Tschuss Schuldgefuhle!

Einen guten Umgang mit
eigenen Anspruchen
finden

'y



S

Unsere AGENDA:
Was Dich jetzt

erwartet...

07.11.2024

Einfuhrung - Mom Guilt ist
ein weitverbreitetes
Phanomen...

Ursachen fur Schuldgefuhle

und

warum manche

Menschen starker zu

Sch
Tsc

Met

uldgefuhlen neigen
nuss Schuldgefuhle -

NUtzliche Tools und

noden

-azit und Fragen



Schuldgefuhle als Mutter - kennst du das?

S

3
I .
I
Habe ich (eher) haufig Habe ich (eher) selten Kenne ich nicht
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Was du siehst...

MOMS AT THE PLAYGROUND:
WHAT YOu SEE

@momlife _comics ($W| PE —"")

07.11.2024
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@momlife _comics



Was du nicht siehst... ,Mom Guilt" ist ein weitverbreitetes Phanomen

MOMS AT THE PLAYGROUND:
WHAT You DON'T SEE

Divorced

Bottlefeeding
Mom

(SWIPE—)

07.11.2024 ®conmadres 5



Widerspruchliche Erwartungen an Mutter sind allgegenwartig

Stay-at-home Mutter Berufstitige Mutter

Sichum die Latte
F?milie Macchiato
kimmern ,Jch muss mehr machen, ,Jch muss mehr machen, Mutter sein
weil ich ja nicht arbeite. weil ich ja arbeite. Und
Und wenn ich nicht mehr wenn ich nicht mehr
f/]u {L;nge mache, bin ich nicht gut mache, bin ich nicht gut 74 alte Mutter
utter

genug.” genug.”

Zulange ,,War.um gehst du nic.ht ,,Warum hast du uberhaupt Pr&-Milch
gestillt arbeiten, du musst fur Kinder bekommen, wenn gegeben
deine finanzielle du so viel arbeitest.”
o Unabhangigkeit sorgen.”
Zu frah wieder )
arbeiten Egigﬁlgj sehr
gegangen andir

07.11.2024 ©®conmadres 6



Unrealisitische Erwartungen und Systemfehler konnen dazu fuhren,
dass real erlebte Mutterschaft stark von der Vorstellung abweicht

DIE.
MUTTER

Regretting Motherhood -

Regretting Motherhood: Wenn Frauen ihre Mutterschaft bereuen - ZDFheute

07.11.2024 ®conmadres 7


https://www.zdf.de/nachrichten/panorama/regretting-motherhood-mutter-frau-kind-100.html

In welchen
Situationen aus du
als Mutter
Schuldgefuhle?

07.11.2024

Zeit

Kind spater von der Kita
abholen

Zeit fr mich vs Zeit flr
das Kind/die Familie

Schulferien wahrend ich
arbeite :(

Am Wochenende zu viel
Zeit fir auch nehmen

Keine Lust zu spielen

Ich mag es nicht, wenn
mein Kind klammert

lch entschuldige mich,
wenn ich einen Fehler
gemacht habe

Bin keine mutter aber
helfe mittern

Kind weintlch méchte
zum Sport

Zeit fur sich selbst

Wenn ich Zeit fir mich
brauche

Zuwenig Zeit zuhause flr
die, die "man alle mit dem
Kind zu tun hat”

Ich méchte mal alleine
sein

Arbeit vor Kind
priorisieren

Ich tue mir etwas Gutes

Zu spat aus dem Blro
raus

Wenn ich gereizt bin und
mit meinen Kindern
schimpfeWenn ich bei fr
die Kinder wichtigen
Momenten nicht dabei
sein kann

Kinder spater als geplant
aus der Kita geholt

Hetzen von Termine,
Schule Kind und Arzte

wenn es zuviel wird,
schon wieder einen
Kuchen zu backen fiir ein
Kinder Event (Schule /
kindergarten / Verein)

Ich arbeite zu viel (flir
mein Kind), gleichzeitig
arbeite ich zu wenig (fir
das Team & mein Konto)

