wir oft Angst vor Ablehnung. Warum
scheue ich denn eine Auseinandersetzung mit meinem Partner?
Warum habe ich schweinasse Hande, wenn ich ihm / ihr etwas
Unangenehmes sagen will? Warum fallen mir die besten
Argumente fiir eine Diskussion immer erst nachher ein? Das ist
die Angst davor, in einer Auseinandersetzung nicht bestehen zu
kénnen, ausgelacht zu werden oder sich zu irren.

Um mehr Ich zu sein, brauche ich
Selbstvertrauen. Indem ich meine
Eigenschaften annehme und sie zu schdtzen
weill, stdrke ich mein Selbstvertrauen und
baue es auf. Um das zu erreichen, muss ich
mich erst einmal selbst erkennen.

Jeder Mensch hat eine ganze Palette von personlichen
Eigenschaften, die mehr oder weniger stark ausgepragt sind,
und die sich im Laufe eines Lebens entwickeln. Neben positiven
Eigenschaften, wie Stdrke, Willenskraft, Mut, Sensibilitat,
Fantasie, Kommunikations- und Konfliktfahigkeit, gibt es auch
negative, wie Introvertiertheit, niedrige Frustrationstoleranz,
Temperament und Aggressionsbereitschaft. Wahrend die
meisten Menschen versuchen die Eigenschaften zu
unterdriicken, die sie nicht an sich mogen, und die
hervorzuheben, die von anderen den meisten Zuspruch
erhalten, vergessen sie, dass diese Eigenschaften zwei
Polaritaten desselben Talentes sind.

Zur Starke und Willenskraft gehdren auch Temperament und ein
gewisses Mald an Aggressionsbereitschaft. Zur Sensibilitat und
Fantasie gehort Introvertiertheit und Verletzlichkeit.
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Selbstbewusste Menschen sind sich ihrer
Starken und Schwachen bewusst und haben
sie angenommen. Versuchst du jemand
anderes zu sein, als du bist, kannst du nie
dein volles Potential ausleben und wirst
immer das Geflihl haben, zu scheitern und
nicht genug zu sein.

Nimm beispielsweise mein Leben: In meinem Studium habe ich
die Schwerpunkte Rechnungswesen und Steuern gewahlt, weil
mir der Umgang mit Zahlen leicht fallt und ich eine Ausbildung
haben wollte, die es mir ermoglicht flexibel auf dem
Arbeitsmarkt aufzutreten. Jedes Unternehmen braucht eine
Buchhaltung und eine Warenwirtschaft. In meiner Karriere habe
ich aber nicht in einem Blro gesessen und mich mit
Buchhaltung beschaftigt. Das war mir immer zu langweilig. Die
Analyse von Jahresabschliissen hat mich nicht interessiert, und
das Controlling habe ich immer empfunden als etwas, das den
Mitarbeitern das Leben schwer macht. Entsprechend konnte ich
auch nie gut genug in diesem Job sein. Stattdessen hatte ich den
meisten SpaB, wenn ich Menschen helfen konnte. Ich half
Unternehmen dabei, ein Warenwirtschaftssystem in ihren
Betrieb zu integrieren und die Mitarbeiter mit diesem System
vertraut zu machen. Aber trotzdem fiihlte ich mich nicht
glicklich und zufrieden. Arbeiten war immer eine Belastung flr
mich, und Unabhangigkeit war stets mein hochster Wert. In
einem Beschaftigungsverhaltnis habe ich mich nie wohl gefiihlt
und nach ein paar Monaten meist gekiindigt. Erst als ich mit
meinem zweiten Sohn schwanger war, habe ich mich getraut
meinem Herzen zu folgen und wurde Tagesmutter. Die
finanziellen EinbuBen waren mir egal. Wichtig war mir, dass ich
jederzeit meine Kinder bei mir haben und anderen Familien
helfen konnte. Und zum ersten Mal hatte ich das Geflihl an der
richtigen Stelle zu sein.
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Ich konnte mich in die Babys hineinversetzen und den Eltern
zeigen, wie sie reagieren konnen, wenn ihr Kind Schwierigkeiten
hat (mit dem Schlafen oder in der Trotzphase). Es war ganz
einfach fir mich die Kinder zu beruhigen, ohne sie zu
unterdriicken. Und ich habe mich abends schon auf den
nachsten Morgen gefreut, weil meine Arbeit einen Sinn hatte.

Denn in dieser Arbeit konnte ich alle meine natirlichen Talente
ausleben, und ich hatte ein Publikum, dass motiviert und positiv
war. Ich konnte mich darstellen, einfiihlsam sein, kreativ und
spontan. Aber ich hatte die Sicherheit einer geregelten
Arbeitszeit und eine freundliche Umgebung.

Und als das alles nicht mehr zu mir passte, weil ich merkte, dass
ich mich weiterentwickeln musste, konnte ich es aufgeben. Mit
Mut und Abenteuerlust.

Als Eltern-Kinder-Coach kann ich jetzt mehr Familien an meinem
Erfahrungsschatz teilhaben lassen, und mehr Kindern in ihrer
Entwicklung helfen. Doch dafiir musste ich meine Angst vor
Ablehnung / mein Lampenfieber Giberwinden und mich der Welt
prasentieren, wie ich bin.

Meine Blcher schreibe ich aus dem Herzen und aus meiner
Erfahrung, und meine Coachings leite ich mit Engagement und
Verstand. Meine Kinder erziehe ich mit Liebe und Enthusiasmus,
und meine Beziehungen fiihre ich ehrlich und aufrichtig.

