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Vorwort

DU bist eine Superheldin! Ja, du hast richtig ge-
hort, das, was du im Alltag stemmst, was du gibst
und die Liebe, die in dir ist, sind wundervoll und
herausragend.

Wenn du dieses Buch in den Hinden hiltst, bist
du eine Frau, der es nicht genug ist, dauerhaft un-
entspannt durch ihren Alltag zu gehen. Die nicht
in dieser Box aus alten Strukturen, Sichtweisen
und Handlungen feststecken will. Die feststellt,
dass sie etwas anderes will - und zwar nicht erst,
wenn die Kinder grofier sind. Die nicht hinnehmen
mochte, dass es entweder um ihre Kraft oder das
Wohlergehen der Kinder geht.

Genau diesen Zustand des Zweifelns, mich
Hinterfragens und mit null Energie habe ich selbst
tiber einen langen Zeitraum geduldet und mir
selbst erzahlt, dass es vollig normal sei und dass
das ja jede Mama mitmacht. Ich habe mich dafiir
verurteilt, weil ich nicht perfekt war, weil es doch
immer Spafs machen soll, Kinder zu haben, so wie
es in den Bildern in Zeitschriften zu sehen ist.

Also hockte ich fest verankert in meiner Box -
in dem Glauben, dass es besser wird, wenn die
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Kinder grofS sind; so mit 18 oder 25. Ich dachte,
dass ich dann wieder entspannter bin und mehr
Zeit fiir mich habe. Dass ich erst dann schauen
kann, was da noch ist. Dass ich alles gebe, um alle
glucklich zu machen und damit die beste Mama
der Welt bin. Ich glaubte, dass ich alles schaffen
muss, was auf meiner Liste steht. Dass ich in all
meinen Rollen sehr gut sein muss, weil ich erst
dann toll bin. Weil die anderen es auch so machen,
weil ich mich erst dann anerkannt fithle und mich
erst dann leben kann. Wer bin ich eigentlich?

Was, wenn diese Zeit als Mama dafiir bestimmt
ist zu wachsen und deinem Kern, deiner Einzigar-
tigkeit und vielleicht sogar deiner Berufung naher-
zukommen? Du hast vielleicht noch keinen blassen
Schimmer, was da genau ist und wie es gehen
kann. Du tragst das tiefe Wissen in dir, dass du
deine Kinder liebst und dass Mama zu sein dich
sehr erfiillt, dass es aber noch etwas anderes gibt,
was dich fasziniert, was dich anzieht, warum du
hier bist.

Und dieses vielleicht bis jetzt namenloses Etwas
locken wir nun aus seiner Hohle. Das ist deine
Superpower, die dir nicht nur deine Balance si-
chert, sondern dir dein Warum fiir dein Leben
eroffnet. Sie ist deine innere, nie versiegende
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Kraftquelle, dein Stein der Weisen. Dann bist du
deine ganz eigene, pure Energie und ein Magnet
fiir alles, was du dir wiinschst.

GO! It's your life!
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Verinderung boginil
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Kapitel 1
Was alles war - bis vorhin...

Wir starten dort, wo du gerade stehst. An dem
Punkt morgens um 7.30 Uhr, wenn du schon einen
halben Tag hinter dir hast und alles gefiihlt im
Chaos versinkt, bevor du tiberhaupt auf Arbeit bist
oder die Hausarbeit beginnst. An dem Punkt, wo
du realisierst, dass du dir das mit Familie und
Kindern anders vorgestellt hattest - irgendwie
blumiger, leichter, entspannter - wie all die wun-
dervollen Bilder in den Zeitschriften. Vielleicht
auch nicht so, aber eben anders, mehr mit dir im
Einklang.

Oder du befindest dich an einem Punkt, wo sich
alles gut anfiihlt und du eigentlich zufrieden sein
konntest, du es aber nicht ganz bist und das Ge-
fuhl in dir auch nicht richtig in Worte fassen
kannst. Ein leiser Hauch von , Das kann doch nicht
alles gewesen sein!” schwebt in der Luft.

