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Mutter unter Druck: Warum
Selbstfursorge wichtiger denn je ist!

Mutter vernachlassigen oft ihre Bedurfnisse, was zu Stress
und Burnout fihren kann. Achtsamkeit und Selbstflirsorge
sind wichtige Losungen.

Deutschland - Mutter stellen oft ihre eigenen Bedurfnisse
hinten an, was zu ernsthaften gesundheitlichen Risiken fuhrt. In
einer aktuellen Analyse wird deutlich, dass die Schuldgefiihle,
auch bekannt als ,,Mom Guilt“, und die geselilschaftlichen
Erwartungen, die auf Muttern lasten, haufig zu einem Geflhl der
Uberforderung filhren. Laut der National Alliance on Mental
lliness (NAMI) bedeutet dies, dass Mutter 24 Stunden am Tag fur
ihre Kinder da sein und gleichzeitig in Beruf und Haushalt
erfolgreich sein sollen. Dies fuhrt zu Stress, wie eine Forsa-
Umfrage von 2024 zeigt, bei der 62% der Eltern mit
minderjahrigen Kindern haufig gestresst sind und fast 70% sich
erschopft fuhlen. Selbstflrsorge, oft als egoistisch
wahrgenommen, ist jedoch entscheidend, um Burnout zu



vermeiden und aus der Erschopfungsspirale auszubrechen. Der
Schlussel dazu ist, kleine Pausen und Achtsamkeitsibungen in
den Alltag zu integrieren.

Achtsamkeit als Weg zur Entlastung

Achtsamkeit wird als SchllUssel zur Gelassenheit beschrieben
und hilft Muttern, den Erwartungsdruck zu reduzieren. Sie
fordert ein Leben im Hier und Jetzt und ermdglicht es, den Druck
der Perfektion abzubauen und die Mutterschaft zu geniel3en. Die
Praxis ist im Buddhismus verwurzelt und wird mittlerweile auch
in der taglichen Stressbewaltigung eingesetzt. Meditation ist
eine empfohlene Methode zur Verbesserung des Wohlbefindens
und Stressreduktion. Studien belegen, dass Meditation das
Risiko fur Herzkrankheiten senken kann und die Lebensqualitat
verbessert.

Funf Achtsamkeitsibungen, die Muttern helfen kénnen, sind:

* Innehalten: Bewusste Atemubungen zur
Stressbewaltigung.

e Bewusst Gehen: Achtsame Gehmeditation wahrend
Spaziergangen.

e Achtsames Essen: Bewusstes Geniel3en von Mahlzeiten
zur Verbesserung der Verdauung.

e Dankbar sein: Tagliches Aufzahlen von drei Dingen, fur
die man dankbar ist.

e Bewusst Atmen: Atemuibungen zur Beruhigung des
Geistes.

Diese Praktiken kénnen helfen, den wachsenden Anforderungen
des Mutterseins gerecht zu werden und die mentale Gesundheit
zu fordern. Ein Grof3teil der Eltern fuhlt sich Uberfordert, was
sich auch in den Statistiken widerspiegelt: 50% der Mutter und
33% der Vater berichten von starker Uberforderung. Zudem
haben 20% der Eltern Symptome eines Burnouts.

Strategien zur Selbstfursorge



Eine wichtige MalRnahme, um den Alltag als Mutter besser zu
bewaltigen, umfasst regelmafige koérperliche Aktivitat von
mindestens 10 Minuten taglich, um die psychische Gesundheit
zu fordern. Die Symptome des Eltern-Burnouts, zu denen
standige Mudigkeit und Uberforderung bei alltaglichen Aufgaben
gehoren, sollten ernst genommen werden. Es sind nicht nur die
hohen Erwartungen, die Mutter unter Druck setzen, sondern
auch die permanente Verantwortung und der fehlende soziale
Ruckhalt, besonders unter Alleinerziehenden.

Eine gute Organisation durch effektives Zeitmanagement kann
einen Grolteil des Stresses reduzieren. Empfehlungen
beinhalten, feste Zeiten fur Hobbys einzuplanen, Grenzen zu
setzen und emotionale sowie praktische Unterstiutzung von
Freunden und Familie in Anspruch zu nehmen. Aul3erdem hilft
die Integration von Achtsamkeitsubungen im Alltag, Stress
abzubauen und die Beziehung zu den Kindern zu verbessern.
Dank der erfolgreichen Integration solcher Techniken kann eine
40% hohere Erfolgsquote in der Stressbewaltigung erzielt
werden.

Es steht aulRer Frage, dass Mutter ihre eigenen Bedurfnisse nicht
vernachlassigen sollten. Die Herausforderungen des Alltags
erfordern mehr denn je Achtsamkeit und Selbstfirsorge, um die
eigene Gesundheit und das Wohlbefinden der Familie zu sichern.
Fir viele MUtter bedeutet es, sich selbst an erste Stelle zu
setzen - ohne ein schlechtes Gewissen. Das Wohlbefinden der
gesamten Familie hangt oft davon ab, ob die Mutter sich die
notige Zeit fur sich selbst nehmen.
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