Lauft mein Leben dadurch reibungslos? — Mit Nichten! Nicht
jeder Mensch mag oder versteht mich. Meine Kinder gehéren
nicht zu meinen grofRten Fans, und ich musste mich im Leben
von vielen Menschen verabschieden, die mir ans Herz
gewachsen waren, weil sie mir nicht mehr folgen wollten, wenn
ein neuer Lebensabschnitt begann. Aber ich stehe mehr und
mehr in einem engen Kontakt zu meinem Selbst, zu meinem
Wahren-Ich, und fiihle mich dadurch ehrlich und ganzheitlich.
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Mein Wahres-Ich ist noch nicht vollkommen in mein Handeln
integriert, und ich empfinde im taglichen Leben immer noch
Blockaden, die mich davon abhalten, die Ziele zu erreichen, die
ich mir wiinsche. Doch jedes Mal, wenn ich diese Blockaden,
Angste und Zweifel spiire, gehe ich ihnen in der Meditation
nach und frage, was sie mir sagen wollen. Genau das mag ich an
der Meditation am meisten: Ich spiire, wie ich mich von innen
heraus verdndere.

Es ist es ganz natlrlich, dass die Gedanken sich in den
Vordergrund stellen. Selbst erfahrene Yogalehrer haben mir
erzahlt, dass sich auch in ihrer Meditation die Gedanken nicht
vollkommen vermeiden lassen.

In meiner Meditation sind Gedanken ebenfalls prasent. Und da
ich sie nicht vermeiden kann, kann ich sie mir auch betrachten.
Einige Gedanken wollen mich nur ablenken oder beschéftigen,
weil es meinem Bewusstsein zu langweilig ist, nichts zu tun. Das
sind Gedanken an Situationen, Aufgaben oder Personen, die
keine Aussage oder Relevanz haben. Sie wollen nur etwas
herumspielen. Ich denke dann z. B. an meinen Zahnarzt, die
Verkduferin im Supermarkt, einen Politiker, den ich in den
Nachrichten gesehen habe oder sonst etwas, dass im Moment
Uberhaupt nicht wichtig ist. Diese Gedanken schiebe ich
liebevoll aber entschlossen zur Seite, und stelle mir vor, wie sie
sich in Nichts auflésen, genauso wie Wolken am Himmel
weiterziehen.

Und dann gibt es noch Gedanken, die mich schon eine ganze
Weile beschaftigen. Gedanken an einen Konflikt mit jemandem
aus meinem Umfeld, z.B.. Mit diesen Gedanken verbinde ich
Geflihle. Etwas in dieser Situation beschaftigt mich, und ich
empfinde etwas ganz Bestimmtes dabei. Das ist flir mich
interessant. Warum habe ich dieses Gefuhl? Was hat das mit
mir zu tun?
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In der Meditation kann ich mein Unterbewusstsein genau diese
Fragen stellen, und auf die Antworten warten.

Bspw. hatte ich vor kurzem einen Konflikt mit meinem Partner,
den ich nicht verstanden habe. Er kam aus dem Nichts und
hatte auch keinen richtigen Anfang. Was mich daran irritierte
war, das in mir Geflihle wie Verlustangst, Angst vor Ablehnung
oder Wut und Frustration hochkamen. Und diese Gefiihle waren
der Grund, warum ich anders reagiert habe, als ich eigentlich
wollte. Anstatt offen in das Gesprach zu gehen, fing ich sofort
an, mich zu verteidigen und ihn mit Vorwirfen und
Forderungen zu bombardieren; nicht gerade konstruktiv. In der
Meditation habe ich die Gedanken an den Ablauf
beiseitegeschoben und bin den Geflihlen nach gegangen.
Warum fihlte ich mich so, wie ich es empfand? Welche tiefere
Emotion aus der Vergangenheit steckt dahinter?

Je tiefer ich in mein Selbst abtauche, umso wohler fiihle ich
mich. In mir drin gibt es einen Ort, an dem ich mich sicher und
geborgen fiihle. Dort ist das Gefiihl warm und weich. Das ist
mein ganz privater Rilckzugsort, von dem aus ich alles
Bedrohliche in meinem Leben in Ruhe betrachten kann.

Und ich fand heraus, dass ich in dieser Beziehung meinen Wert
von der Aufmerksamkeit abhangig mache, die mein Partner mir
entgegenbringt. Wenn er mir zeigt, dass er mich begehrt, fiihle
ich mich begehrenswert. Wenn er mir sagt, wie toll er mich
findet, finde ich mich auch toll. Das ist doch Blddsinn! Doch an
meinem Rickzugsort habe ich die Moglichkeit diese Diskrepanz
aufzulésen und in Selbstliebe und Selbstbewusstsein
umzuwandeln. Alles was ich daftr brauche, ist Vertrauen und
Hingabe.
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Gebe dich dir selbst hin

Viele Dinge, die wir im Alltag tun, tun wir
mit  Hingabe. @ Wenn ich den
Geburtstagskuchen fiir meinen Sohn
backe oder ein Kinderzimmer liebevoll .
renoviere und neu einrichte, dann tue ich das mit Hingabe und
Liebe. Ich stelle mir vor, wie mein Sohn dieses neue Zimmer fir

sich entdecken und verdandern wird. Wie er sich hier wohlflihlt
und mit seinen Freunden darin spielt. Wenn ich mich fir ein
Date vorbereite, dann mache ich das mit Sorgfalt und Hingabe.
Ich betone die Dinge, die ich an mir selber mag und betrachte
mich liebevoll im Spiegel. Ich stelle mir vor, wie mein Freund
sich freut mich zu sehen und seine Augen dabei leuchten.
Immer, wenn ich etwas so gut machen moéchte, wie ich kann,
tue ich es mit Hingabe; auch dieses Buch schreibe ich mit viel
Hingabe. In meiner Vorstellung sehe ich dich, wie du Seite um
Seite umblatterst und ganz darin versinkst.

Jeder von uns hat in seinem Bewusstsein einen Ort, an dem er
sich vollkommen sicher und geborgen fiihlt. Das ist kein
Korperteil oder ein Organ, sondern ein Bewusstseinszustand, in
dem man sich zuriickzieht, wenn man gerne mit sich allein ist.
Diesen Ort kannst du in deiner Meditation willentlich suchen
und darin verweilen. Darin kannst du alle deine Gefihle
betrachten, hinterfragen und ausleben, denn dort bist du allein
und sicher. Niemand kommt und bewertet, was du denkst. Du
kannst dich an diesem Ort deinem Selbst hingeben, wie einem
perfekten Liebhaber, bei dem du sicher bist, dass er dich
genauso berihrt, wie du es willst.
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Ubung zu deinem sicheren Ort

Du

kannst diese Ubungsanleitung durchlesen und sie

selbstandig machen oder dir die Audiodatei unter sabine-

lueders.de/mental-load herunterladen.

