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Dein Mama-Wohlfiihl-Workbook

fiir mehr Gelassenheit & Wohlbefinden

Ubungen fiir
das Erleben schoner Momente als Mama mit Kind

und

fiir das Erleben von erholsamen und energie- und
kraftspendenden Momenten fiir Dich alleine




Dein Mama-Wohlfiihl-Workbook

Herzlich willkommen zu Deinem Mama-Wohlfiihl-Workbook!
Fiihlst Du Dich manchmal als Mutter angespannt, gehetzt und im ,Ich-muss-
funktionieren-Modus“?

Kommst Du manchmal abends nicht zur Ruhe, da Du so ausgepowert bist und keine
Erholungspausen hattest?

Mochtest Du hier gerne rauskommen und Dich wieder 6fters gelassen und wohlfiihlen?
Mochtest Du schone Momente mit Deinem Kind und Auszeiten nur fiir Dich erleben?

[st Dir manchmal nicht ganz bewusst, was Dir hier im Moment guttun wiirde, und
winschst Du Dir hierbei etwas Unterstiitzung?

Dann bist Du bei diesem Workbook genau richtig.
Es gibt Dir Ubungen an die Hand, um Deine Stirken besser wahrzunehmen und schéne
& bewusste Momente mit Deinem Kind zu entdecken und auch Auszeiten fiir Dich und

Momente zum Auftanken zu erleben.

Bei all dem geht es nicht darum, dass Du ganz viel Zeit daflir aufwendest, sondern kleine
besondere und achtsame Momente wahrnimmst und pflegst.

Hallo!

Ich bin Sabine Machowski. Ich bin selbst Mutter einer Tochter und als Psychologin
selbststandig tatig als Coach, Beraterin und Trainerin.

Mir liegt es sehr am Herzen, Dich als Mama dabei zu unterstiitzen, auf Dich zu achten
und durch eigene Selbstflirsorge Dein Mama-Sein geniefden zu kénnen, aber auch
Momente nur fiir Dich als Du selbst zu erleben. Dies ist eine wichtige Pravention gegen
chronischen Stress und Burnout.

Gute Inspiration und viel Freude bei Deinem Mama-Wohlfiihl-Workbook!

Deine Sabine Machowski
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3 Schritte
zu mehr Gelassenheit & Wohlfiihlen als Mama

Schritt 1:

Deine Stirken und Potenziale als Mama

Schritt 2:

Wohlfithimomente mit Deinem Kind

Schritt 3:

Deine kleinen Auszeiten und Dein Auftanken als Mama
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Schritt 1

Deine Stirken und Potenziale
als Mama
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Schritt 1:
Deine Stiarken und Potenziale als Mama

»Das Gliick deines Lebens hédngt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab."”
Marc Aurel

Oftmals sind wir sehr kritisch mit uns und nehmen nur wahr, was gerade nicht gut lauft
und was wir hatten besser machen konnen.

Dabei vergessen wir all die Dinge, die richtig gut funktionieren.

Moglicherweise erkennst auch Du nicht all Deine Starken und Potenziale, die Du generell
und auch als Mama fiir Dein Kind und Deine Familie hast.

Doch wenn Du Dir Deiner Starken und Potenziale bewusst bist, ist das ein wahrer Schatz
- fiir Dich, Dein Kind und Deine Familie.

Das Wissen dartiber starkt Deinen Selbstwert, Deine eigene Wertschatzung und macht
Dich gelassener.

Hiermit lade ich Dich zu einer spannenden Reise zu Deinen Starken und Potenzialen als
Mama ein!

Was kann ich gut in meiner Rolle als Mama? Was entdecke ich da selbst?

Was kann ich gut in meiner Rolle als Mama? Was entdecke ich, wenn ich mich sozusagen
von aufden selbst beobachte?

© Sabine Machowski — www.busy-mom.de 5



Dein Mama-Wohlfiihl-Workbook

Was kann ich gut in meiner Rolle als Mama? Was sagt mein Kind oder sagen meine
Kinder?

Was kann ich gut in meiner Rolle als Mama? Was sagt mein Partner/Mann?

Was kann ich gut in meiner Rolle als Mama? Was sagt eine gute Freundin?

Wie beantwortet Dein Kind/Deine Kinder den folgenden Satz?

,Du bist die beste Mama, weil ...“
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Wie flihlt sich das an? Was fallt Dir auf? Wie geht es Dir nun?

Was kommt haufiger vor?

Was kam dariiber hinaus noch raus? Was hat Dich tiberrascht?

Was erfreut Dich an dieser Sammlung und diesen Riickmeldungen?

Was kannst Du mit diesen Starken & Potenzialen als Mama machen?
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Schritt 2

Wohlfiihimomente
mit Deinem Kind
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Schritt 2:
Wohlfiihimomente mit Deinem Kind

,Der Sinn des Lebens besteht darin, gliicklich zu sein.”
Tenzin Gyatso

Oftmals geht man als Mama sehr im Alltag und in den vielen Verpflichtungen unter und
sieht vor allem die Pflichten und hat den Eindruck, man funktioniert halt.

