

Inhalt

Vorwort

Über die Autorin

Einleitung

Teil I – Die Realität zwischen Karriere UND Kind

Kapitel 1: Der Realitätskreislauf – Alles Beginn im Kopf

Kapitel 2: Die größten Stolpersteine

Kapitel 3: Einstellung ist alles

Kapitel 4: Gesellschaftliche Erwartungen

Kapitel 5: Entscheidungen formen das Leben

Teil II – Praktische Wege zum Einklang

Kapitel 6: Kommunikation, die entlastet

Kapitel 7: Grenzen setzen ohne Schuldgefühle

Kapitel 8: Die Last der Schuldgefühle

Kapitel 9: Fokus statt Perfektion

Kapitel 10: Selbstfürsorge ist kein Luxus

Teil III – Innere Haltung und Gelassenheit

Kapitel 11: Angst und Selbstzweifel

Kapitel 12: Vertrauen statt Kontrolle

Kapitel 13: Mut zur Unvollkommenheit

Kapitel 14: Das Leben darf leicht sein

Kapitel 15: Sein – Im Jetzt bewusst leben

Teil IV – Inspiration und Perspektiven

Kapitel 16: Zwischen zwei Welten – die Zerrissenheit, die stark macht

Kapitel 17: Die Kraft der Dankbarkeit

Kapitel 18: Die Rabenmutter, die keine ist

Kapitel 19: Unabhängigkeit – die stille Stärke aus der Kindheit

Kapitel 20: Weibliche Stärke neu denken

Kapitel 21: Vorbild sein – nicht perfekt, aber echt

Kapitel 22: Erfolg neu definieren – Karriere mit Herz

Kapitel 23: Wie das Leben mich gelehrt hat

Kapitel 24: Schlusskapitel – Für dich, die alles darf

Nachwort und Ausblick

Danksagung




Vorwort

Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich weiß, wie es sich anfühlt, allem gerecht werden zu wollen – und sich dabei selbst zu verlieren. Weil ich erlebt habe, wie schwer es sein kann, gleichzeitig Mutter, Partnerin, Kollegin und Frau zu sein – und wie befreiend es ist, wenn man lernt, all diese Rollen mit Bewusstsein zu füllen, statt sich in ihnen zu verlieren.

Ich wollte nie ein Buch schreiben, das belehrt. Ich wollte ein Buch schreiben, das begleitet. Eines das dich daran erinnert, dass du nicht perfekt sein musst, um erfüllt zu leben.

In den letzten fünfzehn Jahren habe ich gelernt, wie stark Gedanken unser Leben formen – und wie sehr Bewusstsein, Dankbarkeit und Vertrauen alles verändern können. Nicht über Nacht, aber Schritt für Schritt.

Dieses Buch ist kein Ratgeber. Es ist eine Einladung. Eine Einladung, dich selbst wieder zu spüren. Du selbst zu sein – mit allem, was du bist. Denn Leichtigkeit entsteht nicht im Außen. Sie entsteht in dir.




Über die Autorin

Katarina Schmitz ist Persönlichkeits- und Vertriebsexpertin mit Herz und Haltung. Seit über fünfzehn Jahren begleitet sie Menschen auf ihrem Weg zu mehr Bewusstsein, Klarheit und innerer Stärke.

Ihre Leidenschaft für Persönlichkeitsentwicklung begann früh – aus der tiefen Neugier heraus, wie Denken, Emotionen und Lebensgestaltung zusammenhängen. Über die Jahre hat sie Hunderte Bücher gelesen, unzählige Seminare geführt und über Tausend Menschen in ihrer persönlichen und beruflichen Entwicklung begleitet.

In ihrer Arbeit verbindet sie Wissen mit gelebter Erfahrung, Klarheit mit Mitgefühl – und zeigt, wie man Beruf, Familie und Bewusstsein in Einklang bringen kann.

Sie lebt mit ihrem Mann und ihren zwei Kindern ein bewusstes, liebevolles und aktives Leben, in dem Entwicklung, Freude und Dankbarkeit ihren festen Platz haben.




Einleitung

Was du denkst, wird zu dem, was du fühlst. Was du fühlst, wird zu dem, was du tust. Und was du tust, formt dein Leben.

