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Welchen Ballon
dinf ich, buslsten,?

Eine Reflektionsubung fur-Frauen,
die standig funktionieren
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Du musst jetzt nichts |&sen. 5

Du musst jetzt nichts entscheiden.
Du musst nicht verandern.
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Ich lade dich lediglich fGr einen Moment

dazu ein, innezuhalten.

Nicht fur andere. -
Sondern fur dich. T hi s

Nimm dir Zeit. _
Sei ehrlich zu dir. .
Alles was du hier aufschreibst,

bleibt bei dir.

Es geht hier nur um dich.
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Eine ReflexionsUbung fur Frauen, die standig funktionieren.
Vielleicht kennst du das noch aus deiner Kindheit.

Von einem Kindergeburtstag, einem Familienfest oder von
einer Wiese im Park.

Jemand pustet einen Ballon auf und wirft ihn in die Luft.
Naturlich darf er den Boden nicht beruhren.

Also wird er immer wieder mit den Handen nach oben
gestol3en.

Leicht. Spielerisch. Unbeschwert.

Einen Ballon in der Luft zu halten, ist einfach.

Dann kommt ein weiterer Ballon dazu.

Ein roter.

Nun versuchst du, beide Ballons gleichzeitig in der Luft zu
halten, ohne dass sie den Boden beruhren.

Noch immer machbar.

Nicht mehr ganz so leicht wie mit einem Ballon.

Aber es funktioniert.

Dann kommt ein dritter Ballon dazu.

Ein gruner.

Kurz darauf ein blauer.

Danach ein lilafarbener.

Plotzlich sind es funf Ballons.

Jetzt reicht es nicht mehr, einfach nur dazustehen.

Du musst aufmerksamer werden.

Schneller reagieren.

Dich mehr konzentrieren.
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Dein Blick wandert standig nach oben.

Immmer darauf bedacht, dass keiner der Ballons den Boden
beruhrt.

Und genau hier beginnt fur viele Frauen der Alltag.
Denn es bleibt nicht bei funf Ballons.

Mit der Zeit kommt ein weiterer dazu.

Und noch einer.

Und noch einer.

Vielleicht steht einer fur die Kinder.

Einer fUr den Beruf.

Einer fUr die Partnerschaft.

Einer fUr den Haushalt.

Einer fur die Familie.

Einer fur die Gesundheit.

Einer fur finanzielle Sorgen.

Einer fur die Erwartungen anderer.

Und einer fur die eigenen Anspruche.

Jeder einzelne Ballon scheint zunachst nicht besenders
schwer.

Doch zusammen verlangen sie immer mehr
Aufmerksamkeit.

Immer mehr Energie.

Immer mehr von dir.

Irgendwann rennst du nur noch von Ballon zu Ballon.
Versuchst, alles gleichzeitig in der Luft zu halten.
Keiner darf herunterfallen.

Nichts darf vergessen werden.

Alles soll funktionieren.
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Von auf3en sieht das oft beeindruckend aus.

Die Menschen sehen eine Frau, die alles im Griff hat.
Was sie nicht sehen:

Die vielen Ballons Uber ihrem Kopf.

Sie sehen nicht die Verantwortung.

Nicht die Gedanken.

Nicht die Sorgen.

Nicht die Erschopfung.

Und manchmal sieht selbst die Frau die Ballons nicht mehr.
Sie merkt nur noch, dass sie mude ist.

Dass sie gereizter wird.

Dass sie kaum noch zur Ruhe kommt.

Dass sie sich selbst irgendwo auf dem Weg verloren hat.
Vielleicht kennst du Gedanken wie:

.lch mache alles und trotzdem reicht es nie.”

JAlle brauchen etwas von mir.*

.lch kann nicht mehr.”

~Wann komme ich eigentlich noch vor?*

Wenn du dich darin wiedererkennst, liegt das Problem
vielleicht nicht darin, dass du zu wenig leistest.
Vielleicht versuchst du schon viel zu lange, alle Ballons
allein in der Luft zu halten.

Und vielleicht ist genau jetzt die wichtigere Frage:
Nicht: Wie schaffe ich noch mehr?

Sondern: Welchen Ballon darf ich loslassen?

Denn manchmal beginnt Veranderung nicht damit, noch
starker zu werden.

Sondern damit, wieder bei dir anzukommen.
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WELCHE BALLONS

Nimm dir einen Moment Zeit und schreibe alles auf, was im Moment deine
Zeit, Energie und Aufmerksamkeit beansprucht.




BALLONS
hadtor, dich, am meddton

WELCHE

Koaft?

Markiere die drei Ballons,
die dich aktuell am
meisten belasten.
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WELCHE BALLONS
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Manche Ballons halten wir
aus Uberzeugung.
Andere aus Gewohnheit.
Und manche nur, weil wir
glauben, dass wir es
mussen.,

Frage dich:

. welche Aufgaben
ubernehme ich, obwohl
sie eigentlich nicht
meine Verantwortung
sind?

. Wo veruche ich die
Erwartungen Anderer zu
erfullen?

e Welche Verpflichtung
wurde ich loslassen,
wenn ich kein
schlechtes Gewissen
hatte?




DIE WICHTIGSTE FRAGE:
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% Stell dir vor, morgen fruh waren alle Erwartungen anderer
B
Menschen verschwunden.
Niemand ware enttauscht.
Niemand wurde urteilen.
Niemand wurde von dir etwas erwarten.
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EIN KLEIN GEDANKE
qum Octhtudd
Vielleicht musst du heute noch keinen Ballon loslassen.

Vielleicht reicht es fur den Anfang, ihn uberhaupt
wahrzunehmen.

Veranderung beginnt oft nicht mit einer grol3en
Entscheidung.

Sondern mit einem Moment der Ehrlichkeit.
Mit dem Mut, hinzusehen.

Und mit der Erkenntnis, dass du nicht alles allein tragen
Musst.

Nimmm dir in den nachsten Tagen immer wieder einen
Moment Zeit und frage dich:

Welche Ballons halte ich gerade in der Luft?
Welche geben mir Energie?
Und welche kosten mich Kraft?

Manchmal liegt genau in dieser Frage der erste Schritt
zuruck zu dir.
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Raus aus dem Hamsterrad.
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Fiar Frauen, die sich
zwischen Alltag,
Verantwortung und
Erwartungen selbst verloren

In meinem Coachingprogramm ,,Bei
mir.” begleite ich Frauen dabei,

haben. @ ihre Bedrfnisse wieder wahrzunehmen
Es ist Zeit, dass auch du
0 Grenzen zu setzen
wieder vorkommst.

ihre innere Starke zu
entwickeln

Cég unabhangiger von auBeren

& wirdd Qeit,
drdd diw wedtel varkdmmdi,

Erwartungen zu werden

wieder mehr Klarheit, Ruhe und
Orientierung zu finden
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