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5 SCHRITTE ZU 
MEHR FREUDE IM 
MAMA-ALLTAG.
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Du bist 
Mutter, 
Managerin, 
Köchin, 
Putzfrau, 
Chauffeurin, 
Geliebte, 
Therapeutin,
Lehrerin,
Pflegerin …

… aber wo bleibst 
DU dabei?
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So kommst du als Mama in nur fünf Schritten 
wieder zu mehr Freude in deinem Alltag.
Unser ganzes Leben besteht aus Entscheidungen, großen und kleinen. Wenn du dich nicht rechtzeitig 
entscheidest, wird für dich entschieden und dann bleibt dir nichts anderes übrig als diese 
Entscheidung zu akzeptieren. Irgendwie ist das so, als ob du dein Leben dem Zufall überlässt. Nach dem 
Motto: „Ich gebe den Joystick für mein Leben mal kurz dem Zufall ab, der wird schon wissen, was zu 
tun ist.“ Ähm, nein! Keine kluge Idee!

Oft geht es ja gar nicht darum, welche Entscheidung du triffst, sondern nur darum dass du eine 
Entscheidung triffst. Es macht keinen Sinn, wenn du dir sagst: „Nein, so kann das nicht weitergehen, 
das will ich jetzt verändern“ – und dann: Sendepause, nix passiert. 

Es ist von Vorteil, Entscheidungen auch mal mit etwas Tempo zu treffen, denn wie oft sind Chancen an 
dir vorbei gerasselt, nur weil du dich nicht rechtzeitig entschieden hast?

Du bist an dem Punkt angekommen, wo sich in deinem Leben etwaswas ändern darf/soll. 
Hey, wunderbar, dann leg los! Wie kann sich etwas zum Positiven ändern? Am Anfang steht die 
Erkenntnis!
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1.	Komm zur Erkenntnis, dass sich was ändern muss. 

	 Du hast erkannt, dass dein Leben so nicht weitergehen kann. Du bist nur noch am 

Funktionieren und bringst den Tag irgendwie hinter dich. Gemeinsame schöne Momente 

gibt es kaum mehr: So hast du dir das alles nicht vorgestellt; da darf sich was ändern! 

Wunderbar, das bringt dich zu Schritt 2!

2. Triff die Entscheidung, was und wie es sich ändern darf.

	 Wahrscheinlich weißt du selbst am besten, was in deinem Alltag nicht rund läuft. Du weißt 

genau, wo du nur noch wie ein Roboter Aufgaben abarbeitest, wo du dein Leben nicht 

mehr richtig genießen kannst. Du brauchst Auszeiten, um mal wieder zu Dir zu kommen, 

du brauchst (mehr) Schlaf und Erholung. 

 

Ganz egal, was dir gut tut, triff die Wahl, dass du Zeit für dich brauchst. Vielleicht ist es 

am Anfang noch nicht viel Zeit, die du dir gönnen kannst, doch jede halbe Stunde zählt, die 

nur DIR gehört! Gratuliere, du hast eine Entscheidung getroffen, da geht’s zackig 

zu Schritt 3!

3.	Warte nicht bis zum Sankt-Nimmerleins-Tag, 
sondern leg jetzt los!

	 Du weißt also, dass du mehr Zeit für dich brauchst. Du hast die Wahl getroffen, dass sich 

das ändern darf. Dann leg los und schau wo du dir Zeit „freischaufeln“ kannst. 

	 Sei es, dass du den Haushalt mal Haushalt sein lässt und den Mittagsschlaf deines Kindes 

einfach mal nur für dich nutzt. Oder du bittest deinen Partner, die Oma, die Tagesmutter, … 

sich um dein Kind zu kümmern, damit du endlich einmal zu einer Auszeit kommst 

 Gut, Zeit hast du dir verschafft, dann auf zum nächsten Schritt.
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4.	Grüble nicht und hinterfrage deine 
Entscheidung nicht – bleib standhaft!

	 Gratuliere, wenn du bei Schritt 4 angekommen bist, hast du es 

schon fast geschafft!

	 Nun musst du eine gefährliche Hürde meistern: grübeln und 

dich selbst schlecht machen. Das ist leider weit verbreitet und 

kommt meist ohne Vorwarnung. „Ach, ich kann doch nicht! 

Wenn ich das jetzt alles liegen lasse, dann hab ich nachher noch 

mehr zu tun! Ich kann doch nicht einfach XY tun, was ist denn 

wenn dann XY passiert?“

	 Bleib standhaft, ignoriere diese Gedanken! Je, mehr du 

lernst sie zu ignorieren, umso weniger tauchen sie auf! Am 

Anfang werden sie dich noch gehäuft heimsuchen vor, aber sie 

verziehen sich, wenn sie merken, dass sie nix zu melden haben 

und du dich von ihnen nicht beeindrucken lässt. Tada, nun auf 

zu Schritt 5!