Lege oder setze dich entspannt hin und mach es dir
gemiitlich.

Deine Beine liegen entspannt nebeneinander und sind
nicht Giberkreuzt oder verknotet. Lege eine Decke
dartber, damit du zwischendurch nicht frierst.

Deine Arme liegen entweder entspannt neben deinem
Korper oder deine Handinnenflachen liegen auf deinem
Unterleib, beides ist in Ordnung. Wichtig ist nur, dass du
deine Schultern und Arme ganz loslassen kannst, und
kein Muskel mehr angespannt ist.

Atme ein 3-5 Atemziige durch die Nase tief ein und aus.
Entspanne dich mit jeder Ausatmung mehr und mehr
und lass deine Muskeln schrittweise los. Entweder
bewusst, indem du zu dir selber sagst: ,Ich entspanne
meine Beine. Ich entspanne meinen Riicken. Ich
entspanne meinen Bauch. Ich entspanne meinen Kopf.”,
oder indem du dich mit jeder Ausatmung mehr und
mehr in deine Unterlage fallen l&sst??.

Nun lasst du deinen Atem frei flieRen und beobachtest,
wie er sich anfihlt.

Sieh zu, wie er nach und nach immer flacher und
regelmaRiger wird.

Kehre jedes Mal zu deiner Atmung zuriick, wenn dich
ein Gedanke ablenken will.

21 Gerade, wenn du mit der Entspannung anfingst ist es einfacher jede
Korperregion bewusst zu entspannen. Wenn du in der Meditation
gelbt bist, wird es dir leicht fallen, deinen Kérper zu entspannen, auch
ohne Kommando.
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Sage in Gedanken zu dir selbst: ,Ich genieRe die Zeit mit
mir selbst.”

Stell dir nun vor, wie du einen leeren Raum betrittst.
Dieser Raum ist ruhig und freundlich. Von oben scheint
die Sonne rein. Du schaust nach oben, und siehst, dass
du im inneren eines Baumes stehst.

Die Blatter der Krone werfen einen kiihlenden Schatten
auf den Boden und die Wande, und malen zarte
Schattenbilder Giberall hin.

Nimm dir Zeit, um dich hier wohl und sicher zu fuhlen.
Der Baum gibt dir Schutz und Privatsphare. Niemand
kann dich von aulRen sehen oder héren.

Dieser Raum ist dein privater Riickzugsort. Dein Ort, an
dem du dich vollkommen sicher fiihlen kannst. Alles,
was dir Angst macht, dich verunsichert oder was du an
dir selbst nicht magst, hat hier keine Kraft.

Bleibe in dem Raum und genielle den Frieden und die
Stille hier drin. Das ist der Frieden in dir selbst. Schaue
dir alle Emotionen, Gedanken und Gefiihle an, die in dir
hochkommen. Alles Gute und Schlechte.

Geniele diese Zeit und konzentriere dich auf das, was
du von dir selbst erfahren moéchtest.

Du kannst hier jede Frage an dein Unterbewusstsein
stellen, die du mdéchtest:

Bspw. warum du in einem Streit so reagiert hast und
welche Emotion dahintersteckt. Oder warum du eine
Aufgabe oder Herausforderung nicht schaffst, und was
dich davon abhalt. Oder wie du etwas erreichen kannst,
das du gerne hattest.

Jede Frage wird beantwortet. Du musst nur Geduld
haben und aufmerksam zuhéren.

Manchmal kommt die Antwort in Form einer
Erinnerung, manchmal poppt eine Idee im Geist auf und
manchmal weillt du sie einfach.
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2. Nimm dir die Zeit die du brauchst und bleibe hier,
solange du willst.

'¥° Wenn du die Meditation beenden mdchtest, dann
vertiefe deine Atmung.

Sage in Gedanken zu dir: ,Ich bin in Frieden mit mir und
meiner Welt.”

Spiire, wie sich eine warme Zufriedenheit durch deinen
Koérper bewegt und in jede Zelle eindringt.

‘“w:  Bewege langsam deine Hinde und FiiRe und strecke
dich ganz intuitiv, so wie es dir gerade schon erscheint.
Offne deine Augen und genieRe noch ein paar
Augenblicke die Ruhe, bevor du aufstehst.

Wenn du dich dir selbst hingibst, dann nimm alles an, was
kommt, ohne es zu bewerten. Alles, was dir hier erscheint, ist in
dir; die guten und die schlechten Seiten. Sie sind wie zwei Seiten
derselben Miinze und bilden dein Selbst. Vielleicht sind in dir
Gefilihle hochgekommen, die du so heftig nicht erwartet hattest.
Betrachte sie, ohne sie unterdriicken zu wollen, und frage sie,
was sie dir sagen mochten. Meist ist der Grund fir ein
intensives Gefiihl ein anderer als der Ausl6ser dafiir. Gerade die
intensiven Gefiihle, die sich negativ anfiihlen, sind ein sicheres
Zeichen flr eine Weiterentwicklung. Du bist gerade dabei eine
Blockade zu |6sen und dich weiterzuentwickeln.

Bezogen auf den o. g. Konflikt mit meinem Partner habe ich
erkannt, dass ich meinen Selbstwert an seiner Aufmerksamkeit
festmache. Das ist etwas, das ich dndern mochte. Um diese
Schiefstellung meines Selbstbilds zu korrigieren, muss ich sie mit
meiner groBtmoglichen Hingabe betrachten. Was hat meinen
Partner bisher dazu gebracht mir die Aufmerksamkeit zu geben,
die ich wollte, und warum brauche ich ihn daflir, um mich gut zu
fihlen? Diese Frage stelle ich meinem Unterbewusstsein und
warte ab.
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Hingabe entsteht, wenn ich mich auf etwas liebevoll und ohne
Erwartung oder Bedingung konzentriere. Z. B. konzentriere ich
mich darauf, wie gut ich mich fihle, wenn ich diese
Aufmerksamkeit von meinem Partner bekomme. Und mit der
Konzentration auf das Gefuhl (nicht auf die Details der
Situation), kommen die richtigen Empfindungen in meinen
Korper.

