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W/ﬁ;mmen

Schbn dass clu hier Ioist.

|ch wei@ wie es sich amf[th, wenn der
A”tag chch augrisst. Wenn du rennst,

FunLtionierst, |éche|st und (Ja|9ei inner|ich nur noch erschép{“t Ioist.

Vielleicht hast du genau in so einem Moment nach etwas gesucht, das dich wieder ein

Stijck Zu dir zurUcI«loringt.

Dieses Freelaie ist |<ein ,,Schne“ (Jrijloer kinweg“ und auch |<ein oloerﬂécMiches B|a|9|a. Es

ist ehr]ich, direl(t und nah. Fs so” dich Ioer(]hren. Du wirst Ioeim Lesen spiren: ich war
da, WO cJu et loist. |cl1 Lenne clieses GeFuM mich se”ast zu verlieren. Und ick wei@,
dass es einen V\/eg zur[lcl< gilot.

Atme.
Du clarFst dich hier Fa”en lassen. Du dar{jst weinen, |acl1en oder einFach nur sti” |esen.

A”es ist richtig.

Das hier ist (Jein Raum. NurFﬂrdich.

Und ich Freue mich, (Jass cJu (Jen Mut hattest, (Jir diesen Moment zu nehmen.
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Von Mir zu Dir 04

Ein ehrlic'ner Einblick in meine V\/elt und wie daraus

dieses Freelaie entstand.

Wenn Stress zu Dir spricht O 5

“

V\/arum du nicht noclw ,,stérker Funl(tionieren musst,

sondem (Jeinen BIicl«win]«el éndern darfst.

Kurz |nneha|ten, auFatmen, Ioslassen O 6
Eimtache Mini-Schritte, die (Jir soFort mehr I_uFt

verschaFFen.

Raum Fﬂr Dich 07

Fragen, die dich zurﬁcl( Zu dir bringen und dir K|arheit

schenl(en.

Dein nachster Schritt O 8

Wie es Fijr dich weitergehen l«ann uncJ wo du mehr
Unterstﬂtzung findest.
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Es galo Tage, da habe ich mich im Bad eingescHossen, nur um fiir ein paar Minuten Ruhe
2u haben.

Tage, an denen ich a”es g|eichzeitig wo”te: eine gute Mama sein, Partnerin, Freundin, Fijr
alle da sein und trotzdem lag ich abends im Bett mit dem GeFuH wieder nicht gereicht zu
haben.

|ch habe nach au&en starl( gewirl(t, doch in mir Arin war ich eimfach nur miije.
Ul?enfordert von den endlosen To-do-Listen, dem sténdigen Organisieren und den

Erwartungen, che andere an mich hatten und die ich mir se“ost au]fer|egt habe.

|rgendwann konnte ich nicht mehr so tun, als ware
alles gut. lch musste amcangen, mir selbst
zuzuhéren umJ mir l<|eine Raume schagen, in
denen ich atmen l<onnte. Manchma| waren es nur
ein paar Minuten, aloer sie haloen a”es veréndert.

Genau daraus ist dieses Freebie entstanden. Es ist
kein perltekter Plan und auch kein Versprechen,
dass von heute auf morgen alles leicht wird. Es ist

ein ehr|icher Amfang, gelooren aus meinem eigenen

|_e|9en und geschrieben Fﬂr (Jicl'u.

Damit du dich in deinem Chaos wiederfindest. Damit du spirst, dass du nicht allein
bist. Damit du erkennst, dass schon kleine Schritte wertvoll und genug sind.

Von mir zu dir. Echt, ungeschbnt und mit ganz viel Herz.

AmC den néchsten Seiten ne'nme ich dich mit in Hlemen, die mick se”ost veréndert
haben und die dir ebenfalls Halt geben konnen, wenn alles zu viel wird. Impulse, die dir

Krart schenl(en un& dich cJaran erinnern, cJass auch cJu wieder Raum FUr chch Finden

dar{:st.
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\/\/enn Stress ZU Dir spriclwt

Stress l(lop{:t nicht L]O'Hich an deine Tur Er steht plétzlich mitten in (Jeinem V\/olmzimmer.
Er L)rij”t nicht, erHUstert. Er SO laut, Jass (Ju ihn niclqt Uloerhéren Lannst.

