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ILicbe Mama.

du darfst innehalten. Durchatmen. Spiren, wo du gerade stehst.

Mit deiner Entscheidung, dich dir selbst wieder zuzuwenden, hast du
bereits den wichtigsten Schritt getan. Es geht nicht darum, noch mehr zu
schaffen — sondern darum, weniger zu mussen.

Dieses Freebie ladt dich ein, vom Funktionieren ins FUhlen zu kommen.
Es schenkt dir kleine Impulse, Orientierung und ehrliche Fragen, die dich
zurlck zu dir fuhren - jenseits von Erwartungen, Vergleichen und ,lch sollte
eigentlich..”

Mutterschaft ist mehr als Organisation und Fursorge. Sie ist Beziehung -

auch zu dir selbst. Du darfst dich dabei wiederfinden, neu kennenlernen,

milde zu dir werden. Und du darfst dich wichtig nehmen, ohne dich dafur
rechtfertigen zu mussen.

Danke, dass du dich auf diesen Weg einlasst.
lch wUnsche dir, dass du auf den nachsten Seiten etwas findest, das dich
berthrt — und dich daran erinnert, dass du langst genug bist.

Von Herzen,

Heice



VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN ZITAT

Leichtigkeit
beginnt. wenn du
aufhorst dich
standig zu
uberfordern
und anfangst. dir
selbst zuzuhoren
und dich selbst
wieder
wahrzunehmen.

— Alice Roth o—
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN DEIN FREEBIE

DEINE INTENTION

Wofur willst du dieses Workbook nutzen? Halte hier den Anfang und das Ende Deiner
Reise fest. Wie fuhlst du dich gerade und was fur ein Mensch wirst du sein, wenn du das
Workbook beendet hast?
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5 SCHRITTE:

Erkennen
Wo funktioniere ich, anstatt zu fUhlen?

FUhlen
Welche Emotionen vermeide ich?

Loslassen
Welche alten Gedanken durfen gehen?

Spuren
Was brauche ich?

Ankommen
Wie kann ich fur mich sorgen?



VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 01// ERKENNEN

O1 | ERRENNEN

Wo funktionierst du, anstatt zu fUhlen?
Du machst und machst — und merkst
oft erst abends, dass du kaum geatmet
hast. Der Kopf lauft weiter, auch wenn
der Korper mude ist. Viele Mamas
funktionieren, weil sie glauben, sie
mussten. Du haltst den Alltag am
Laufen, denkst fur alle mit, reagierst,
bevor du spurst. Doch Erkennen ist der
erste Schritt: Wann funktionierst du
und wo verlierst du dich?

Mini-Ubung: Mache dir eine kleine
Liste, wann du auf Autopilot bist und
wann du prasent und verbunden mit
dir selbst bist.

Ich funktioniere, wenn...

ch fuhle, wenn...
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 01 // ERKENNEN

Reflexion: Welche Satze treiben dich an, obwohl du dich eigentlich ausruhen willst? (z.B.
“Ich muss stark sein.” - “Andere schaffen das auch.” usw.)

Reflexion: Was glaubst du wuirde passieren, wenn du kurz nicht funktionierst?

Ubung: Schreibe morgen im Laufe des Tages mit, in welchen drei Situationen du
funktionierst. Dann erganze: “Ich wurde lieber...” So erkennst du, was dein Korper und dein
Herz wirklich brauchen.

Ich funktioniere, wenn... lch wurde lieber...
1. 1.
2 2
3. 3
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 02 // FUHLEN

02 | FUHLEN

Welche Emotionen vermeidest du?
Viele von uns haben gelernt, dass Wut
laut, Traurigkeit schwach und Angst
unnotig ist. Doch jedes Gefuhl hat eine
Aufgabe und bringt eine Botschaft mit:
Wut zeigt dir, da ist eine Grenze.
Traurigkeit zeigt dir, da war was
wichtig. Angst zeigt dir, da brauchst du
Sicherheit. Wenn du wieder fuhlen
darfst, verlierst du nicht die Kontrolle -
du findest dich wieder.

Mini-Ubung: Wahle heute ein Gefuhl,
das sich bemerkbar gemacht hat (z.B.
Wut, Trauer, Schuld, Freude usw.).
Schreibe auf, was dir dieses Gefuhl
zeigt (z.B. “Meine Wut zeigt mir, dass
ich eine Grenze brauche.”).

Gefunhl:

Dieses Gefuhl zeigt mir, dass...

Setze dich nun fur eine Minute hin, lege eine Hand auf dein Herz und sage deinem Gefuhl:
“Ich sehe dich.” Atme ein und spure, wo das Gefuhl im Kdrper sitzt. Es will nicht kontrolliert
werden, sondern wahrgenommen. Wie fuhlt sich das an?