Mir selbst Zeit fir mich
nehmen

Spat aus Betreuung
abholen (obwohl Kind
das sogar so will)

Wenn ich mit den Kindern
schreie

Zuwenig Zeit

Keine Geduld

Beim ArbeitenBei der
Verabredung mit der
Freundin Auf dem
ElternabendWenn ich mit
anderen Miittern
spreche, die dlles viel
besser zu machen
scheinen

Wenn ich mal nichts tue
am Abend

Nichts tun



Unsere Elterngeneration steht unter einem enormen
gesellschaftlichen und inneren Druck

Eltern leiden unter Dauerstress
Anteil der befragten Eltern zur Belastung im Alltag

10904

B * Unsere Elterngeneration will
der Eltern stehen (sehr) haufig unter Stress g

es gut machen
Bescl?'werden ' «  Wirwollen die Fehler unserer

79% Erschopfung und Burnout Eltern nicht wiederholen
77% Nervositat und Gereiztheit Uns fehlen noch
75% Mudigkeit, Schlafstérungen 'S Tenien noct

% | BT RETETIER Orientierungshilfen und
% Vorbilder fiir moderne
46% Kopfschmerzen Mutterschaft
31% Depressionen
29% Bauch-/Magenschmerzen

*  Wirverurteilen uns, wenn wir
13% B s glauben, den zahlreichen
* ANESERUstange Ansprichen zu gentigen

Winsche u. a.
54% Zusatzliche finanzielle Unterstutzung
44% Flexiblere Arbeitsbedingungen
39% Mehr Anerkennung vom Arbeitgeber

Ursachen u. a.
50% Hohe Anspriche an mich selbst
21% Gesellschaftlicher Druck

@ ® @ Basis: 1.007 befragte Eltern von Kindern unter 18 Jahren (in Deutschland); Nov. 2019

@statista com  Quellen: KKH, forsa StﬂtlSta 5

07.11.2024 ©®conmadres



Perfekter Haushalt, perfekte Kinder - eine zentrale Quelle fur den
Selbstwert einer Frau

Il » € 1207158

1:06 / 2:05

Alte Werbung Dr. Oetker - Pudding & Backin Dr. Oetker Werbefiim "Wenn plétzlich Besuch kommt" mit
Frau Renate 1954

07.11.2024 ©®conmadres

10


https://www.youtube.com/watch?v=072LrlGvSq8
https://www.youtube.com/watch?v=MEu7Vf5gvZk
https://www.youtube.com/watch?v=MEu7Vf5gvZk

Mutter geraten durch gesellschaftliche Idealvorstellungen
zwischen die ,neue” und ,alte” Welt

» Tab3 Zustimmung zum Rollenverstandnis beziiglich der Mutterschaft 2016
— in Prozent

IS 1 W Y

»MUtter sollten nachmittags Zeit haben,
um ihren Kindern beim Lernen zu helfen.«

»MUtter sollte einem Beruf nachgehen,

B A 83 76 88 81 88
um unabhangig vom Mann zu sein.«
>>E|ne Mu"tter, die ngr zg Hause ist und snc.h um ihre 21 66 24 69 oo
Kinder kimmert, wird irgendwann unzufrieden.«
»Eine Mutter sollte, wenn maoglich, 3 4 3 A o
Uberhaupt nicht erwerbstatig sein.«
»Eine Mutter mit einem zweijahrigen Kind, die ganz- 15 14 16 18 6

tags arbeitet, kann keine gute Mutter sein.«

Bevolkerung von 24 bis 43 Jahren. Antworten »stimme voll und ganz zu« und »stimme eher zu«.
Datenbasis: FLB Familienleitbildsurvey 2016

07.11.2024 ©®conmadres



Wahrend Vater von 2-Jahrigen vollzeitnah oder Vollzeit arbeiten
sollten, wird von Muttern eine starke Reduzierung der Arbeit erwartet

» Abb2 Ildeale Wochenarbeitszeit fur Mutter und Vater mit einem
zweijahrigen Kind — in Prozent

75
16 15
13
. 11 11 8
| N B
gar nicht 1 bis 16 bis 26 bis Vollzeit
15 Stunden 25 Stunden 35 Stunden

Mitter W Véater

07.11.2024 ®conmadres 12



Pragungen in der Kindheit und unerfullte Grundbedurfnisse spielen
bei der Entstehung von Schuldgefuhlen eine weitere zentrale Rolle

ﬂ’rﬁgungen inder Kindheim

 z.B.,Machunskeine Sorgen,
streng dich mehr an.”