Er sitzt neben clir, wenn du dein Kind
tragst und gleichzeitig versuchst das
Abendessen nicht anbrennen zu lassen. Er
raunt chr ins Ohr wenn cJu en(“ich ma|
finf Minuten auf der Couch sitzt und
sofort dieses nagende Gefihl kommt dass

Stress ist da, wenn du nachts wach |iegst
und dein Kop{: die ganze Liste fur morgen
durchspu]st wahrend dein Herz sich nach

Ruhe selmt. Fr verstecl(t sick in (Jeinem
Nacl(en, in deinem Bauch, in (Jiesem Klo@
in deiner KeHe.

du noch etwas er|ecligen solltest.

Stress ist nicht dein Fein(“
Frist ein Spiege] (Jer dir zeigt wo (Ju
dich sckon ]éngst ver'oren hast un(J

nur noch Funktionierst

Er méchte (Jich nicht l(aputt macl\en, méchte
dich wachrijtteln, flustert dir zu, dass es Zeit
ist hinzuschauen, aufzuhéren dich kleiner zu
machen als du bist und dir selbst wieder Raum

Zu geloen.

Frist ein Ru]f nach dir se||93t, ein Zeichen,
dass es Zeit ist dich nicht lénger nur am
Rande Zu bewegen uncl dort Zu |eben, sondern

wieder mittendrin in deinem eigenen Leben.

a”e Rechte bei Cindy Fij%rer ‘ @cin&y?ue%rer O 5
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Manchmal FUMt es sich an a|s WUr(Je

a”es auF einma| Uloer chch hereinlorechen. l‘l |
Die Kinc{er clie Arlaeit che Lleinen unc{ Ku rZ | n ne a ten 2

gro@en Sorgen alles gleichzeitig. Und F
genau dann passiert etwas Wunderbares. a U at m e ﬂ 9

Du danfst l(urz innehalten. Nur Filr einen

Moment. Nicht weil du alles schaffen l 08§ | assSen

musst, son(Jern wei| (Ju es ver(Jienst

diesen Atemzug zu spiiren.

Atme tielfein. Spﬂre wie
die Luft deine l_ungen
FU”t. Lass sie 'angsam
wieder raus und mitjeclem
Ausatmen darFein
pisschen Anspannung ein

pisschen Drucl( ein

pisschen ,,ich muss a“es
smfort erlefjigen

mitgehen.

Loslassen heilSt nicht dass du schwach bist. Es heilSt dass du menschlich bist. Dass du
erkennst: Du bist nicht deine To Do Liste nicht dein Chaos nicht die Erwartungen
anderer. Du bist du mit allen Gedanken GeFUHen und Bedilnfnissen.

Und genau in diesem kurzen |nneha|ten passiert Verénderung. Fin |<|einer Moment Fijr
(Jich der dir mehr l_u{‘t verschaﬁ‘t mehr K|arheit mehr Raum. Probier es aus auch wenn
nur dreiﬂig Sekunden am Tag und spiire wie sich etwas lost wie du wieder bei dir

an|<ommst.

alle Rechte bei Cindy Fishrer | @cindyfuehrer O 6 www.mamaatme.de
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O hetzen wir durch den Tag und R R = _‘ e
reagieren auf alles um uns herum ohne —
zu merken was in uns eigentlick los a
ist. Gedanken wirbeln Gel[‘UMe stapeln
sich Entscheidungen mssen getrorren
Werden. Genau hier kommt dein Raum
Fﬁr dich ins Spiel. Fin Moment nur Fijr
dich in dem du sortierst reflektierst m

und eimfach ma| an|<ommst.

Setz (Jich hin scMieB die Augen O(Jer
nimm Sthft und Papier. Schreilo auF F
was dir gerade cJurch den KopF geht.

Ohne Bewertung ohne  Druck oo
eimtach a“es rauslassen. Was u

el dbah gerade g|£jcl<|ich2 \Was Dieser kleine Schritt schafft Klarheit.
stresst dich¢ Was brauchst du r Du siehst deine Gedanken nicht mehr
wirklich? als  Wirrwarr  sondern  erkennst

Muster. Du horst dich selbst wieder
und splrst was dir guttut. Dein Raum
fir dich ist kein Luxus er ist
D notwendig. Fiir deine innere Ruhe Fijr

(Jeine Entscheidungen Fijr (Jein

V\/oh”oe{"inden.