"V Auf einmal spilre ich, wie mein Herz
aufgeht, wie mein SchoR warm wird, wie
- . sich mein ganzes Gesicht entspannt und
@ - Sich meine Mundwinkel ganz nattrlich zu
s « einem leichten Lacheln heben. Es wird zu
~ einer korperlichen Erfahrung, die ich ganz
flir mich allein durchmache. Niemand aus
meiner AulBenwelt ist schuld daran, das sind nur ich und meine
Fantasie. Nun kann ich diese Empfindung spiiren und anfassen.
Ich kann sie als eine Erfahrung abspeichern und jederzeit wieder
hervorrufen, wenn ich sie brauche. So habe ich aus einem
Konflikt eine positive Erfahrung gemacht, die ich durch eine
Erinnerung jederzeit wieder erleben kann.

Das funktioniert mit allen Gefiihlen, die dich davon abhalten,
dein Wahres-Ich zu leben und zu zeigen: Erkenne, was dahinter
steckt, welchen Mangel oder welche Blockade du dadurch
eigentlich splirst und wandle es um in eine positive Erfahrung
die du abspeichern kannst, um sie jederzeit wieder
hervorzurufen.

Wenn du dich bspw. in einem Streit als der schwachere Part
fiihlst, unterlegen und in der Defensive, dann frage dich in der
Meditation, welches Gefuhl dahintersteht. Hast du vielleicht
Angst davor zu verlieren? Stellst du dir vor, wie du klein
beigeben musst und Kompromissen zustimmen sollst, die du
eigentlich nicht willst? Dann steckt dahinter haufig ein Gefunhl
von nicht gut genug oder der Unterlegene zu sein. Dahinter
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versteckt sich die Angst vor dem Versagen oder Verlustangst.
Gerade wenn der Streit / Konflikt beruflich bedingt ist, werden
schnell Existenzdangste angesprochen. Du hast vielleicht Angst
davor deinen Job zu verlieren und keinen gleichwertigen zu
finden.

Deine Angst handelt von deiner Verlustangst. Diese Angst zeigt
dir, welchem deiner Talente du im Moment nicht vertraust oder
gerade in Frage stellst. Aber diese Talente sind in dir. Du bist
einzigartig und unverwechselbar. Und das macht dich fiir deine
Beziehungen (beruflich oder privat) so interessant.

Gehe tief in dich hinein, so ich wie es dir oben beschrieben
habe. Suche in dir den Ort, an dem du dich sicher und geborgen
flihlst. Am Anfang kannst du dich gerne mit deiner Angst
beschaftigen. Versuche sie nicht zu ignorieren oder zu
verdrangen, das macht sie nur starker. Schau sie dir an, und
suche in deinem Koérper nach der Region, in der du sie am
deutlichsten spiirst. Sage zu dir selbst in Gedanken: ,Wo steckst
du, Angst?“, und warte ab, was passiert.

Angst manifestiert sich immer irgendwo im Koérper. Viele
Menschen bekommen Rickenschmerzen oder Kopfschmerzen,
wenn sie dauerhaft unter Belastung stehen. Angste kdnnen sich
im Darm oder in der Leiste verkapseln, und sind dort leicht als
Verdauungsstérung, Magenschmerzen oder Verkrampfung zu
spuren.

Spure in diese Angst hinein und frage dich, was dahintersteht.
Sag deinem Unterbewusstsein, es soll dir diese Angst zeigen.
Wenn du genau hineinspiirst, werden Gedanken mit diesem
Gefiihl kommen. Du wirst dich an Situationen erinnern, in
denen diese Emotion entstanden ist und warum sie sich gerade
in dieser Korperregion abgelagert hat.

Diese Vorstellung ist gerade beim ersten Mal abschreckend, ich
weilk. In unserer Leistungsgesellschaft sind wir zu 100 % auf
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Starke programmiert. Schwache wird bestraft; nur der Mutige
wird Uberleben. Doch nur, wenn du dich deiner Angst stellst,
kannst du erkennen was dahintersteckt. Und in der Meditation
bist du sicher. Nichts kann dir passieren. Du bist gedanklich an
einem sicheren Ort, an dem du dich geborgen fihlst. Hier
kannst du in Ruhe an deinen Schwachen arbeiten.

Mit der Zeit wirst du beobachten kénnen, wie diese Angst
immer kleiner wird. Sie wird zahm und immer weniger
bedrohlich. Es ist fast wie ein trotziges Kleinkind, das sich nach
einem Wutanfall wieder beruhigt. Jetzt kannst du daran gehen,
nach den Eigenschaften in dir zu suchen, denen du bisher nicht
wirklich vertraut hast, die dich aber unverwechselbar und
einzigartig machen.

In deiner Meditation kdnntest du dich fragen, welche positiven
Geflihle du mit deinem Job verbindest. Was macht diese Arbeit
so befriedigend und welche deiner Talente kannst du dabei
ausleben? Was macht dich auf dieser Position so besonders und
wo liegt der Mehrwert fur deinen Arbeitgeber / Vorgesetzten?
Welche Teile deines Wahren-Ichs sind mit dieser Arbeit
verbunden? Das sind die positiven Aspekte, auf die du dich
konzentrieren musst.

Schau dir an, wie gut du bisher alle Schwierigkeiten gemeistert
hast, und welche deiner Talente du dabei benutzt hast. Wie ein
Held in einer Saga kannst du dir selbst die Erfolgsgeschichte
deines Lebens erzdhlen. Und du kannst sie sogar glauben, denn
du warst dabei. Was hast du schon erreicht, was du dir selber
vorher nicht zugetraut hast?