Das Mama-Sein ist aber auch etwas sehr Schones. Vor allem, wenn Du kleine Momente
gemeinsam mit Deinem Kind oder Deinen Kindern als Wohlfiihlmomente geniefden
kannst und dadurch Freude, Gliick und Energie tanken kannst.

Hier hilft es Dir, wenn Du diese Momente auch als solche Wohlfihlmomente erkennst.

Die folgenden Fragen sollen Dir helfen, solche Momente wahrzunehmen und zu
geniefden.

Nimm Dir in den nachsten Wochen immer mal wieder Zeit, diese besonderen Momente
zu erkennen und auch fiir Dich hier festzuhalten.

Und sei gewiss, dass dadurch nach und nach ein Mehr dieser Momente entstehen wird.
Welche Momente mit Deinem Kind/Deinen Kindern hast Du in den letzten Wochen
besonders genossen?

Denke dabei nicht nur an grofde und zeitintensive Momente, sondern auch an kleine
gemeinsame Momente in Eurem Alltag.
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Was genau war das Schone, das Erfreuliche, das Entspannte, das Gliickliche, das Lustige,
das Intensive ... an diesen Momenten mit Deinem Kind/Deinen Kindern?

Wie hast Du Dich in diesem Moment gefiihlt?

Wie ging es Deinem Kind/Deinen Kindern in diesem Moment?

Was kannst Du tun, um diese Momente regelmafig gemeinsam mit Deinem Kind/Deinen
Kindern geniefsen zu kénnen? Wie kannst Du sie entstehen lassen?

Viel Freude mit Deinen besonderen Momenten mit Deinem Kind/Deinen Kindern!
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Schritt 3

Deine Kkleinen Auszeiten
und Dein Auftanken als Mama
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Schritt 3:
Deine kleinen Auszeiten und Dein Auftanken als Mama

,Wir kénnen den Wind nicht dndern, aber die Segel anders setzen."”
Aristoteles

Und nun wollen wir nach Deinen Ressourcen schauen, um Deine kleinen Auszeiten als
Mama vom Mama-Sein und vom Job sowie Dein Auftanken als Mama zu férdern und zu
starken.

Hierfiir habe ich Dir wieder einige Fragen zusammengestellt. So kannst Du Dich gleich
auf Entdeckungsreise begeben und wahrnehmen, was schon gut funktioniert. Aber auch

liberlegen, was Du vielleicht mal probieren oder anders machen kénntest.

Nimm Dir immer mal einen kleinen Augenblick, um diese Entdeckungsreise Deiner
Ressourcen und Kraftquellen zu unternehmen und weiter zu vervollstandigen.

Aber nimm dabei den Druck raus. Es geht um kleine Auszeiten und Auftanken - wie es
fiir Dich im Moment in Deinen Alltag als Mutter auch passt. ©

Wie kann ich gut durchatmen und auftanken? (im Moment oder vor einiger Zeit)

Wie kann ich mich gut entspannen? (im Moment oder vor einiger Zeit)
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Wie kann ich gut von der Arbeit und von meinen Verpflichtungen - beruflich, privat -
abschalten? (im Moment oder vor einiger Zeit)

Was hat mir in letzter Zeit so richtig gutgetan?

Was hat mir frither so richtig gutgetan?

Was davon mdchte ich in der/n kommenden Woche/n machen? Welche Auszeit und
welches Auftanken méchte ich mir vornehmen?
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Was kann ich dafiir tun, dass ich dies auch umsetzen kann? Wie kann ich meine kleine
Auszeit und mein Auftanken ,schiitzen“?

Wie fiihle ich mich jetzt nach meiner kleinen Auszeit und meinem Auftanken?

Weshalb lohnt es sich, dies immer mal wieder zu machen?

Schau am besten immer mal wieder tiber Deine Antworten und begib Dich neu auf
Entdeckungsreise.

Viel Freude beim Entdecken Deiner ganz individuellen Auszeiten und Deiner
Energie- und Kraftquellen zum Auftanken!
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Wie geht es jetzt weiter?

Toll, dass Du das Workbook fiir Dich durchgearbeitet hast!

Méchtest Du Deine Erkenntnisse und Uberraschungen gerne noch einmal genau
nachbesprechen und weiter vertiefen?

Suche Dir einen Partner zum Reflektieren Deiner neuen Erkenntnisse und entwickle
Deine eigenen Strategien fiir mehr Gelassenheit und Entspannung als Mama weiter!

Und wenn Du mehr tiber Entspannung, Auszeiten und Selbstfiirsorge als Mutter
erfahren mochtest, dann schau auf meinen Blog unter:

www.busy-mom.de/inspiration.

Dort gibt es viele Anregungen von mir und meinen Gastautorinnen zu diesen Themen
sowie spannende Interviews, auch zu Themen der beruflichen Neu-Orientierung als
Mama.

Wenn Du noch Fragen hast, freue ich mich tiber eine E-Mail von Dir!

Deine Sabine Machowski

P.S. Schaue gerne auch einmal auf meiner Facebook-Seite vorbei und informiere Dich
hier tiber regelmafdige Inspirationen: https://www.facebook.com/BusyMomDe/.
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Alle Rechte bleiben der Autorin vorbehalten.
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