Oder du funktionierst gerade einfach und
nimmst dich gar nicht richtig wahr - weil es eben
so ist. Weil es so war und weil es auch erst mal so
bleibt. Weil das die Box ist, die du dir selbst baust.
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Du bist eine von den Mama Superheldinnen, die
zutiefst gliicklich sind mit ihrem Leben, aber eben
auch ungliicklich, weil etwas fehlt. Etwas, das dich
begeistert, erfiillt und dir das einzigartige Ich
zeigt, das du in Wirklichkeit bist.
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Der Autopilot, Freund und Feind

Wir Mamas folgen Anweisungen und Ratschla-
gen, um schoner auszusehen, unsere Kinder best-
moglich auf das Leben vorzubereiten, um produk-
tiver zu sein, alles im Griff zu haben, um uns gut
zu fiihlen und Anerkennung zu bekommen.

Vorneweg erst einmal die Feststellung, dass wir
gar nicht im Autopilot-Modus landen miissen,
weil wir uns stindig darin befinden, wenn wir
einfach funktionieren. Grundsitzlich ist er also
doch ein guter Freund. Wie sonst bekdmen wir uns
morgens im Bad gestylt und die Butterbrote in die
Dosen? Unser Autopilot hilft uns bei den Dingen,
die immer gleich sind, mit unseren Gehirnkapazi-
taten zu haushalten. Er macht es moglich, dass wir
nicht gleich ausflippen, wenn mal etwas schief-
lauft, dass wir in unserer Energie bleiben, kurz in
uns hineinldcheln oder mal fluchen und weiter
geht es.

Der Autopilot ermdglicht es, unsere Energie fiir
Denkprozesse zu schonen und aufzusparen. Brau-
chen wir Superhelden Mamas ja gar nicht, bei dem
Ubermafl an Arbeit, das wir haben. Er ermoglicht
es auch, dass ausreichend Energie vorhanden ist,

15



um Entscheidungen zu treffen. Diese nimmt aller-
dings tiber den Tag hinweg ab und damit auch die
Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen.

Vielleicht ergibt es jetzt Sinn fiir dich, dass
abends halt kein Gemiise mehr auf dem Tisch lan-
det und du an einen Punkt angelangst, wo du ein-
fach nur deine Ruhe willst. Das ist ein Teil des Sys-
tems Autopilot. Genauso wichtig ist der Fakt, dass
unser Energielevel im Tagesverlauf abnimmt und
die so wichtige Antriebsenergie gar nicht auf-
kommen kann, um etwas zu dndern.

Der Autopilot ist also furchtbar nett, halt uns
jedoch gleichzeitig in unserer Box gefangen - und
zwar in dem Modus, wo jeder Tag dem letzten
gleicht. Tage, in denen wir immer wieder alles
gleich machen, wo wir schlichtweg funktionieren
und alles am Laufen halten, aber fiir nichts anderes
Energie da ist. Abends ist unser Glas fast leer und
wir fiillen es nachts durch Schlaf und Ruhe wieder
auf - ebenso durch schone, lustige und tiefgehende
Momente mit unserer Familie und Freunden.

Jetzt lade ich dich ein, kurz innezuhalten und
dich zu fragen, wann du das letzte Mal solch einen
Moment hattest. Einen Moment, in dem du die
pure Liebe und das Gliick aufsaugen konntest.
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Einen Moment, in dem du vollkommen présent
warst und deinen Mann oder deine Kinder férm-
lich aufgesaugt hast, in dem sich diese pure Ener-
gie des Augenblicks in dich eingebrannt hat.

Sollte deine spontane Antwort sein, dass dies
erst gestern war, herzlichen Glickwunsch! Dann
kannst du dieses Kapitel tiberspringen, wenn du
magst. Warst du hier vollkommen ehrlich zu dir
selbst und deine Antwort lautet, dass du solch
einen Moment lange nicht hattest, dass du in Ge-
danken oft woanders bist in diesen wertvollen
Situationen, dass du einfach nicht in deiner Kraft
bist und diese Tiefe und Verbundenheit nicht spii-
ren kannst, dann kann ich dir sagen, dass du nicht
alleine bist.