„Wow … wie du das alles schaffst! Zwei Kinder, Mann, Haushalt, Sport, gesunde Ernährung – und du arbeitest auch noch Vollzeit. Das sieht bei dir so leicht aus. Du bist immer gut drauf und wirkst total entspannt.“

Diesen Satz höre ich oft. Und jedes Mal lächle ich. Weil ich weiß, dass er nur einen kleinen Teil meiner Realität zeigt.

Von außen sieht es vielleicht einfach aus. Aber das, was man nicht sieht, ist das, was wirklich zählt: meine Gedanken, meine Zweifel, der Druck – dieses ständige Hin- und Her zwischen „Ich will“, „Ich muss“ und „Darf ich überhaupt?“.

Ich bin Mama von zwei wunderbaren Jungs – der Große ist sieben, der Kleine drei Jahre alt – und ich bin glücklich verheiratet. Ich arbeite in Vollzeit als Ausbildungsleiterin und Vertriebscoach bei einem großen Versicherer. Mein Job bringt viele Reisen und jeden Tag neue Herausforderungen mit sich.

Oft fragen mich Leute: „Wie bekommst du das alles hin?“ Die ehrliche Antwort: Nicht immer. Und das ist völlig okay. Es geht nicht darum, alles perfekt zu schaffen. Sondern darum, inmitten all dem Trubel ruhig zu bleiben und zu wissen, was gerade wirklich wichtig ist.

Entspanntheit bedeutet für mich nicht, dass immer alles läuft – sondern, dass man auch dann ruhig bleibt, wenn es mal nicht so ist.

Die Szene, die alles veränderte

Ich erinnere mich noch genau an meinen ersten Arbeitstag nach der Elternzeit mit meinem ersten Sohn – im November 2018. Früh am Morgen brachte ich ihn in die Kita, fuhr dann ins Ausbildungszentrum, etwa 30 Kilometer entfernt. Am Nachmittag stand ich auf dem Rückweg ewig im Stau. Als ich ihn endlich abholte, blieben uns vielleicht noch ein, zwei Stunden, bevor der gemeinsame Tag vorbei war.

Ich fühlte mich total zerrissen. Aus lauter Unsicherheit rief ich meine Schwiegermutter an. Sie war selbst nach kurzer Elternzeit wieder arbeiten gegangen – mit zwei Kindern. Ich erzählte ihr von meinem schlechten Gewissen. Davon, dass ich das Gefühl hatte, meinem Kind nicht gerecht zu werden.

Sie hörte mir ruhig zu und sagte dann: „Katarina, du hast zwei Möglichkeiten. Entweder du gehst in Teilzeit, bist mehr zu Hause – wirst aber irgendwann unzufrieden. Oder du bleibst im Job, bleibst du selbst – und wirst ein Vorbild für dein Kind.“

Diese Worte trafen mich mitten ins Herz. In diesem Moment wusste ich: Ich will beides. Ich will meinen Beruf mit Leidenschaft leben – und trotzdem eine liebevolle, präsente Mama sein. So begann mein Weg. Dieses Buch ist genau daraus entstanden: aus meinem Wunsch, beides zu leben, ohne mich selbst zu verlieren.

Was du in diesem Buch findest

Ich möchte meine Erfahrungen und alles, was mir geholfen hat, meinen eigenen Weg zu finden, teilen – zwischen Familie, Beruf und dem Wunsch, einfach zufrieden zu sein. Dabei erzähle ich ehrlich, wie ich mit Erwartungen umgegangen bin, was gesellschaftliche Bilder mit uns machen und wie ich gelernt habe, mir selbst die Erlaubnis zu geben, anders zu sein.

Ich spreche über Mut, Selbstfürsorge, Gleichberechtigung und über das Bewusstsein dafür, was wirklich wichtig ist. Und ich zeige, wie du aufhören kannst, dich ständig zu vergleichen. Es geht darum, dich selbst wiederzufinden – mitten im Alltag, zwischen Terminen, Familie, Liebe und Beruf – und den Mut zu haben, beides zu leben – Familie und Karriere – und dabei du selbst zu bleiben.

