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V I P  H A N D O U T

Daueranspannung
loswerden.
Was dein Nervensystem dir sagen will — und warum Wissen allein nicht

reicht. Die wichtigsten Inhalte aus dem Webinar zum Nachlesen und

Anwenden.



Warum wir Mamas in Daueranspannung sind

Es sind nicht die großen Krisen. Es sind die Alltagssituationen, die uns über den

Tag hinweg immer wieder aus dem Gleichgewicht bringen — und unser

Nervensystem in Alarm versetzen.

DIE 3 HAUPTGRÜNDE

Wenn wir alles gut machen, sieht man nichts. Wenn wir etwas verbocken
— sieht man's.

Der Körper im Dauerstress. Dein Nervensystem unterscheidet nicht zwischen "das ist
doch nicht so schlimm" und echtem Danger. Es kennt nur Gefahr oder Sicherheit —
und reagiert entsprechend. Immer.

Der Kopf im Leistungsmodus. "Ich muss dafür sorgen. Ich muss alle Bälle in der Luft
halten." Das ist kein Fleiß — das ist ein Muster. Wir leisten, weil wir unterbewusst
glauben, nur dann etwas wert zu sein.

Die 1.000 Verantwortungen. Mental Load, Organisation, Emotionsarbeit,
Erwerbstätigkeit, Partnerschaft. Aufgaben können delegiert werden — die
Verantwortung bleibt bei uns. Und das Nervensystem trägt das mit.



Dein Nervensystem — die 4 Zustände

Dein Nervensystem stuft jede Situation in genau einer von zwei Kategorien ein: 

Gefahr oder Sicherheit. Daraus entstehen vier Zustände — je nachdem, wie lange

und wie intensiv du im Alarm bist.

Z IEL-ZUSTAND

Grüner Bereich

Du bist präsent, geerdet, kannst klar
denken und Entscheidungen treffen.
Konflikte können gelöst werden. Echte
Pausen sind möglich. Hier entsteht
Leichtigkeit.

ÜBERERREGUNG

Rote Zone

Schnelle Wut, Reizbarkeit,
Kontrollverlust. Herzklopfen, flacher
Atem, Muskelspannung. Auf
Kleinigkeiten reagierst du über — und
danach kommt das schlechte
Gewissen.

FUNCTIONAL FREEZE

Grauer Bereich

Du funktionierst noch — aber du bist
nicht wirklich da. Taubheitsgefühl,
innere Leere. Dein Kind erzählt dir
etwas und du kannst nicht lachen, weil
du es nicht spürst. Viele Mamas
kennen das als "Burn-on".

UNTERERREGUNG

Burnout

Rückzug, Erschöpfung, Sinnlosigkeit.
Nichts geht mehr. Das
Stresstoleranzfenster ist so eng
geworden, dass selbst kleine Reize wie
ein Geschwisterstreit sich wie die Hölle
anfühlen.

Das Schwingen zwischen den Bereichen ist normal — kein Mensch ist dauerhaft im Grünen.

Das Ziel ist, das Fenster zu vergrößern und immer wieder zurückpendeln zu können.



Die 3 Übungen aus dem Webinar

Alle Übungen kannst du sofort im Alltag einsetzen — auch wenn das Kind neben

dir sitzt.

Orientieren — Ankommen im Raum

Für dein Nervensystem wichtig: Du sagst ihm, dass du sicher bist. Ideal vor

Situationen, die dich erfahrungsgemäß triggern (Abholen, Abendessen, Einschlafen).

ÜBUNG 1

Beide Füße fest auf den Boden stellen und spüren. Füße kurz rollen lassen.1

Durch die Nase einatmen, durch den Mund ausatmen — Ausatem länger als
Einatem (3x).

2

Hände auf die Oberschenkel — Kontakt spüren.3

Umschauen im Raum. Rumpf bewegen. 3 Dinge laut oder leise benennen, die
du siehst.

4

Nochmal einen langen Ausatem.5

Anspannen & Loslassen

Hilft deinem Nervensystem, gespeicherte Anspannung aktiv zu entladen. Wirkt auch

auf dem Klo zwischen zwei Situationen.

ÜBUNG 2

Beine strecken und richtig fest anspannen — halten — loslassen.1

Arme richtig fest anspannen — halten — loslassen.2

Schultern hochziehen bis zu den Ohren — halten — loslassen.3

Gesicht zusammenkneifen (Zitronengesicht) — halten — loslassen. Den Punkt
zwischen den Augenbrauen bewusst entspannen.

4



Deine 3 Reflexionsfragen

Nimm dir eine Situation aus den letzten Tagen — deinen härtesten Mama-Moment.

Dann geh durch diese Fragen.

FRAGE 1

Was ist kurz vor der
Situation bei dir passiert?

FRAGE 2

Was hat dein Körper in
dem Moment gemacht?

FRAGE 3

Was hast du in dem
Moment über dich
gedacht?

Je konkreter deine Situation, desto klarer das Muster. Das ist kein Fehlerbericht über dich — es

ist Information über dein Nervensystem.

Vagusnerv stimulieren

Der Vagusnerv beruhigt dein Nervensystem direkt. Sobald ein spontaner Atemzug

kommt, ist das der parasympathische Shift — dein Körper reguliert sich gerade.

ÜBUNG 3

Mit der Hand über den seitlichen Halsmuskel streichen (der Muskel, der beim
Kopfdrehen sichtbar wird).

1

Eine Seite — dann die andere.2

Hand kurz auf den Hals legen und Wärme spüren.3

Bei spontanem tiefen Atemzug: Zeichen, dass die Übung wirkt.4



Das nimmst du mit

Du bist nicht falsch. Wenn du dein Kind anschreist, obwohl du das nicht willst —
das ist dein Nervensystem, das Gefahr meldet. Nicht du. Es hat nichts mit deinem
Wert als Mama zu tun.

Wissen allein reicht nicht. Du kannst alle Bücher gelesen haben. Wenn das
Nervensystem nicht mitkommt, bleibt das Wissen im Kopf — und landet nicht im
Alltag.

Anspannung entsteht auf 3 Ebenen — Körper, Kopf, Alltag. Nur wer an allen drei
ansetzt, kommt dauerhaft raus. Einzelmaßnahmen verpuffen.

Das Leistungsprinzip hält uns gefangen. Solange wir glauben, wir sind nur etwas
wert, wenn wir funktionieren, werden wir immer rackern. Das Nervensystem folgt
dem Glaubenssatz.

Es gibt einen Weg raus. Functional Freeze, Übererregung, Burnout on — keiner
dieser Zustände ist festgefahren. Es dauert manchmal länger. Aber es ist möglich.

Du bist es wert, dass es leicht sein darf. Jetzt. Nicht erst, wenn die Kinder
aus dem Haus sind.
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