Stark im Kopf — Mama im Alltag

Fiir Frauen zwischen Job, Kindern und Alltagsdruck - Die 30-Tage-Methode
flir mentale Widerstandskraft, Gelassenheit und Klarheit

Ella Roller
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Einleitung

1. Warum mentale Stirke gerade fiir Miitter so wichtig ist

Es gibt einen Moment im Leben vieler Frauen, an dem sie merken, dass ihre Kraft nicht
unendlich ist. Oft geschieht das leise: ein zu voller Kalender, ein Streit am
Friihstiickstisch, ein schlechter Tag im Biiro, ein Wascheberg, der nicht kleiner wird —
und irgendwo dazwischen der Wunsch, es allen recht zu machen.

Miitter tragen viel.

Emotionen, Erwartungen, Verantwortung — fiir Kinder, fiir den Beruf, fiir den Haushalt,
fiir Beziehungen. Und meistens auch fiir sich selbst, obwohl genau dafiir am wenigsten
Zeit bleibt.

Doch mentale Starke bedeutet nicht, immer stark zu sein.

Sie bedeutet nicht, alles im Griff zu haben oder nie miide zu werden.

Mentale Stérke heifit: Du féllst — und stehst wieder auf. Du zweifelst — und gehst
dennoch weiter. Du bist miide — und findest trotzdem deine Momente der Ruhe.

Gerade Miitter brauchen diese Art von innerer Kraft, weil die Anforderungen selten
weniger werden.

Es ist ein Alltag, der Flexibilitat, Klarheit, Mitgefiihl und Energie verlangt — jeden Tag
neu. Dieses Buch mochte dir zeigen, wie du diese Starke Schritt fiir Schritt in dir
aufbaust, ohne Druck und ohne Perfektionismus. Mit kleinen Verdnderungen, die sich
grof anfiihlen werden.

Denn du hast so viel verdient: Leichtigkeit, Gelassenheit, Selbstfreundlichkeit.
Fiir dich — und fiir all die Menschen, die dich lieben.

2. Was Resilienz wirklich bedeutet — alltagsnah erklart
Vielleicht hast du das Wort Resilienz schon oft gehort.
Manchmal klingt es wie ein Modewort aus Ratgebern oder Coachings.

Aber eigentlich bedeutet es etwas sehr Einfaches:

Resilienz ist die Fahigkeit, mit Herausforderungen umzugehen, ohne daran zu
zerbrechen.

Oder noch alltagsnéher:

Resilienz ist die innere Kraft, die dich durch stressige Tage trigt — und dich danach
wieder auftauchen lasst.

Sie besteht aus vielen kleinen Féhigkeiten:



e Dich selbst wahrnehmen, statt nur zu funktionieren

e Deine Emotionen regulieren, statt von ihnen iiberrollt zu werden
¢ Gedanken lenken, statt im Griibeln festzustecken

e Grenzen setzen, statt dich zu verlieren

e Mit dir selbst freundlich zu sprechen, statt dich zu kritisieren

o Realistische Ziele setzen, statt dich zu liberfordern

Resilienz ist also kein Charaktermerkmal, das man hat oder nicht hat.
Sie ist ein Trainingsfeld — wie ein Muskel.
Je mehr du tibst, desto stiarker wirst du.

Und das Beste:

Du musst nichts ,,perfekt* konnen.

Viele der wirksamsten Verdnderungen beginnen mit kleinen, fast unscheinbaren
Schritten.

Genau darum geht es in diesem 30-Tage-Programm.

3. Warum 30 Tage? — Ein Zeitraum, der realistisch Verinderungen schafft

Verianderung geschieht selten von heute auf morgen.
Aber sie geschieht — wenn wir ihr Zeit gegeben.

30 Tage sind ein idealer Zeitraum, weil:

e eriiberschaubar ist (du kannst ihn planen)

o er lang genug ist, damit neue Gewohnheiten wachsen
e er kurz genug ist, um motiviert zu bleiben

e cr ehrlich realistisch fiir Miitter ist

In 30 Tagen wirst du keine komplett neue Person sein.
Aber du wirst mit groBer Wahrscheinlichkeit:

v ruhiger sein

V Klarer denken

V schneller bemerken, wann du dich iiberforderst
v/ anders mit stressigen Situationen umgehen

V' milder mit dir sprechen

v wieder mehr bei dir selbst ankommen

Du musst dafiir nicht jeden Tag perfekt schaffen.
Es reicht, dranzubleiben. Selbst kleine Schritte zdhlen — und sie summieren sich.



Dieses Buch ist kein Druck, sondern eine Einladung.
Eine freundliche Hand auf deiner Schulter.
Ein ,,Komm, wir gehen das gemeinsam an.*

4. Wie du dieses Buch optimal nutzt

Damit die 30 Tage wirklich wirken, braucht es kein grof3es Zeitfenster.
Nur 15 Minuten am Tag.

