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Eine Einladung, zu sehen, was dich gepragt hat -
und zu entscheiden was du weitertragen willst.

Bevor du beginnst
Nimm dir einen ruhigen Moment.

i Vielleicht mit einem Tee.

Vielleicht mit einem Notizbuch.
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Nlcht um alles ,richtig” zu machen

Sondern um ehrlich zu sein.
1 Mit dir. i

D schreeibst mit deinem Blck M de WWL&
Seo wie es war, als g Kind waest.

Deine Mutter — so, wie sie watr.
Schreib intuitiv, ohne zu filtern:

- Wie wurdest du deine Mutter beschreiben?
- Was hat sie stark gemacht?
- Was hat ihr gefehlt?

Jetzt geh tiefer:

- Wie hat sie Liebe gezeigt?
- Wie ist sie mit Schmerz umgegangen?
- Was durfte bel ihr nicht sein?
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Was du tibernommen hast:
Viele Dinge, die wir fur ,uns selbst* halten, sind erlernt.
Beantworte ehrlich:

- In welchen Momenten bist du ihr ahnlich?
- Welche Reaktionen kennst du von ihr?
- Welche Satze oder Gedanken wiederholen sich in dir?

Optional:

- ,lch merke, dass ich wie meine Mutter bin, wenn ich...”

Das Unsichtbare:

Nicht alles wird ausgesprochen.

Manches wird weitergegeben durch:
- Schweigen

- Verhalten

- Atmosphaére

Reflektiere:

- Was wurde in deiner Familie nie besprochen?
- Welche Geflihle waren schwierig oder tabu?

- Was hast du frtih gelernt zu unterdrticken?
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Deine Ahnenlinie:

Du bhist nicht nur die Tochter deiner Mutter.
Du bist Tell einer Linie.
Nimm dir einen Moment und stell dir vor:

- Welche Geschichten kénnten vor deiner Mutter existiert haben?

- Welche Muster kénnten sich wiederholt haben? g
- Wo erkennst du eine Art ,roten Faden“?

Du musst nichts sicher wissen.

Es geht um ein Geflnhl.

Unbewusste Loyalitat:

Manchmal halten wir an Dingen fest...

nicht, well sie gut flr uns sind,
sondern weil sie uns verbinden.

Fragen:

- Wo bleibst du ahnlich, obwohl du es nicht willst?

- Was wirdest du verandern, wenn du niemandem

Jreu bleiben* misstest?

- Wovor hast du vielleicht Angst, wenn du dich veranderst?
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Deine Entscheidung:

Hier beginnt etwas Neues.
Nicht alles, was du Gbernommen hast, ist dein Weg.

Schreib fir dich:

- Was mochte ich bewusst behalten?

- Was mdchte ich verandern?

- Was endet vielleicht mit mir?

(Optional als Satz:)

- ,lch entscheide mich, ... nicht weiterzugeben.*

- lch entscheide mich, ... bewusst zu leben.”

Weitergabe:

Egal, ob du Kinder hast oder nicht:
Du gibst etwas weiter.

Durch dein Sein.
Durch dein Verhalten.
Durch deine Entscheidungen.

Reflektiere:

- Woflr mochtest du stehen?

- Was sollen andere durch dich fiihlen?
- Was soll von dir bleiben?

Naae
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Abschluss:

Schliel3e kurz die Augen.

Defrc
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Atme ruhig.

Und erkenne: @

U Du bist nicht nur das Ergebnis deiner Geschichte. Z;

Du bist auch der Punkt,
an dem sie sich verandern kann. i

elleich T Tragsl dhu mebur ins clir, als- dw lenfel
Bber vielleichd Bisl” du auch. die Trdle,
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Muttertag tragt viele Gefluhle in sich. Flir manche ist er voller Warme, Nahe und
Dankbarkeit, fur andere vielleicht leiser, ambivalent oder auch schmerzhatt.
Jede Frau verbindet etwas anderes mit dem Wort ,Mutter”, denn jede hat ihren
eigenen Weg, ihre eigene Geschichte und ihre ganz eigenen Erfahrungen
gemacht.
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Und doch reicht dieser Tag weiter als das, was wir unmittelbar erlebt haben.

Er verbindet uns mit einer langen Ahnenreihe von Frauen, die vor uns da waren —
die Leben getragen, gepragt und weitergegeben haben. In uns wirken Spuren
von ihnen allen: sichtbare und unsichtbare, herausfordernde und starkende.
Selbst wenn nicht alles leicht war, tragen wir auch das Gute in uns, das Uber
Generationen gewachsen ist.
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Vielleicht liegt genau darin die leise Kraft dieses Tages: sich als Teil von etwas
GrolRerem zu fuhlen — und zugleich die Freiheit zu haben, bewusst zu wahlen,
was wir weitertragen und was wir wandeln.
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Und fur mich ist Muttertag deshalb vor allem eines: ein stiller, wertschatzender
Moment, um all das Leben zu ehren, das vor uns war — und das in uns weiterlebt,

Ladys.$
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