Nun merkst du langsam, wie sich dieses Erfolgsgefiihl in deinem
Korper ausbreitet. Spiire, wie du nach und nach ein breiteres
Kreuz bekommst und sich dein Kopf leichter anfihlt. Deine Stirn
und deine Schldfen entspannen sich merklich, genauso wie dein
Kiefer. Selbst deine Mundwinkel heben sich ganz einfach und
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leicht; du lachelst sanft. In dir drin entfaltet sich ein warmes
Gefihl, dass sich tGber deinen Korper ausbreitet und dich Ganz
fiihlen lasst. So machst du deine eigenen Stdrken und Talente
flr dich personlich erfahrbar. Damit machst du dich unabhangig
von dullerem Zuspruch und starkst dein Selbstwertgefiihl ganz
von allein. Du fuhlst dich frei und unabhangig. Das ist die
Grundlage fiir dein neues Ich.

Ich liebe diese Art mit meinen Angsten und Blockaden
umzugehen. Angelehnt an dem Motto: Mach deine Schwachen
zu deinen Starken, kann ich auf diese Art in meiner Meditation
nach dem Grund fir meine Angst / Blockade fragen. Ich
erkenne, warum ich in einer Situation so reagiert habe, und
verstehe was mich davon abgehalten hat, anders zu reagieren.
Wenn ich das verstehe, kann ich mich auf meine Starken
konzentrieren, die ich vorher nicht richtig wahrgenommen oder
vertraut habe.

Denn jeder von uns gestaltet seine Umwelt nach seinem
inneren Selbstbild. Wenn du dich klein, unbedeutend und
schwach fihlst, wirst du in deinen Beziehungen immer
Menschen um dich herum haben, die dir diese Ansicht
bestatigen. Du wirst eine Arbeit haben, in der du unterbezahlt
bist, egal wie gut du bist, und du wirst dir immer Aufgaben
suchen, die du nicht erflllen kannst. Und anders herum, wirst
du in Beziehungen zu anderen Menschen stehen, die dich
starken und dir Achtung und Respekt entgegen bringen, wenn
du von dir und deinen Fahigkeiten liberzeugt bist. Du wirst eine
interessante Arbeit haben, in der du verniinftig und gerecht
bezahlt wirst, du bekommst Unterstiitzung, wenn du danach
fragst und hast interessante und inspirierende Freundschaften
und Beziehungen. Das geht nicht anders, weil du eine
unbefriedigende Beziehung nicht tolerierst. Du kannst es nicht
ertragen, wenn du von deinem Gegeniiber nicht so anerkannt
wirst, wie du dich selbst siehst.
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Uber diese Form der Meditation, wie ich sie dir gerade
beschrieben habe, kannst du deine Starken korperlich fihlen
und diese als Erfahrung in deinem Gedachtnis abspeichern. Das
tolle an unserem Gedachtnis ist, dass wir jede Erinnerung
wieder hervorholen kdénnen, wenn wir es wollen. Wie ein
Fotoalbum kannst du darin blattern und bist sofort wieder in
dieser Situation, wenn du es willst. Du kannst dich an viele
Details erinnern, wie den Anlass des Fotos, Gerliche, Gesprache,
Uber was du damals gelacht hast, oder was so besonders an
dieser Situation war. Das klappt immer. Du kannst dich an den
Urlaub von vor 10 Jahren erinnern, und weilSt genau in welchem
Ort du damals warst. Du kannst dich daran erinnern, was so
besonders an der Umgebung oder dem Hotel war, indem du
damals warst.

Mit deinen Emotionen ist das genauso. Emotionen sind Gefiihle
der Vergangenheit. Sie lassen uns Erinnerungen {iberhaupt
kérperlich fihlen. Ohne sie ware eine Erinnerung wie ein
Werbeplakat; ganz nett, aber es hat nichts mit dir zu tun.

Wenn du in deiner Meditation regelmaRig deinen ganz privaten
Ort suchst, kannst du deine Starken fir dich erfahrbar machen.
Und damit werden sie automatisch zu einer Erinnerung. Es sind
dann nicht mehr Skills eines Bewerbungsbogens, indem du dich
selbst beschreiben sollst. Es sind deine Gefiihle, die du
kérperlich spurst.

Sicher kennst du den Grundsatz: Der Korper folgt immer dem
Geist. Alle deine Emotionen und Gefiihle sind irgendwo in
deinem Korper splirbar. Angst spiliren wir in der Kérpermitte
oder im Ricken, Druck wird meistens im Kopf, z. B. durch
Kopfschmerzen oder Nackenschmerzen, erfahrbar, und Freude
drickt sich durch Schmetterlinge im Bauch aus oder durch
Herzklopfen. Deine Korpersprache ist ein Spiegel deiner
Stimmung, die deine Umwelt lesen kann, wenn sie dich
aufmerksam beobachtet (wie bspw. deine Kinder). Indem du
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deine Starken als Erfahrung in deinen Erinnerungen speicherst,
kannst du sie verstarken und ausbauen, und so dein neues Ich
erschaffen.

U
DIR

Dein Weg zurick zu dir

Dein neues Ich entwickelt sich ganz automatisch. Indem du die
Licke zwischen deinem AuBen-lch und deinem Wahren-Ich
erkennst, nimmt dein innerer Konflikt, den du spirst, mehr und
mehr Gestalt an. Du konzentrierst dich zunehmend auf deine
Starken, und darauf, dein Wahres-Ich zu spiren. Es ist fast so,
als ob du dich neu verlieben wirdest. Zuerst bist du nur
erstaunt Uber dieses neue Gefiihl, dann fasziniert und
schlieBlich gibst du dich ihm hin. Du verliebst dich in dich selbst.