« Jetzt hast du die Mama traurig
gemacht.”

« ,Deine Schwester macht das
immer besser als du.”
,Du darfst nicht mit zum Ausflug,
wenn du nicht brav bist.”

SICHERHEIT AUTONOMIE LIEBE
ANERKENNUNG LEICHTIGKEIT
SPIEL VERBINDUNG
SELBSTAUSDRUCK  ORIENTIERUNG

K FUHRUNG /

KIND-ICH

07.11.2024

/Bewéltigungsstrategien\

* z.B.Uberhohter
Selbstanspruch und
Leistungsdruck

* Verantwortungs-
Ubernahme fur die Geflihle
Anderer

* Perfektionismus

(U )

©®conmadres

mnere kritische Stimme\

+ z.B..lchhéatte mich mehr
anstrengen mussen”

* lchhatte es schaffen
mussen, dass es allen gut
geht.”

* lchhatte das besser

machen mussen”
* lchbinnicht gut genug”

e lchbineine schlechte

K Mutter” /

ELTERN-ICH

13



Momfluencer-Accounts vermitteln den Eindruck, dass die
Erflllung der gesellschaftlichen Erwartungen moglich ist

07.11.2024 ®conmadres



lch frage das Kind Nixht vergleichen
(inzwischen geht das), ob
ich etwas anders machen

kann Priorisierung vornehmen,

was ist das wichtigste

Mit meiner Mutter

Welche Tools setzt du s Nichts @

fur dich ein, um mit — o
Schuldgef[]hlen ';Eﬁ;;zgdl:zfi%lpﬂfm
umzugehen? Y

Kind

07.11.2024 ©®conmadres

lch tausche mich dazu HeulenZ o
mit einer Freundin aus,
die mirimmer Mut macht

Mit anderen dariiber
sprechen

Ich entschuldige mich,

wenn ich einen Fehler

gemacht habe Zum sport gehen

lch tue mir etwas Gutes

Damit leben das
schwarze Schaf zu sein,
heulen und bei Freunden
das echte Leben
ansehen

15



Literatur- und Podacst-Empfehlungen zu gesellschaftlichen
Hintergrunden von Mutterschaft

oW ir sind »WAS WOLLT IHR DENN
NOCH ALLES?lec
doch alle

langst
lelc g
erec

SPIER EL
le

07.11.2024 ®conmadres 16
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Der Schuldgefuhle-Test: Zwischen realen und irrealen

Schuldgefuhlen unterscheiden

Wenn du wirklich einen Fehler gemacht hast

Wenn du psychische oder physische Gewalt an

deinem Kind VS.
Wenn du dein Kind vernachlassigst und dessen
Grundbedurfnisse nicht erfullst

VIER FRAGEN, UM DEIN SCHULDGEFUHL ZU ENTTARNEN:

Lag es wirklich in meiner Verantwortung?
Hatte ich es vorher wissen kdnnen?

War es meine Absicht?

War es mein Entscheidungsspielraum?

N

07.11.2024 ©®conmadres

Wenn du dich ausruhst, obwohl noch so viel zu
tun ware

Wenn du ohne deine Kinder Urlaub machst
Wenn du dein Kind in die Betreuung gibst,
obwohl du einen Tag frei hast.

ERWACHSENEN-
ICH

17



Selbstreflektion: Die eigenen inneren Antreiber besser
kennenlernen

* Innere Antreiber sind stark verinnerlichte
Glaubenssatze, die aus Erfahrungenin S
unserer Kindheit und Jugend resultieren dich an!
* Einerseits sorgendiese ,inneren Antreiber”
dafur, dass wir esim Leben zu etwas
bringen und erfolgreich werden. peffeeikﬂ
« Auf deranderen Seite neigen wir dazu, B Antreiber
einzelne ,inneren Antreiber” zu Ubertreiben.
* Indem wir unsereninneren Antreiber
kennenlernen, kdnnen wir aus gelernten o
Verhaltensmustern aussteigen, die uns Sl G gefiillig!
innerlich stressen und zu Konflikten fuhren

Sei
schnell!