Es fuhlt sich an...

O

(@)
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 02 // FUHLEN

Reflexion: Welche GefUhle erlaubst du dir zu zeigen - und welche unterdrlckst du auto-
matisch?

Reflexion: Wo hast du gelernt, dass bestimmte Emotionen “nicht okay” sind?

Reflexion: Welche Geflhle machen dir Angst?

Reflexion: Was wlrde passieren, wenn du diese GefUhle einfach da sein lasst, ohne sie zu
bewerten?
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 02 // FUHLEN

EMOTIONSRAD

Dieses Rad stellt die Buntheit der Emotionen, ihre Vielfalt und ihre Beziehungen zueinander
dar und unterstUtzt dich dabei, deine Gefluhle klarer auszudrlcken und férdert ein besseres
Verstandnis der eigenen Emotionen. Wenn du deine Gefuhle kennst und sie einen Namen
bekommen, fallt es leichter, mit ihnen umzugehen und weiterzukommen. Du beginnst mit
den Kernemotionen in der Mitte und gehst dann weiter zu den spezifischeren Emotionen am
auBeren Rand. Wichtig ist, Emotionen ohne Bewertung zu erleben, ihre Ausloser zu erkennen

und die kdrperlichen Empfindungen zu beachten.
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 03 // LOSLASSEN

03 | LOSLASSEN

Welche alten Gedanken durfen heute
gehen? Manche Satze tragen wir (un-
bewusst) mit uns herum - Uber-
nommen von Eltern, Freunden, Familie,
Hebammen, Kinderarzt*innen, anderen
Fachpersonen oder Social Media. “Das
Kind muss durchschlafen.” - “Wenn du
dein Baby tragst, verwohnst du es.” -
“Lass dein Baby nicht zu oft an die
Brust.” Diese Stimmen hallen nach,
erzeugen Druck, auch wenn du weif3t,
dass sie sich falsch anfuhlen. Tiefe
Glaubenssatze und veraltete Rat-
schlage sowie Mythen loszulassen
heit nicht, deine Familie oder
Gesellschaft zu kritisieren. Es heif3t,
dich selbst zu befreien von Regeln, die
dich klein machen und die auch noch
falsch sind.

Reflexion: Welche negativen Satze begleiten dich - aus deiner Kindheit, durch andere
Mutter oder Fachpersonen, Freunde, Verwandte etc. oder gar durch dich selbst? (z.B. “Ich
bin zu empfindlich.” - “Ich mache alles falsch.” - “Ich bin eine schlechte Mutter.”)
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 03 // LOSLASSEN

Reflexion: Was wulrdest du von dir glauben, wenn du bei null anfangen kénntest - ganz
ohne alte Meinungen?

Mini-Ubung: Fulle die Tabelle aus.
Das darf gehen (alte Ratschlage, die dir Das darf bleiben (Werte, die sich richtig
schaden): anfuhlen):

Lies dir das nun laut vor. Spure, wie viel leichter sich Wahrheit anhort als Anpassung.

Mini-Ubung: Fulle die Tabelle aus.

Das glaube ich bisher: Das darf ich neu glauben:
z.B. "ich bin zu empfindlich.” z.B. “Meine Sensibilitat ist Starke.”
z.B. “Andere machen es besser.” z.B. “Ich kenne mein Kind am besten.”
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN

04 // SPUREN

04 | SPUREN

Was brauchst du, um dich verbunden
zu fuhlen? Du kannst nur geben, was
du fuhlst. Wenn dein Tank leer ist,
verliert Verbindung ihre Tiefe.
Verbundenheit entsteht nicht durch
“mehr tun” oder standige Prasenz fur
andere, sondern durch bewusste
Prasenz - fur dich selbst und fur dein
Kind. Wenn du dich selbst wieder
spurst, wird Nahe zu deinem Kind auch
wieder naturlicher, ruhiger, echter.

Mini-Ubung:

Dein 2-Minuten-Ruheanker

1. SchlieRe die Augen.

2. Atme tief ein und aus.

3. Lege deine Hand auf dein Herz.

4. Sage laut: “Ich bin hier.”

5. Spure den Atem, das Herz, den Puls
und welche Veranderung du wahr-
nimmst.

Das ist dein Anker. Drei bewusste Atemzuge - mehr braucht es erstmal nicht, um dich zu

regulieren und in Verbindung mit dir zu kommen.
Reflexion: Wie fuhlst du dich nach der Ubung?
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 04 // SPUREN

Reflexion: Wann fuhlst du dich verbunden - mit dir, deinem Kind, deinem Partner / deiner
Partnerin?