Mut – Die Wurzel meiner Stärke

Meine Kindheit war anders, als man sie sich vielleicht vorstellt. Ich war sechs Jahre alt, als meine Eltern mit meiner kleinen Schwester und mir 1994 aus dem Krieg im damaligen Jugoslawien nach Deutschland flohen. Wir ließen alles zurück, was uns vertraut war – unser Zuhause, unsere Sprache, unsere Nachbarn. Ich erinnere mich an die Enge, an den Geruch im Flüchtlingsheim, an die vielen Stimmen in Sprachen, die ich nicht verstand. Wir lebten dort mehrere Jahre – vier Menschen in einem Zimmer, mit der Hoffnung auf ein besseres Leben.

Mit sieben kam ich in die zweite Klasse – ohne ein Wort Deutsch zu sprechen. Ich erinnere mich noch genau an die ersten Schultage: Ich verstand nichts, aber ich beobachtete alles. Ich lernte zuzuhören, Gesten zu deuten, Stimmungen zu spüren. Vielleicht war das der Anfang meiner Stärke – diese Fähigkeit, mich in neuen Situationen zurechtzufinden, auch wenn alles fremd ist.

Meine Eltern waren beide immer voll berufstätig und sind es bis heute. Meine Mutter als Krankenschwester, mein Vater als Kfz-Mechaniker. Sie haben uns gezeigt, was es heißt, Verantwortung zu übernehmen, fleißig zu sein und nicht aufzugeben, egal, wie schwer es manchmal ist. In Deutschland war vieles anders, aber sie haben sich durchgebissen – Schritt für Schritt, mit Mut und Vertrauen ins Leben.

Wir hatten ein gutes Leben in Jugoslawien – bis der Krieg kam. Und dann: alles neu, alles anders. Aber nie ohne Liebe. Nie ohne Mut.

Heute weiß ich: Dieser Mut, diese stille Kraft, ist tief in meiner Familie verankert. Meine Eltern haben uns gezeigt, was es heißt, nicht aufzugeben – auch dann nicht, wenn das Leben alles von einem verlangt. Sie haben uns vorgelebt, dass man nicht auf perfekte Bedingungen warten muss, um etwas aus sich zu machen. Ich bin unendlich dankbar für den Mut meiner Eltern. Er ist mein Fundament. Er lebt in mir weiter – in meiner Arbeit, in meinem Denken, in meiner Art, das Leben zu sehen. Und genau dieser Mut ist es, der mich heute antreibt, anderen Menschen, insbesondere Frauen, zu zeigen, dass es möglich ist, seinen eigenen Weg zu finden – mit Herz, Klarheit und Vertrauen in sich selbst.

Vom Überleben zum Gestalten

Vielleicht ist das der Grund, warum ich Herausforderungen nie als etwas Schlechtes sehe. Ich habe früh gelernt, dass wir meistens stärker sind, als wir denken. Dass das Leben uns manchmal alles nimmt – nur um uns zu zeigen, was wirklich zählt.

Mut bedeutet für mich nicht, keine Angst zu haben. Mut heißt, trotzdem weiterzugehen. Trotz der Zweifel, trotz der Unsicherheiten – trotzdem.

Diese Erfahrungen haben mich geprägt. Sie haben mich gelehrt, mir selbst zu vertrauen – auch dann, wenn niemand sonst an mich glaubt. Und genau das möchte ich heute weitergeben. Ich will Frauen Mut machen, die beides wollen: Familie und Karriere. Frauen, die spüren, dass sie mehr können, aber noch nicht wissen, wie sie das leben sollen, ohne sich selbst zu verlieren. Ich weiß, dass es möglich ist. Ich habe es selbst erlebt. Nicht, weil immer alles leicht war, sondern weil ich aufgehört habe, auf den perfekten Moment zu warten.

Heute begleite ich Frauen dabei, genau diesen Mut zu entwickeln – den Mut, Grenzen zu setzen, klar Ja oder Nein zu sagen und ihren eigenen Weg zu gehen. Ein Leben zu leben, das sich gut anfühlt, statt nur zu funktionieren. Darum habe ich meine kostenfreie Community gegründet – einen Ort für Frauen, die sich gegenseitig stärken, miteinander austauschen und gemeinsam wachsen wollen. Denn wenn wir uns verbinden und voneinander lernen, entsteht etwas Großes: das Gefühl, nicht allein zu sein – und die Gewissheit, dass Entspanntheit kein Zufall ist, sondern eine Entscheidung.