Innere

Antreiber Test: Kostenlos online durchfiihren & als PDF-Download (transaktionsanalyse-online.de)

07.11.2024 ©Vater gGmbH 18


https://transaktionsanalyse-online.de/antreiber-test/

Anwendungsubung, um Glaubenssatze zu transformieren

Das Ziel: Raus aus dem verletzten inneren Anteil, rein in das sachliche
Erwachsenen-Ich

1. Gedanken benennen: Wie lautet der haufigste Gedanke, derin dir
Schuldgeflhle auslost? Z.B. ,Ich bin eine schlechte Mutter, weil ich
nicht genug Zeit mit meinen Kindern verbringe.” ,Ich hatte mich
mehr anstrengen sollen”, ,Ich hatte es besser machen missen”

2. Uberpriifung des Gedanken: Ist der Gedanke wahr, gibt es
Beweise dafur? Wie fuhle ich mich, wenn ich den Gedanken habe?
Gibt es eine alternative Blickweise oder Erklarung auf die
Situation? Wie wirde ich mich fuhlen, wenn ich den Gedanken
nicht hatte?

3. Einen alternativen Gedanken entwickeln: z.B. ,Ich tue mein
Bestes, um sowohl fir meine Familie zu sorgen als auch meinen
beruflichen Verpflichtungen nachzukommen. Es ist normal, dass
ich nicht immer Uberall sein kann.”

4. Mache den neuen Gedanken zu deiner Gewohnheit. Nutze
Klebezettel, ein Schmuckstick oder ein Symbol, um dich zu

erinnern.
07.11.2024 ®conmadres 19



Pocket-Guide ,Mom
Shaming Edition”

Y ~Warum hast du Uberhaupt Kinder bekommen, wenn du so viel arbeitest?
1. KONTERSATZE P arbeites

Jch sorge dafur, dass meine Kinder alles haben, was sie
brauchen, einschlieBlich einer glicklichen und erfullten
Mutter, die ihren Job lieb.”

LAlso ich kdnnte nie so lange von meinen Kindern getrennt sein."

Jede Familie ist anders, und ich respektiere, dass du auf
andere Weise deine Balance findest. Ich bin mit meiner
eigenen Wahl zufrieden.”

07.11.2024 ®conmadres 20
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Pocket-Guide ,Mom
GUI't Edition” ,Was genau meinst du denn damit?”

2. FRAGEN STATT
ANTWORTEN +~Wieso gehst du davon aus, dassichin Teilzeit

weniger Verantwortung tragen mochte?”

~Warum denkst du, dass du das einschatzen
kannst?”

~Warum denkst du, dass das ein Problem ist?”

,Hattest du das meinen Mann auch gefragt?”

~Warum denkst du, dass ich dafur weniger
geeignet bin, weilich in Teilzeit arbeite?”

07.11.2024 ©®conmadres
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Pocket-Guide ,Mom
Guilt Edition”

Thema Arbeitszeit: ,Danke fir deine Sorge, aber ich habe
das intensiv reflektiert und bin hier sehr klar in meiner
Entscheidung.”

5. GRENZEN SETZEN

Thema Belastbarkeit: "Ich schatze deine Besorgnis, aber
ich kann dir versichern, dass ich meine Arbeits- und
Familienpflichten gut balanciere. Ich wurde es bevorzugen,
wenn wir uns auf meine beruflichen Leistungen
konzentrieren."

Thema Kinderbetreuung: ,Ich weil3 dein Interesse zu
schatzen. Gleichzeitig wage ich sehr sorgfaltig ab und weil3
mein Kind in den besten Handen.

07.11.2024 ®conmadres 22
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Pocket-Guide ,Mom

Guilt Edition”
4. HUMOR

,Ja, ich bin bei der Arbeit - die Kinder haben mir Hausverbot
erteilt.”