5.	Genieße deine Zeit für Dich!

	 Du bist es vielleicht schon gewohnt 24/7 für andere zu 

funktionieren. Es kann sein, dass du zu Beginn gar nicht weißt 

was du mit dir und deiner Zeit anfangen sollst. Macht nix. Das 

wird sich schnell legen. Versuch die Zeit für dich mit Dingen 

zu nutzen, die DIR Freude bereiten. Es muss überhaupt nichts 

Sinnvolles sein, es soll etwas sein wo du wieder Freude und 

Spaß spüren kannst. Diese Momente, diese kleinen Auszeiten 

sind der Nährboden für mehr Freude und Leichtigkeit in deinem 

Mama-Sein. Manchmal braucht es nur kleine Schritte für 

eine große Wirkung. Wenn du dir kontinuierlich vornimmst, 

dich wichtig genug zu nehmen und dir Auszeiten zu gönnen, 

können Leichtigkeit und Freude wieder bei dir einziehen. 
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Auch Eva, eine Mama wie du, die ich coache, ist diese fünf Schritte gegangen. Bereits nach kurzer Zeit hat 

sie bemerkt, wie wichtig und nährend diese Auszeiten für sie sind und inzwischen ist es so, dass Eva es 

immer öfter schafft, sich freizuspielen; diese Zeiten sind nicht mehr aus ihrem Alltag wegzudenken. Denn 

dort holt sie sich Kraft und Freude – gestärkt und genährt geht der fordernde Alltag auch wieder leichter 

von der Hand. 

Möchtest Du das auch? Wieder mehr Freude und Leichtigkeit in dein Leben als Mama bringen? 

Dich wieder spüren? Wieder leben und nicht nur funktionieren?

Es liegen viele Jahre des Funktionieren hinter mir.  Ich war froh, wenn ich wieder einen Tag überstanden 

hatte. Und wenn ich abends müde ins Bett fiel, war ich traurig darüber, dass mein Leben so schwer sein 

musste. Ich war auch besonders traurig, dass mein Sohn es so schwer haben musste und dass er so viele 

Schmerzen erleben musste. 

Ich bin durch all die Täler gegangen, durch die man als Mama eines Kindes mit Behinderung gehen kann. 

Ich weiß genau, was es heißt, einen besonders herausfordernden Mama-Alltag zu haben. Ich habe mich 

von niemanden verstanden gefühlt und ich war es müde immer wieder die „normalsten“ Dinge im Alltag 

mit einem behinderten Kind erklären zu müssen. Wie sollte ich erklären, wie es sich anfühlt, wenn du nicht 

weißt ob dein Kind den nächsten Tag erleben wird? Wie soll man das jemandem erklären, der ein gesundes 

Kind hat?

Ich fühlte mich alleine – mein Weg zur Freude und Leichtigkeit war ein sehr 

sehr steiniger. Ich wünschte, ich hätte jemanden gehabt, der ganz genau 

wußte wie schwierig es ist, die Freude und Leichtigkeit  in einen besonders 

herausfordernden Alltag zu finden. 

Ich musste wirklich schwer krank werden, damit ich mein Leben verändert habe. 

Ich habe begonnen, mich um mich zu kümmern und habe vieles verändert, bis 

mein Leben leichter wurde.



Gemeinsam geht es leichter. Mit meiner Erfahrung als 

Mama eines besonderen Kind und meiner langjährigen 

Erfahrung als Mama-Mentorin bist du mit mir nicht 

alleine. 

∙	 Du möchtest wieder dein Leben genießen können ?

∙	 Du möchtest wieder leben und nicht nur 

funktionieren? 

∙	 Du sagst dir, das kann es doch nicht gewesen sein?

Vielleicht hast du schon vieles probiert, doch ohne 

Unterstützung will es einfach nicht klappen? Kein 

Problem! Mach es wie viele andere Mamas vor dir 

und melde dich bei mir. Lass uns gemeinsam schauen, 

wo es bei dir hakt und an welchen Schrauben wir 

gemeinsam drehen müssen, damit du in deine Freude 

kommst. Wie du dein Leben wieder genießen kannst 

und dich auf jeden weiteren Tag freuen kannst. 

Schreib mir einfach eine Nachricht  mit deinem Namen an +43/664 23 27 304 

oder ein Mail an office@hubertakunkel.com

Es gibt auch eine Gruppe auf Facebook, dort gibt es immer wieder hilfreiche Tipps von mir, die du 

umsetzen kannst und die dir sicher auch schon weiterhelfen – Mit besonderem Kind glücklich sein: 

bit.ly/MitbesonderemKind

Ich freu mich auf Dich!

Deine Huberta 
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