Mehr nicht.

So nutzt du das Buch optimal:

1. Lies jeden Tag ein Kapitel — in deinem Tempo.

Ob morgens vor dem Aufstehen, in der Mittagspause oder abends im Bett — such dir
einen Moment, der dir gehort.

2. Mach die Ubung des Tages.

Die Ubungen sind bewusst kurz gehalten.
Sie passen auch in den vollsten Alltag.

3. Wiederhole die Ubungen, die dir gut tun.

Es gibt kein ,,Muss*.
Es gibt nur das, was dir guttut.

4. Halte inne.

Manchmal ist die wichtigste Ubung einfach, einen Moment bewusst zu spiiren:
Wie geht es mir gerade?

5. Sei freundlich zu dir.

Falls du einen Tag verpasst — macht nichts.
Du steigst einfach wieder ein.

Dieses Buch ist ein Begleiter, kein strenger Lehrer.
Es soll dich stiarken, nicht belasten.

5. Dein personlicher Startpunkt: Mini-Selbsttest

,»Wie stark bin ich gerade?*



Nimm dir einen Moment.

Atme ein.

Atme aus.

Und spiire ehrlich in dich hinein.

Bewerte jeden Satz auf einer Skala von 1 (trifft gar nicht zu) bis 10 (trifft voll zu).
1. Ich fiihle mich im Alltag hiufig gelassen.

1-10

2. Ich kann gut erkennen, wann mir etwas zu viel wird.
1-10

3. Ich habe Wege, um mich innerlich zu beruhigen.

1-10

4. Ich kann Grenzen setzen, ohne mich schuldig zu fiihlen.
1-10

5. Ich gehe freundlich mit mir um, auch an schlechten Tagen.
1-10

6. Ich kann negative Gedanken stoppen oder umlenken.
1-10

7. Ich weil}, wie ich Energie tanke.

1-10

Setze nun ein kleines Sternchen (*) an den Satz, der dir aktuell am schwersten fillt.
Das wird dein personlicher Fokuspunkt in den nichsten 30 Tagen.

Du musst jetzt nichts verédndern.

Allein das Bewusstwerden ist ein Anfang.
Ab hier gehen wir gemeinsam weiter.

Startansprache an dich

Bevor du in den ersten Tag startest, mochte ich dir etwas sagen.



Du héltst dieses Buch in den Handen — vielleicht miide, vielleicht neugierig, vielleicht
mit dem Gefiihl, dass es Zeit ist, etwas zu verdandern. Vielleicht auch, weil du endlich
wieder ein Stiick von dir selbst spiiren willst, das im Alltag manchmal untergeht.

Was auch immer dich hierher gefiihrt hat:
Ich bin froh, dass du da bist.

Und ich weiB, dass du viel tragst.

Du organisierst, trostest, koordinierst.

Du kiimmerst dich um kleine und groBe Bediirfnisse.

Du jonglierst Termine, Emotionen, Aufgaben.

Du machst weiter, auch wenn du erschopft bist.

Du gibst so viel Liebe — manchmal mehr, als du selbst zuriickbehéltst.

Miitter sind die stillen Heldinnen des Alltags.

Doch selbst Heldinnen brauchen Pausen.

Sogar Heldinnen diirfen wackeln.

Und jede Heldin braucht einen Ort, an dem sie wieder Kraft findet.

Dieses Buch mochte so ein Ort fiir dich sein.

Kein perfektes Programm, kein strenger Plan, kein Druck.

Sondern ein Begleiter.

Ein leiser, freundlicher Wegweiser, der dich 30 Tage lang an die Hand nimmt — in
deinem Tempo, mit deiner Wahrheit, in deinem echten Leben.

Du musst nicht alles sofort verdndern.
Du musst auch nicht alles schaffen.
Was du brauchst, ist nur eines:

Den Willen, dir selbst wieder nah zu sein.

Ich verspreche dir:

Es sind die kleinen Momente, die sich am Ende grof3 anfiihlen.
Ein bewusster Atemzug.

Eine Minute fiir dich.

Ein neuer Gedanke.

Eine Grenze, die du liebevoll setzt.

Ein Blick auf dich, der weich und freundlich ist.

Wenn du dieses Buch 6ffnest, trittst du in einen Raum ein, der dir gehort.
Hier darfst du atmen.

Hier darfst du du sein.

Hier musst du nichts leisten.



Wir gehen diesen Weg zusammen — Schritt fiir Schritt.
In 30 Tagen wirst du nicht ,,perfekter, sondern echter, klarer, ruhiger und stéirker.

Ich freue mich, dich begleiten zu diirfen.
Und jetzt: Lass uns beginnen.