Denke daran: Du hast nur dieses eine Leben – eines, an das du dich erinnern kannst. Und nur du kannst entscheiden, wie du es leben möchtest.




Teil I – Die Realität zwischen Karriere UND Kind

Mit Mut und Leichtigkeit beides leben




Kapitel 1

Der Realitätskreislauf – Alles beginnt im Kopf

Wie unsere Gedanken unseren Alltag verändern

Lange Zeit dachte ich, Vereinbarkeit heißt, alles im Griff zu haben. Wenn ich mich gut organisiere, früh aufstehe, genug plane und mich ein bisschen mehr anstrenge – dann müsste das doch klappen, oder? Doch das Ergebnis war nicht Ruhe, sondern Anspannung. Ich funktionierte nur noch. Mein Tag war durchgetaktet, mein Kopf voller Aufgaben, mein Herz leer. Und irgendwann merkte ich: Ich lebe gar nicht mehr richtig – ich renne nur.

Der Wendepunkt kam leise. Kein großes Drama, kein Burnout. Einfach dieser eine Moment, in dem ich mich fragte: Wann habe ich eigentlich aufgehört, mich selbst zu spüren?

Ich erinnere mich noch genau: Ich saß mit meinem Kaffee am Küchentisch, die To-do-Liste lag vor mir, und plötzlich fühlte ich nichts – keine Freude, keine Leichtigkeit, nur Druck. Und da begriff ich: Ich hatte mich selbst verloren – irgendwo zwischen Erwartungen, Pflichten und dem Versuch, allem gerecht zu werden.

In diesem Moment begann meine eigentliche Veränderung. Ich hörte auf, nur an meinem Terminkalender zu drehen, und begann, an meinen Gedanken zu arbeiten. Ich stellte mir Fragen, die ich mir vorher nie erlaubt hatte: Was ist wirklich wichtig? Was darf einfacher werden? Und warum glaube ich eigentlich, immer stark sein zu müssen? Mit der Zeit verstand ich: Nichts im Außen entscheidet über mein Leben, weder Termine noch Aufgaben. Alles beginnt in mir. In meinen Gedanken. Nicht der Kalender bestimmt, wie ich fühle, sondern die Art, wie ich mit mir selbst umgehe und was ich über mich und mein Leben glaube.

Denn das, was wir denken, beeinflusst, wie wir uns fühlen. Und das, was wir fühlen, bestimmt, wie wir handeln. Wenn wir glauben, dass alles schwer ist, wird es schwer. Wenn wir aber glauben, dass wir Wege finden, tun wir es auch.

Ich habe das lange nicht verstanden. Ich habe funktioniert, geplant, optimiert – in der Hoffnung, dadurch Ruhe zu finden. Aber je mehr ich kontrollierte, desto weniger frei fühlte ich mich. Ich war gefangen in meinen eigenen Ansprüchen. Ich wollte alles richtig machen – im Job, zu Hause, als Mutter, als Frau. Ich wollte zeigen, dass es geht, dass man alles schaffen kann. Aber in all dem Wollen war kein Platz mehr für mich.

Das unsichtbare Drehbuch im Kopf

Wir alle haben so etwas wie ein inneres Drehbuch. Es erzählt uns, wie das Leben „richtig“ funktioniert – was wir tun, fühlen oder leisten müssen, um „gut genug“ zu sein. Dieses Drehbuch entsteht nicht bewusst. Es wächst in uns – aus Erfahrungen, aus dem, was wir als Kinder gehört oder beobachtet haben, und aus den Bildern, die die Gesellschaft uns zeigt. Manchmal sind es nur kleine Sätze, die sich tief in uns eingravieren: Ich muss stark sein. Ich Darf niemanden enttäuschen. Ich kann erst zufrieden sein, wenn alles perfekt läuft.

Solche Gedanken wirken wie innere Stimmen – leise, aber eindringlich. Sie begleiten uns überallhin, lenken Entscheidungen und färben
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