DAUERMUDE
ALS MAMA?

Wenn du trotz Schlaf erschépft bist, schnell gereizt
reagierst und das Gefuhl hast, nur noch zu funktionieren —
dann lies dir die néchsten Seiten durch.

Balance & Energie fUur Mamas

@catharina.in.balance



WAS WIRKLICH BEI DIR LOS IST

Viele Mamas glauben, ihre Erschépfung sei normal. ,Das ist halt so mit
Kindern.” ,Andere schaffen das doch auch.”
Aber was wirklich passiert, ist etwas anderes:

1. Dein Nervensystem lGuft daverhaft auf Alarm.

Verantwortung. Termine. Mental Load.
Standige Ansprechbarkeit. Keine echte Pause.
Dein Koérper schuttet Stresshormone aus, statt in Regeneration zu gehen.

Du funktionierst. Aber du tankst nicht auf.

2. Deine Zellen haben nicht genug Bausteine.

Energie entsteht nicht einfach ,durch Schlaf”. Sie entsteht in deinen Zellen.
Wenn deinem Koérper wichtige Bausteine fehlen oder EntzOUndungsprozesse
dauverhaft aktiv sind, kann Energie nicht effizient produziert werden.

Das fUhlt sich an wie:
. bleierne Mudigkeit
« Brain Fog
« Reizbarkeit
. ,lch bin einfach leer.”

Das ist kein Charakterproblem. Das ist Biologie.

3. Dein Blutzucker fahrt Achterbahn.

Kaffee statt FruhstUck. Schnelles Essen zwischendurch.

Stress + Zucker + wenig Protein.
Dein Blutzucker steigt schnell und fallt dann genauso schnell wieder ab.
Das Ergebnis:
« Energie-Crash.
« Heilkhunger.
. Gereiztheit.
Es geht nicht um fehlende Disziplin sondern um ein instabiles System.
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MUDIGKEIT IST KEIN CHARAKTERFEHLER.

« morgens schon ans Schlafengehen denkst
« abends komplett leer bist

« schneller laut wirst, als du willst

« dich selbst kaum wiedererkennst

Dann ist dein System Uberlastet. Nicht du bist ,zu schwach”. Dein Kérper
sendet Signale. Und Dauer-Funktionieren ist kein Stérke-Beweis.

Es ist ein Warnsignal!

3 erste Schritte, die wirklich etwas verdndern:

1. Reizreduktion vor Produktivitdét.
Dein Nervensystem braucht Sicherheit, nicht noch mehr Optimierung.

2. Stabilitdat vor Disziplin.
Regelmdfiige Mahlzeiten + Proteine = Weniger Blutzucker-Achterbahn.

3. Ursachen verstehen statt Symptome Uberdecken.
Kaffee UbertUncht Erschépfung — er 16st sie nicht.
Du musst nicht mehr leisten.

Du musst dein System stabilisieren.
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WENN DU DICH WIEDERERKENNST:

Wenn du dich in diesem Guide wiedererkannt hast, bist du damit
nicht die Einzige.

Viele Mamas funktionieren jahrelang im Dauerstress —
bis ihr Kérper irgendwann klar signalisiert, dass etwas aus dem
Gleichgewicht geraten ist.

Dein Energielevel ist kein Zufall. Und es gibt konkrete Schritte, die
dein System wieder stabilisieren kdnnen.

Wenn du mehr darUber lernen méchtest, teile ich regelmdéfiig
Impulse und einfache Strategien auf meinem Instagram-Account:

Dort spreche ich dariber:

- warum so viele Mamas trotz Schlaf erschépft sind

- welche Fehler uns im Energiedefizit halten

- und wie du Schritt fur Schritt wieder mehr Energie
aufbauen kannst

Vielleicht sehen wir uns dort.
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https://www.instagram.com/catharina.in.balance/
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