Tag 1 — Ankommen bei dir selbst

Impuls — Erklirung — Ubung — Reflexion

Impuls: Das Rad dreht sich — und du mittendrin

Vielleicht kennst du diese Tage:

Du erwachst und weif3t eigentlich schon, dass du von einer Aufgabe in die nichste
stolpern wirst. Friihstiick vorbereiten, Kinder anziehen, Kita oder Schule, Arbeit,
Besorgungen, Haushalt, irgendwann Abendessen — und irgendwo dazwischen sollst du
bitte auch noch ausgeglichen sein.

Viele Frauen beschreiben ihren Tag wie ein Rad, das immer weiterlduft.

Es ist laut, es dreht sich schnell, und es bleibt nie stehen.

Manchmal fiihlt es sich so an, als wiirdest du mitrennen, weil es keine Pause gibt, in der
du aussteigen konntest.

Aber hier ist etwas Wichtiges:

Du darfst anhalten.

Auch wenn das Rad sich weiterdreht.
Auch wenn Dinge unerledigt bleiben.
Auch wenn jemand etwas von dir braucht.

Denn mentale Stirke beginnt nicht mit groen Zielen.
Sie beginnt damit, bei dir selbst anzukommen.

Nur ein Moment — ein Atemzug, ein inneres Anhalten.
Nicht fiir die ganze Welt, sondern fiir dich.

Dieser erste Tag ist genau das:
Ein bewusstes Innehalten.

Ein Anfang, der sanft ist.

Eine Entscheidung fiir dich.

Erklirung: Warum Ankommen der erste Schritt ist

Miitter sind oft im dueren Funktionieren.
Es passiert leicht, dass du den ganzen Tag von auBBen bestimmt wirst:

e Zeitpldne
e Termine
o Bediirfnisse der Kinder



e Erwartungen im Job
o Erledigungen
e soziale Verpflichtungen

Wenn all das laut ist, wird dein Inneres schnell leise.
Du merkst erst sehr spét, wie es dir wirklich geht.

Doch mentale Starke entsteht nicht in Momenten des ,,Durchhaltens —
sondern in Momenten des Wahrnehmens.

Wenn du spiirst, was in dir vorgeht, kannst du steuern.
Wenn du steuerst, fiihlst du dich handlungsfahig.
Wenn du dich handlungsféhig fiihlst, entsteht Stirke.

Deshalb beginnen wir nicht mit groBen Ubungen.
Nicht mit Grenzen.

Nicht mit Gedankenarbeit.

Nicht mit Struktur.

Wir beginnen mit:
Wo bin ich gerade — wirklich?

Dieses einfache ,,Ankommen* ist wie ein innerer Reset.
Und den brauchst du, um in den néchsten Tagen wirklich aus deiner Mitte heraus zu
wachsen.

Ubung des Tages: Der 3-Minuten-Innencheck

Du brauchst dafiir nichts auBer dich selbst.
Mach die Ubung jetzt oder heute irgendwann, wenn du kurz allein bist.
1. Minute — Korper

Setz dich hin.

Atme ein.

Atme aus.

Und frage deinen Korper:

»Wo sitzt heute die Anspannung?*
Spiirst du sie im Nacken?

Im Bauch?

Hinter der Stirn?

In den Schultern?



Du musst nichts verdandern.
Nur wahrnehmen.

2. Minute — Gefiihl
Frage dich:

,» Welches Gefiihl ist heute am lautesten?“
Stress?

Freude?

Hektik?

Erschopfung?

Erwartungsdruck?

Leichtigkeit?

Unruhe?

Wenn du es nicht benennen kannst:
Dann fiihle einfach den Ton des Tages.

3. Minute — Bediirfnis
Frage dich:

,»Was brauche ich heute — mindestens ein bisschen?“
Ruhe?

Unterstlitzung?

Klarheit?

Frische Luft?

Ein nettes Wort?

Zeit fur mich?

Einen Moment zum Durchatmen?

Lass die Antwort in dir auftauchen.
Sie ist nicht egoistisch.

Sie ist ehrlich.

Und Ehrlichkeit mit dir selbst ist der erste Schritt zu echter Resilienz.

Reflexionsmoment

Nimm dir 2-3 Sétze Zeit — hier im Kopf oder schriftlich in dein Journal —, um eine der
folgenden Fragen zu beantworten:

e Was hat mich heute iiberrascht, als ich in mich hineingespiirt habe?



e Was war das klarste Gefiihl?
o Welches Bediirfnis méchte ich heute wenigstens ein kleines bisschen ernst
nehmen?

Und dann ein ganz kleiner Abschlussgedanke:
Du musst nichts sofort verandern.

Es reicht, dass du heute wahrgenommen hast, wie es dir geht.
Das ist Stirke.