Es ist vollkommen normal, in einem Zustand, in
dem du gestresst bist, in dem du zu wenig Energie
hast, keine Kontrolle mehr zu haben und gelegent-
lich so zu handeln, wie es eigentlich auf deiner
~No-Go”-Liste steht.

Deine Energie sinkt mit der Erfiillung all dei-
ner Rollen als Mama und Frau, wenn du ihnen
nicht gerecht wirst.

Du hast die Macht, alles zu verdndern! Du
kannst diese Rollen hinterfragen und sie neu er-
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schaffen und zwar so, dass sie dir gerecht werden.
Sie sind nicht strikt vorgegeben, sie sind nicht fi-
xiert. Du allein hast sie festgelegt und viele so
iibernommen, wie sie schon immer waren. Du bist
jedoch frei, sie zu gestalten und zwar so, dass sie
zu dir passen! Sie diirfen zu dir passen wie dein
Lieblingskleidungssttick, nicht umgekehrt.

Du mochtest so viel lieber mit einem , Mein
Schatz, ich sehe dich und ich verstehe, dass du gerade
enttauscht bist, weil ...” gegentiber deinem Kind
reagieren als mit dieser inneren aufkeimenden
Wut in dir, weil es nicht so lduft, wie es sollte. Mit
dem Schrei, der sich seinen Weg durch deine Lun-
ge bahnt und den du nicht aufhalten kannst, weil
deine Energie nicht groff genug ist. Du bist mit
diesem Gefiihl nicht allein! Mit dem schlechten
Gewissen, mit den ldhmenden und verurteilenden
Gedanken wie: , Ich bin eine Versagerin, andere Ma-
mas sind immer so verstindnisvoll...”

Auch mit den Gedanken, dass hier mal mehr
Druck reingehort, dass die Kids wissen muiissen,
wo der Hammer hingt und wer hier die Hosen
anhat, dass es ab jetzt klare Ansagen gibt, damit
der Familienbetrieb l4duft etc. bist du nicht allein.
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Wie so oft liegt auch hier die Wahrheit irgend-
wo dazwischen. Sie ist genau der Pfad, der bereits
in dir existiert. In dem Dschungel deines Gefiihls-
chaos, durch das du entweder mit der Machete
rennst oder dich hinsetzt und verloren gehst. Sie
liegt in dem Spannungsfeld der absoluten Aufop-
ferung und der Kontrolle mittels Druck. Aber vor
allem liegt das Geheimnis in deiner Ausstrahlung,
in deiner Energie. Diese ermoglicht es dir, mit dem
richtigen Handeln ein Vorbild zu sein.
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Unsere Kinder konnen nur das leben, was in
uns ist.

Was ist in dir? Warum erzdhlt dir dein Kopf
solche Stories? Hier nur so viel dazu, dass wir Su-
perheldinnen die Summe der Dinge sind, die uns
gepragt haben. Das sind alte Muster, in denen du
drinhéngst. Du hast aber einen eigenen, und zwar
deinen Kopf sowie dein Herz, und das ist alles,
was du benétigst, um alles zu verdndern, das dir
nicht mehr dient.

,Ich tue doch alles, damit alle anderen bestmoglich
versorgt und gliicklich sind. Und wenn meine Familie
gliicklich ist, bin ich es auch.”

Ein solcher Gedanke ist in dieser Form absolu-
ter Blodsinn. Lies den Satz bitte noch einmal oder
hore die Version, die du dir erzdhlst, in deinen
Ohren. Wie fiihlt sich das wirklich an? Warm ums
Herz, gliicklich und erfiillend?

Ein Teil deiner Gedanken stimmt zwar, aber be-
zuiglich des Preises, den du daftir bezahlst, liegst
du falsch. Du darfst dich nicht leer machen, um
etwas anderes voll zu machen.
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