Die meisten Menschen haben auf die Frage, warum sie in ihrem
Leben nicht glicklich sind, eine ganze Liste von Griinden. Die
Arbeit ist zu viel und nimmt einfach nicht ab. Sie haben zu wenig
Zeit fur sich selbst und ihre Bedirfnisse. Das Leben ist einfach zu
langweilig und eintdnig geworden, und dreht sich nur noch um
Familie, Arbeit und Haushalt; wo bleibt das ICH? Das Geld ist
knapp. Sie fuhlen sich fur alles verantwortlich und stellen die
eigenen Bedirfnisse hinter denen des Partners und der Familie.

Es gibt auch die Falle, die nicht genau beschreiben kénnen,
warum sie sich nicht wohl fihlen. Sie leben das Leben, das sie
sich gewiinscht haben, und sind einfach nicht zufrieden damit.
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Nachdem du bis hierhin gelesen hast, kennst nun den Grund fir
dein Unwohlsein; er sitzt zwischen deinen Ohren. Du wirst nicht
ausgebeutet oder zu etwas gezwungen, das du nicht willst. Du
kannst selbst Uber dein Leben bestimmen. Was du dafir
brauchst ist Klarheit:

‘@ Klarheit Gber deine Bedirfnisse und deine persdnliche
Situation

‘@ Klarheit Gber deine Gefiihle und deine Traume

‘2 Klarheit iiber deine Talente und Angste

In den vorangegangenen Kapiteln habe ich dir gezeigt, wie ich
meinen persoénlichen Weg durch mein Chaos gefunden habe
und was mir dabei geholfen hat. Mit Hilfe von modernen
Erkenntnissen der Neurowissenschaft, bewédhrten
Meditationstechniken und dem stetigen Hinterfragen meiner
inneren Konflikte habe ich es geschafft,

‘= mich selbst mehr und mehr zu
erkennen und zu lieben,

@ diese Selbsterkenntnis mit meiner
Familie und meiner Umwelt

besser zu kommunizieren, und

mehr Verstandnis und

Unterstiitzung zu bekommen und
‘9: mich im Ganzen vollkommener und ehrlicher zu fiihlen.

So kann ich mich selbst wiederfinden, in diesem Leben, das
gepragt ist von Veranderungen, Unsicherheiten und stetigem
Wachstum.

Ich habe erkannt, dass es wichtig ist, ehrlich zu mir selbst und
meiner Familie zu sein. Damit meine Kinder in mir ein Vorbild
haben, wie sie sich in ihrem eigenen Gefiihlschaos
zurechtfinden koénnen, und ihre Wurzeln zu ihrem Selbst
schlagen. Und damit sie erkennen, dass ihre Mutter auch nur
ein Mensch ist, der manchmal keine Antwort auf eine Frage hat
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und unperfekt ist, aber dafir klar in ihren Gedanken und
zuversichtlich in dem was sie will. Auch meine Partnerschaft
profitiert davon, weil wir uns auf Augenhdhe begegnen und
durch eine klarere Kommunikation weniger
Interpretationsspielraum bleibt. Jeder von uns kann seine
Gedanken und Bedirfnisse duRern, ohne Angst davor zu haben,
den anderen zu verletzen. Denn wir sind beide stark und geben
unser bestes.

Ehrlichkeit zu mir selbst fihrt zu Ehrlichkeit in der Beziehung.
Fir mich ist es wichtig, dass ich ein erfiilltes Leben fiihre, mit
allen Hohen und Tiefen. Ich mdchte nicht jahrzehntelang einen
inneren Konflikt in mir tragen, und diese unterschwellige Gewalt
an meine Umwelt und meine Kinder weitergeben. Ich moéchte
mich frei fihlen und die Herausforderungen der Gegenwart
meistern. So kann ich personlich wachsen.

Mein Wunsch ist es, dass ich in dir auch diese Erkenntnis
wecken und dir Mut machen konnte, dein Leben so zu
gestalten, wie du es dir vorstellst. Ohne Kampf, Groll oder
Frustration.

Was du fiir diese Veranderung brauchst, ist

‘@ eine Vision von dir selbst und dem Leben, das du fiihren
mochtest,

‘@¢das Vertrauen und den Willen es zu erreichen und

‘@' Unterstiitzung von auRen.

Die Unterstlitzung macht den Unterschied zwischen Siegen oder
Scheitern. Denn du brauchst Unterstiitzung, um nicht wieder in
alte (Denk-)Gewohnheiten zuriickzufallen.

Dein Unterbewusstsein wird immer wieder versuchen, dich in
alte Schemata zuriickzufiihren. Es mag keine Verdnderungen
und sieht Gewohnheiten als Uberlebenswichtig an. Deine Art zu
denken und zu fihlen hast du dir in den vergangenen
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Jahrzenten antrainiert. Die Wege, die du dabei gegangen bist,
sind entstanden, weil sie dir in vergangenen Situationen
geholfen haben. Doch gleichzeitig haben sie dich dahin
gebracht, wo du gerade stehst. Wenn du dein Leben bis hierhin
betrachtest, dann frag dich doch selbst, was du anders machen
wirdest, wenn du die Zeit zurlickdrehen kénntest. Wie hattest
du dich entschieden, wenn du bereits vor 2, 5 oder 10 Jahren
gewusst hattest, was passiert?

Wir alle suchen bei Schwierigkeiten immer nach einem
einfachen Weg. Und Schwierigkeiten werden auf deiner Suche
nach deinem Wahren-Ich auftauchen, weil du Gefiihle mehr
betonst, die du vorher unterdriickt hast, da sie nicht zu deinem
AuBen-Ich gepasst haben. Dein Wahres-Ich, dein Selbst, hat sich
davor geschiitzt ausgelacht oder abgelehnt zu werden, indem es
sich versteckt hat, und du nichts mehr fihlen konntest (so wie
ich damals) oder indem es dir das Gefiihl des Leidens und des
Mangels vermittelt hat, dass dich klein und schwach hat fihlen
lassen. Der vertraute Weg erscheint uns immer als der einfache,
weil wir ihn bereits kennen. Wenn wir nicht sicher sind, wie es
weitergehen soll oder wo eine Handlung hinfiihrt, sind wir
versucht auf das altbekannte zuriickzugreifen. Auf die gewohnte
Denkweise, die alten Schlussfolgerungen und die
vorhersehbaren Reaktionen. Alles bleibt wie es ist.

