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Hi. Ich bin Madeleine und seit 2020 begleite ich Mitter erfolgreich in
einen entspannteren Familienalltag. Mein Geheimnis dabei ist, nicht
in der Kindererziehung anzufangen, sondern bei der Frau, die in jeder
Mutter steckt. Also bei Dir und nicht bei den auferen Umstanden.

Das geht nicht, denkst Du? Doch. Das geht. In uns liegt der Schlissel
zu mehr Gelassenheit. Den wollen wir nun in die Hand nehmen und
endlich benutzen!
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9 FRAGEN ZU DEINER MUTTERSCHAFT

Ich freue mich, dass Du Dir meine 9 Fragen zu Deiner
erfullten Mutterschaft gestellt hast. Sicherlich hast Du
schon beim beantworten ein Gefuhl dafiur bekommen,
was Dir dazu fehlen konnte. Kleiner Spoiler: Dir fehlt
nichts. Es ist alles da, was Du brauchst.

Es kann aber sein, dass Du vor verschlossenen Turen
stehst oder nicht genau weif3t, was Du eigentlich
brauchst. Das kannst Du andern.
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Welche 5 Begriffe beschreibens:
Deine Mutterschaft?

Hast Du Uberwiegend positive oder negative Begriffe notiert?

Es ist normal, das wir im Leben auch Erfahrungen machen, die wir
negativ bewerten. Die Frage ist jetzt, wie fuhlst Du Dich dabei?
Was musste passieren, das die Negativen verschwinden? Und was
musste passieren, das noch mehr Positive dazu kommen?

Stelle Dir auch die Frage, weshalb die negativen Begriffe sich
uberhaupt schlecht anflihlen. Was bedeuten sie flr Dich?

Wenn Du daruber mehr Klarheit hast kannst Du die Themen
souveraner angehen und verandern!
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Was fehlt Dir am meisten aus -
Deinem "alten" Leben ohne
Kinder?

Wir vergessen oft, dass wir einmal selber ein kleines Kind waren und
immer noch eine Frau sind. Mit Bedurfnissen und einer
Vergangenheit. Sobald wir Kinder haben lassen wir dieses alte Leben
scheinbar los. Klar, unser Fokus verschiebt sich erstmal. Aber
vermisst Du da nicht was?

Das was Dir fehlt, hast Du es aufgegeben, weil es zu kompliziert war,
um es wieder zurlck zu holen? Gibt es andere Grinde daflr, dass es
nicht mehr Bestandteil Deines Lebens ist? Mdchtest du etwas davon
zuruck haben?

Was muss passieren, das es auch in Dein Leben als Mutter passt?
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Was hast Du fuir Hobbys?

Hast Du kurz gebraucht, bis Dir
Hobbys eingefallen sind?

Naturlich haben wir erstmal andere Prioritaten, wenn unsere Kinder
zur Welt kommen. Plotzlich steht alles Kopf und ein kleines
Menschlein bendtigt all unsere Kraft und Aufmerksamkeit. Wenn wir
etwas in unserem Leben verandern wird es nach 90 Tagen zur
Routine und wir vergessen, wie es vorher war, wenn wir uns nicht
aktiv damit auseinander setzen. Es ist also normal, das wir auch
unsere Hobbys und alte Gewohnheiten vergessen.

FUhrst Du Deine Hobbys aktuell aus? Wenn ja, machen sie noch
genauso Spaf3 wie fruher oder ist es anstrengender geworden?

Wenn Nein, warum nicht? Hast Du Dich freiwillig dazu entschieden
oder ist es, weil es nicht mehr in Deinen Mama-Alltag zu passen
scheint? Wenn Du das Hobby vermisst, dann uberlege Dir, was
passieren muss um es wieder ausflihren zu kdnnen.
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Was macht Dir richtig Spafl 8
und wie oft machst Du das?

Schau Dir Deine Antwort an. Sind Deine Kinder ein Teil davon?
Entweder, weil Dir die Sache an Deinen Kindern Spaf3 macht (sie
aufwachsen zu sehen) oder weil Du es mit ihnen zusammen machst
(Waldspaziergang). Oder machen Dir die Dinge besonders viel Spa,
die Du auch mal alleine machst oder mit anderen zusammen?

Es spielt keine Rolle, ob Deine Kinder Teil davon sind oder nicht. Die
eigentliche Frage ist, wie oft Du Dinge tust, die Dir richtig Spaf3
machen. Wenn es in Deinem Leben zu kurz kommt, wie konntest Du
das andern?

Manchmal hilft es, wenn wir offen daflr sind, Tatigkeiten zu
kombinieren. Liebst Du es zu singen und kommst aber nicht dazu?
Uberpriife mal, ob das Deinen Kindern auch Spap macht und ihr das
vielleicht gemeinsam machen kdnnt.

Gibt es da Moglichkeiten?
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Was wiirdest Du sofort andernes
wenn Du wusstest, dass dabel
nichts schief gehen kann?

Du bist unzufrieden in deinem Job oder Leben, aber egal wie lange Du
dariber nachdenkst, Du kommst immer wieder zu dem Schluss, dass
Du es eh nicht andern kannst. Damit bist Du nicht alleine. Im Alltag
mit Kindern sind wir oft abgelenkt, gestresst, fUhlen uns erschopft
und alleine. Wir schieben den Wunsch nach beruflicher Veranderung
oder personlicher Weiterentwicklung immer weiter nach hinten, in der
Hoffnung, er erfullt sich von alleine oder 16st sich in Luft auf.