"Keine Sorge, ich kann Multitasking: Windeln wechseln und
Weltfrieden verhandeln - alles zur gleichen Zeit!"

,.Ja, ich bin mir auch nicht ganz sicher, ob mein Mann stark
genug ist, um das Breiglaschen zu offnen.”

07.11.2024 ®conmadres
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Breakout-
Sessions

N\ Kommt zu dritt zusammen.
N

Tauscht euch Uber eure Erfahrung
mit Schuldgeflhlen aus und daruber,
was fur euch am hilfreichstenim
Umgang mit ihnenist.

07.11.2024 ®conmadres 24
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10 hilfreiche Prinzipien

(@]

4
5
6
7.
8
9

Sei dir bewusst, dass es patriarchalen Zusammenhange und gesellschaftliche Erwartungen gibt,
die auch in dir leben

Beschaftige dich mit deinen inneren Antreibern und Erfahrungen in der Kindheit

Finde Klarheit Uber deine eigenen Bediirfnisse (,Worum geht es mir gerade eigentlich wirklich?") und Werte
(,Was ist mir WIRKLICH wichtig? Was flir eine Mutter mdchte ICH sein?”)

. Priorisierung und in Phasen denken - das Nacheinander-Prinzip

Im Hier und Jetzt sein, Multitasking is bullshit
Formuliere realistische Ziele
Vermeide Vergleiche mit Anderen

Ube sanft mit dir selbst zu sein und nimm Fehler als Lernchancen an

. Teile Verantwortung und belasse Verantwortung bei Anderen

10. Es gibt keine perfekte Mutter

07.11.2024 ©®conmadres
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Was ich aus der Session mithehme...

Mein wichtigstes Lernfeld ist: Teile Verantwortung und belasse Verantwortung bei anderen. (wenn ich merke, dass es
wiederholt nicht funktioniert, tbernehme ich es lieber selbst, um mich nicht immer zu drgern)

reale vs. irreale Schuldgefiihle - dies war mir neu. Danke fiir diese tolle Session!!

& 2

danke ,ich fand die Session auch wirklich toll! Die Tatsache, dass viele Schuldgeftihle irreal sind war ein AHA Moment! @
Mir hat besonders gefallen: Das rationale Ich und was ich tber eine Freundin denken wiirde, der das passiert ist.

Danke fur die Bearbeitung des Themas, mit dem man, wie so oft denkt, man wére allein damit
Die 5 Minuten im Einzelgespréch und die Bestérkung wir machen viel Besser als wir denken
L B

Das war so schén @.

Alle Mamas sind gut, so wie siesind ¥ ¥ ¥
Ganz tolle Session! Vor allem hat mir die Wertschatzung aller Frauen und ihrer jeweiligen Modelle gefallen. Os &

V1 & .

Vielen lieben Dank fiir die tolle Session @
Es war so schon zu sehen, das ich nicht alleine bin @@

w1 = 1

vieeln Dank fur alles!

Vielen Dank!

07.11.2024 ®conmadres 26



Nachste Lunch & Learn Session

04.12.2024, 12-13 Uhr

A Konsequent statt Konsequenzen. Wie

& du eine konsequente Elternschaft
ohne Bestrafungen mit gewaltfreier
Kommunikation (GfK) leben kannst

07.11.2024 ©conmadres

Hier anmelden

W

Pia Brand

Familienpsychologin mit dem Schwerpunkt Pubertat

27


https://events.teams.microsoft.com/event/5928eb98-6444-4d8e-b83e-1dd2aca49d3e@d42201d4-2ca9-4898-a4a9-2c42b50a552e

Vielen Dank!

Carina Bartmann
Leiterin und Co-Founderin von
conmadres

Volker Baisch
Geschaftsflihrung und
Strategie conpadres

Miriam Kramer
Programmleitung und
Kundenbetreuung

Carina Bartmann
Transformationsbegleiterin
und Leitung von conmadres

Marija Jevtic
Teamassistenz, Vertrieb und
Wirkungsmessung
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