Um dein Leben zu andern, und es in die eigenen Hande zu
nehmen, brauchst du eine Vision von deinem Ziel. Du musst
eine |dee davon haben, wie du leben, was du erfahren und was
du fuhlen moéchtest. Und wenn du das hast, brauchst du das
Vertrauen, dass deine Vision kein Hirngespinst ist.

Viele Menschen in deiner Umgebung werden dir sagen, dass das
Blodsinn ist, was du dir wiinschst, und das du keinen Grund
hast, dich zu beklagen. In den meisten Fallen ist das nicht bose
gemeint. Die Menschen, die dich lieben, wollen dich und ihr
eigenes Bild beschitzen und haben Angst vor dem
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Unbekannten. Aber Verdanderungen im Handeln und Denken
sind notig, um sie im Leben zu erfahren.

Begleitend zu diesem Buch habe ich einen Kurs entwickelt, der
dich auf deinem Weg zu mehr Gleichberechtigung, Selbst-
Bewusstsein und Achtsamkeit im Alltag unterstitzt. Er hilft dir,
Klarheit zu bekommen; tUber deine Wiinsche und Bedurfnisse,
Uber deine Blockade und was dich bisher davon abgehalten hat,
dein Leben selbst zu bestimmen. Aber vor allem hilft er dir,
dabei zu bleiben, auch wenn es unangenehm wird.

Als ich meine Suche nach meinem Wahren-Ich begann, war die
groRRte Frage fir mich, was zur Hélle mich dazu bewogen hat
dieses Leben so und nicht anders aufzubauen? Ich meine, ich
bin intelligent, gebildet, kreativ, habe Freunde, die mich mogen,
liebe meine Kinder und meine Familie und sorge fiir meinen
Lebensunterhalt. Niemand hat mich gezwungen dieses Leben so
aufzubauen, wie ich es empfinde. Es sollte anders laufen, sich
anders anfihlen. Ich habe meinen Partner mit Sorgfalt
ausgewahlt und gemeinsam mit ihm diese Familie geplant. Was
ist schiefgelaufen?

Dieser Begleitkurs hilft dir, deine eigenen Antworten auf deine
personlichen Fragen zu finden. Ich biete dir darin Methoden,
um deine Werte zu (Uberprifen, mehr ({ber dein
Unterbewusstsein zu erfahren, und was dich dahin gefiihrt hat,
wo du gerade stehst. Ich zeige dir Wege auf, wie du deine
gewohnten Denkstrukturen verandern kannst, um neue zu
etablieren und wie du deine Beziehungen harmonisierst, so dass
du deine Bedirfnisse vollig selbstverstandlich kommunizierst
und vermittelst, ohne dich zu verteidigen.

Erganzend dazu gibt es eine Facebook-Gruppe, in der ich
regelmaRig live Uber die einzelnen Themen spreche. Diese
geschlossene Gruppe ist Teil des Kurses, sodass alle Mitglieder
lber das gleiche Thema sprechen, doch jeder mit seinen
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eigenen Fragen dazu kommt. So koénnen wir gemeinsam
wachsen und uns gegenseitig unterstitzen.

Eine Unterstltzung von aullen, in Form von einem erfahrenen
Coach oder einer Gemeinschaft wird dir helfen, dieses
Vertrauen in dich selbst zu behalten und deine Vision nicht aus
den Augen zu verlieren.

Denn als Coach blicke ich aus der Adlerperspektive auf deine
Situation und erkenne, warum du noch nicht das Leben lebst,
das du dir winschst. Als Meditationstrainerin helfe ich dir
Zugang zu deinem Unterbewusstsein zu bekommen und deine
Blockaden zu l6sen. Dadurch bist du in der Lage dein Leben so
zu gestalten, wie du es dir vorstellst. Ganz selbstverstandlich.

Dieses Buch ist nur der Anfang deines Weges. Es kann dich
inspirieren und neugierig machen auf neue Méglichkeiten, dein
Leben zu gestalten. Aber DU bist diejenige, die diesen Weg
gehen muss. Stell dir vor was passiert, wenn du so weiter
machst wie bisher? Wo stehst du in 10 Jahren? Wirst du
frustriert sein und aufgeben oder wirst du weitersuchen, weil
du davon iberzeugt bist, dass das Leben mehr ist, als das was
du gerade hast oder empfindest?

Ich bin Team Weitersuchen, denn ich glaube daran, dass ich
selbst dafir verantwortlich bin, wie ich lebe und was ich
erfahre. Wenn ich zurlickblicke, ist mein Leben gepragt von
Hohen, Tiefen und Veranderungen. Mein Kopf ist voll von
lustigen, traurigen und peinlichen Geschichten. Das ist das
Leben. Dinge verandern und Menschen begegnen sich. Wichtig
ist nur, was man daraus macht. Was willst du aus deinem Leben
machen?

Jemand, ich weif nicht wer, hat einmal gesagt: ,Im Leben
bereut man nur die Dinge, die man nicht getan hat.”, und ich
sage dir: ,,Du wirst es bereuen, wenn du dir diesen Kurs nicht
ansiehst”. Denn dann wird dieses Buch nur eine gebundene
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Ausgabe von bedruckten Seiten sein. Du wirst dich in ein paar
Wochen noch daran erinnern, was darin steht, aber du wirst
keine Erfahrung daraus ziehen.

Das ist der Grund, weshalb die meisten Ratgeber nicht
funktionieren: Wenn die Tipps nicht in Erfahrungen umgesetzt
werden, bleibt das theoretische Wissen ungenutzt. Es ist dann
so, als ob du Schaufensterbummeln gehst, ohne etwas
auszuprobieren.