Reflexion: Was raubt dir Energie, was schenkt dir Kraft?

Das erschopft mich: Diese kleinen Momente nahren mich:

Reflexion: Wie kannst du dir mitten im Alltag kleine Ruheinseln schaffen?
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 05 // ANKOMMEN

O5 | ANRKOMMEN

Wie kannst du heute fur dich sorgen?
Selbstfursorge ist kein Egoismus,
sondern eine Erinnerung an dein
eigenes Menschsein. Es hei3t, dich
selbst ernst und wichtig zu nehmen.
Du darfst Pause machen, bevor du
zusammenbrichst. Du darfst Bedurf-
nisse haben, ohne sie zu rechtfertigen.
Du darfst “Nein” sagen, auch wenn
andere das nicht verstehen. An-
kommen heiBt: Du bist genug. Auch
ohne Leistung.

Reflexion: Was bedeutet Selbstfur-
sorge fur dich - jenseits von To Do-
Listen?
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN 05 // ANKOMMEN

Mini-Ubung: Schreibe dir spontan 3 Dinge auf, die dich ndhren - nicht dein Kind, nicht
den Haushalt. Dich. (z.B. “Ruhe am Morgen.”)

1.

Reflexion: Was halt dich davon ab, sie dir zu erlauben? Wo spurst du Schuld, wenn du an
dich denkst?

Reflexion: Glaubst du wirklich, dass du es nicht darfst? Oder ist das nur eine alte Stimme,
die du nicht mehr brauchst? Frage dich: Wer hat das eigentlich entschieden — und will ich
das heute noch glauben?

Mini-Ubung: Nimm die drei Dinge, die dich ndhren, die du oben aufgeschrieben hast.
Schreibe nun, wie du sie umsetzen kannst.

Wichtig: Umsetzung:
(z.B. “Ruhe am Morgen.”) (z.B. “Kaffee trinken ohne Handy.")

Und nun: Sag leise zu dir selbst: “Ich darf das.” Wahle dann mindestens eine deiner Ideen
aus und tue sie heute, ohne dich zu rechtfertigen. Sage dir den Satz, wenn nétig.
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VOM FUNKTIONIEREN INS FUHLEN ABSCHLUSS-AFFIRMATION

Ich darf*fihlen.
ohne mich zu
verurteilen.

Ich darf
loslassen. ohne
mich zu
rechtfertigen.
Ich darf mich
spuren - jeden
Tag ein
bisschen mehr.
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Danke,

dass du dich eingelassen hast!
Wenn du spurst, dass dich diese Themen beruhren,
dann geh weiter - in deinem Tempo, mit deiner Klarheit.

Mein Mentoring Klar.Mama. begleitet dich 8 Wochen lang
ganz tief auf diesem Wegq:
Vom Funktionieren ins Fuhlen, vom Wissen ins Vertrauen,
vom Festhalten zum Loslassen, vom Auf3en ins Innen.

Erfahre hier mehr:

ZU KLAR.MAMA.

Oder hole dir meinen Mini-Workshop
“VYom AuBen ins Innen”, wenn du zwischen Erwartungen,
Ratschlagen und Vergleichen endlich wieder spuren willst,
was sich wirklich richtig anfuhlt.

ZUM MINI-WORKSHOP

.Ich bin nichthier, um
Erwartungen zu erfullen -
ich bin hier, um ich zu sein.”

www.familienherz-liebevollbegleitet.de


http://www.familienherz-liebevollbegleitet.de/
https://www.familienherz-liebevollbegleitet.de/klarmama
https://www.familienherz-liebevollbegleitet.de/von-aussen-ins-innen

Du wunschst dir
weitere Begleitung?

Du mochtest...

* weniger Druck und mehr Leichtigkeit
im Mama-Alltag?
« dass Stillen, Schlafen, Beikost & Co.

keit. Klarheit. Entlastung. Verbindung

Ich bin gern fur dich da — mit Einzelberatungen und Kursen
zu den Themen Stillen, Abstillen, Formula, Beikost, Baby- &
Kleinkindschlaf sowie kindliche Entwicklung.
Evidenzbasiert. Herznah. Bindungsorientiert.

Auf Instagram findest du tagliche Impulse, Gedanken &
kleine Erinnerungen fur dein Mama-Herz.

O © 6 6
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https://www.facebook.com/familienherzb/
https://www.tiktok.com/@familienherzliebevoll
https://www.instagram.com/familienherzliebevollbegleitet/?hl=de
https://www.familienherz-liebevollbegleitet.de/