C Es ist dein Moment um zu fishlen zu
erkennen zu or(Jnen. Um wieder bei dir
L] anzukommen und dich se”93t ernst zu
nehmen. Mach diesen Raum zu
deinem sicheren Hafen auch wenn es

nur Fi]mC Minuten am Tag sind.

alle Rechte bei Cindy Fishrer | @cindyfuehrer O 7 www.mamaatme.de
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Deine néchsten Schritte...

Es geht nicht darum perFel(t 2u sein oder alles sofort zu verandern. Es geht darum,

Schritt \C(ir Schritt wiecler Zu clir zu {“inden, deine Energie zuchLzugewinnen und dir

selbst Raum zu ge[oen.

Wenn du noch tiefer gehen willst, mehr
Klarheit fir deinen A”tag suchst und einfache
Werl«zeuge haben willst, um Stress zu
verstehen und loszulassen, dann ist mein
EBook Mama, atme genau dafiir gemacht.

Es Ioegleitet dich mit Perspektivwechsel,
Reﬂexionen und ehrlichen Einlo|ic|<en, damit
(Ju wieder durchatmen kannst und mehr
l_eichtigl(eit in dein Leben verspurst.

PN
R

=

DEINEN WEG
7URUCK
ZWISCHEN
KAFFEE,
SPIELZEUG
UND DEINER
FIGENEN
KRAFT

Ein ehrlicher Weg fiir Mamas, die
sich nicht selbst verlieren wollen

BY CINDY FUHRER

Du Ioist nioht a”ein au“iesem Weg. Jeder |<|eine Sohritt zéHt. Fang heute an, nimm (Jir

einen Moment nur fiir dich und spir, wie gut es tut wieder bei dir anzukommen.

hier kommst du Zu_meinem ]nstagra_mprom
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Autorin

Impulsgelaerin Fijr innere Klarlneit

Spezialistin Fiar Stress 8 Selbstorganisation
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30 Tage Selt-Care Cha“enge

ATME 5 MINUTEN
BEWUSST

EINE TASSE TEE
IN RUHE
GENIESSEN

LIEBLINGSDUFT
INHALIEREN

LIEBLINGSFOTOS
ANSCHAUEN

LACHEN

MACH DIR
SELBER EIN
KOMPLIMENT

KALTES WASSER
INS GEISCHT
SPRITZEN

5 STRETCH
UBUNGEN MACHEN

POWER
NICKERCHEN
(I0-I5 MIN)

5 MIN
MEDITIEREN
ODER DIE AUGEN
SCHLIESSEN

KERZE ANZUNDEN
,RAUM BEWUSST
RIECHEN

ERSCHAFFE DIR
EINE WOHL FUHL
0ASE

I0 MIN
SPAZIEREN
GEHEN

3 DINGE
AUFSCHREIBEN
FUR DIE DU
DANKBAR BIST

EIN KAPITEL IM
BUCH LESEN

REDUZIERE
DEINE
BILDSCHIRMZEIT

5 MIN AUF DER
COUCH LIEGEN

NIMM EIN
SCHAUMBAD

LIEBLINGSMUSIK
HOREN

GESICHTSMASSAGE
MIT DEN FINGERN

EIN GLAS
WASSER EXTRA
TRINKEN

ESSE DEINEN
LIEBLINGSSNACK

LAUT BEIM
LIEBLINGSLIED
MIT SINGEN

KAUF DIR
ENDLICH DAS
WAS SCHON SO

LANGE IM

WARENKORB

LIEGT

HANDY FUR 30
MIN WEGLEGEN

I0 KNIEBEUGE
ODER 20
SCHRITTE AUF
DER STELLE

TAGEBUCH
SCHREIBEN -
GEDANKEN LOS

ODER RAUS

LASSEN

KURZE SOCIAL
MEDIA DETOX

DINGE
ERLEDIGEN, DIE
SCHON SO LANGE

RUM LIEGEN

GENIESSE DEIN
LEBEN