Also, klicke auf den Link und schau dir an, was ich fir dich
vorbereitet habe: sabine-lueders.de/mental-load

Meine Motivation

Ein franzosischer Philosoph hat einmal gesagt: ,Wenn du
Menschen zeigen mochtest, wie sie ein FloB bauen, dann sage
ihnen nicht, was sie tun sollen, sondern erwecke in ihnen die
Sehnsucht nach dem Meer.”

Das ist meine Motivation: Ich mochte in dir die Sehnsucht
erwecken auf deine eigene Suche nach deinem Selbst zu gehen,
und dich ermutigen, deine eigene Schdnheit und Genialitat zu
entdecken.
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konnte ich mich durch meine Blockaden wiihlen und zu
mir selbst finden. lhr habt mir Mut gemacht und meine
Sehnsucht entfacht.

Vielen Dank.

154



Uber die Autorin

Sabine Liuders, geboren 1970, lebt und
arbeitet mit ihren zwei Kindern in
Bielefeld.

1999 beendete sie als Dipl.
Betriebswirtin FH ihre Ausbildung und
sammelte zunachst Erfahrungen im
Finanzsektor bei Anlageberatern und
Onlinebanken in Berlin. Zwischen 2001
und 2002 lebte die Autorin flr langere
Zeit in Lateinamerika und den USA,
bevor sie nach Hause zuriickkehrte und sich zum SAP-
Consultant ausbilden lieR. Sie erzahlt Gber sich selbst:

Die Arbeit als Unternehmensberaterin war sehr interessant
und abwechslungsreich, aber auch mit viel Reisen
verbunden. Daher habe ich mich nach der Geburt meines
zweiten Kindes entschlossen, mich beruflich neu zu
orientieren:

Im Jahre 2012 griindete ich die Kindertagespflege Bim
Bam Boo in Bielefeld. Hier betreute ich bis 2020 tdglich 5
Kinder im Alter zwischen 1 und 3 Jahren. Ich habe in dieser
Zeit liber 50 Kinder eingewéhnt, geférdert und gepflegt.

Bei meiner Arbeit war es wichtig, sowohl! die Bediirfnisse
des einzelnen Kindes als auch die Bediirfnisse der ganzen
Gruppe im Auge zu behalten. Jedes Kind musste sich bei
mir vollkommen wohlfiihlen, um sich gesund entwickeln zu
kénnen.

2006 habe ich meine Ausbildung zur Meditations- und
Atemtrainerin absolviert. Seitdem setze ich diese
Fahigkeiten in meinen Coachings ein, um die tief sitzenden
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Gefihle meiner Teilnehmerlnnen aufzudecken, um
Blockaden zu l6sen und den Weg freizumachen fir
Losungen.

Auf meiner Website findest du u. a. die Meditationsanleitungen
sowie die Checkliste der ,Unsichtbaren To-Do-Liste” zum die
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https://www.facebook.com/Sabine-L%C3%BCders-Eltern-Kinder-
Coach-100604371770673

.j
] https://www.instagram.com/elternkindercoach
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Deine Meinung ist mir wichtig

Fir mich ist es sehr wichtig, Feedback zu meinem Buch zu
bekommen. Wenn du Anregungen oder
Verbesserungsvorschlage hast, so schreib mir doch bitte eine
Mail an: kontakt@sabine-lueders.de

Ich freue mich sehr Gber konstruktive Kritik. Da es mich viel Zeit
und Energie gekostet hat, dieses Buch zu erstellen, ware ich dir
sehr dankbar, wenn du mir deine Anmerkungen und
Verbesserungsvorschlage personlich zukommen ldsst. Denn
dann kann ich mein Buch fir zukiinftige Leser verbessern.

Uber eine (positive) Riickmeldung in Form einer Rezension auf
Amazon wiirde ich mich ebenfalls sehr freuen. Diese kannst du
ganz einfach erstellen: Rufe auf Amazon.de die Produktseite
dieses Buches auf. Klicke unter dem Punkt Kundenrezensionen
auf ,Kundenrezension verfassen“, bewerte das Buch mit der
Anzahl der Sterne und schreibe deine Meinung. Alternativ
kannst du auch diesen Link benutzen. Er fihrt dich direkt auf die
Seite. Der Link ist verschlisselt und sicher:
https://amzn.to/2Ngyll7

157


mailto:kontakt@sabine-lueders.de?subject=Feedback%20zu%20Trotzphase%20=%20Wachstumsphase
https://amzn.to/2NgyII7

Haftungsausschluss

Der Autor Ubernimmt keinerlei Gewahr fur die Aktualitat,
Korrektheit, Vollstandigkeit oder Qualitdt der bereitgestellten
Informationen und weiteren Informationen. Haftungsanspriiche
gegen den Autor, welche sich auf Schiaden materieller oder
ideeller Art beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung
der dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung
fehlerhafter und unvollstiandiger Informationen verursacht
wurden, sind grundsatzlich ausgeschlossen, sofern seitens des
Autors kein nachweislich vorsatzliches oder grob fahrlassiges
Verschulden vorliegt. Alle Angaben wurden vom Autor mit
groRter Sorgfalt und nach bestem Wissen und Gewissen
recherchiert oder spiegeln seine eigene Meinung wider. Der
Inhalt des Buches passt moglicherweise nicht zu jedem Leser
und die Umsetzung erfolgt ausdricklich auf eigenes Risiko. Es
gibt keine Garantie dafir, dass alles genau so, bei jedem Leser,
zu genau den gleichen Ergebnissen fihrt. Der Autor und/oder
Herausgeber kann fiir etwaige Schaden jedweder Art aus
keinem Rechtsgrund eine Haftung Gibernehmen.
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Urheberrecht

Alle Inhalte dieses Werkes sowie Informationen, Strategien und
Tipps sind urheberrechtlich geschiitzt. Alle Rechte sind
vorbehalten. Jeglicher Nachdruck oder jegliche Reproduktion —
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untersagt. Alle Ubersetzungsrechte vorbehalten. Die Inhalte
dirfen keinesfalls veroffentlicht werden. Bei Missachtung
behilt sich der Autor rechtliche Schritte vor.
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