Damit machst Du Dir leider etwas vor. Der Wunsch nach Veranderung
ist da, aber das einzige, was Du siehst sind Hlirden, Sorgen oder
Hindernisse. Wenn Du Dir jetzt aber einmal vorstellst, dass es diese
Hurden nicht gabe und nichts schiefgehen kann, welche Ideen
bekommst Du da? Ohne Sorgen kannst Du freier Denken. Halte Deine
|Ideen fest.
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Was raubt Dir im Alltag am .
meisten Energie?

Zugegeben, mit der Betonung auf "raubt" habe ich hier schon ein
negatives Feeling reingegeben. Wer ist verantwortlich fur Deine
Energiefresser? Sind es Wiederholungen, Kampfe, Diskussionen, der
Haushalt? Warum frisst es Dich auf, warum genau brauchst Du daflr
soviel Energie?

Kannst Du manche Sachen "outsourcen"? Kann jemand anderes ein
paar der Aufgaben ubernehmen, die Dich auffressen?

Liegt es an Deinem eigenen hohen Anspruch, dass Du an manchen
Alltagsdingen verzweifelts, weil Du sie nie perfekt hinbekommst? Oft
stehen wir uns damit selbst im Weq. Probier mal aus, was passiert,
wenn Du nicht alles perfekt machst. Hat das Nachteile fir Dich oder
sogar Vorteile, weil Du ein bisschen mehr Zeit fur die schonen Dinge
im Leben hast?
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Von was hattest Du gerne mehe>
(in Deinem Leben als Mama)?

Auch hier solltest Du zuallererst klaren, warum Du mehr davon willst.
Ist es wirklich wichtig mehr davon zu haben? Bist Du sicher, dass es
Dich glucklicher macht? Und wenn Du es so sehr willst, was steht im
Weg? Kannst Du es Schritt fur Schritt alleine erreichen und weif3t
genau, wie Du das anstellen kannst? Oder Uberfordert Dich diese
Aufgabe und Du bendétigst Hilfe?

Denkst Du Uberhaupt, das es madglich ist oder glaubst Du, es ist nicht
zu schaffen?

Stelle Dir kritisch diese Fragen und dann mache einen Plan. Du hast
3.Mdglichkeiten:

1. Mit kleinen Schritten darauf zugehen

2. Loslassen und anderen schonen Dingen Platz machen

3. Hilfe holen um die Hurden aus dem Weqg zu raumen
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Was wiirdest Du in Deinem .8
Leben am liebsten reduzieren?

Hier gilt dasselbe: Warum sind diese Sachen noch nicht reduziert? Mit
welcher Berechtigung halten sie sich hartnackig in Deinem Leben?
Weif3t Du bereits, wie Du sie los wirst und warst nur noch nicht mutig
genug fur die Umsetzung oder hast Du keine Ahnung, wie Du
bestimmte Sachen aus Deinem Leben ausmistest. Manche Sachen
lassen sich nicht einfach l6sen, weil sie mit anderen, z.B. deinen
Kindern, verbunden sind.

Du musst nicht in der Ohnmacht verharren. Und Du musst auch nicht
gleich ins kalte Wasser springen. Such Dir eine Sache, die Du
reduzieren mochtest und uberlege, wie Du den ersten Schritt machen
kannst. Geh alleine los oder suche Dir Hilfe. Sobald Du einmal
formuliert hast und weif3t, was los ist, fallt es Dir viel leichter um Rat
zu Fragen oder in die Umsetzung zu gehen.
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Mochtest Du uber Deln

Testergebnis sprechen?

30-Minuten-Talk

Du kannst Dir dafiur einfach einen

Kennenlern-Termin mit mir buchen.
Schreibe beim buchen dazu, dass es
um Deine Testergebnisse geht und ich
bereite mich auf unser Gesprach mit

Deinen Antworten vor.

- Hier klicken:
FCTRN e s e TIELl  Hier buchst Du Dir Deine 30-Minuten -
el e chnung:

21l WAl https://coach-
=" §; L ol madeleine.appointlet.com/
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Little Reminder:
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Hat der Test Fragen aufgeworfen, die Du gar nicht beantworten
kannst oder die Du Dir noch nie gestellt hast? Vielleicht ist es an der
Zeit, Dich in Deiner Mutterschaft besser kennenzulernen. Es haben
sich so viele Dinge in Deinem Leben geandert - da kann man

schonmal das Gefuhl fur sich selbst verlieren.

In meinem Minikurs “Deine Mama-Ildentity” zeige ich Dir, wie Du
Dich selbst neu entdecken und definieren kannst. Wenn Du einmal
weifit, wie die erfullte Mutterschaft fur Dich Uberhaupt aussieht ist es
einfacher sie zu gestalten. Nimm die AbkUrzung und nimm an meinem
Kurs teil - online und wann immer Du willst:

https://www.coach-madeleine.de/deine-mama-identity-der-kurs/
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Gluckliche Mamas:

DIE ZUSAMMENARBEIT MIT MADELEINE ...

1.8 8.6 6 ¢

Ich bin dir sehr dankbar dafur, dass du dir fur mich und meine
Sorgen sehr viel Zeit gelassen und so geduldig zugehért hast. Ich
fand es unglaublich beeindruckend, wie schnell und gut du die
Situationen verstanden und rekonstruieren konntest. Das
Gesprach war fur mich hilfreich nochmal meine Gedanken und
Gefuhle ein stiickweit zu ordnen.

Karen

DIE ZUSAMMENARBEIT MIT MADELEINE ...

1.6 6.6 .6 ¢

Dass du mich an meine Hobbys erinnert hast, hat mir auch ein
sehr qutes Gefuhl gegeben!

Irgendwie fiihlt es sich so an, als hatte ich mich selbst ein
Stuckchen weit wiedergefunden :)

Angelika

www.coach-madeleine.de éM‘//

EEEEEEEEE


http://www.coach-madeleine.de/

