3 Geheimnisse
fur mehr Zeit fiir
dich & dein Leben,

ohne schlechtes Gewissen
oder vorher alles fiirs Kind
organisieren zu mussen.

In diesem Guide zeige
ich dir...

5 Griinde,

warum du dich seit der Geburt
verloren flhlst und kaum noch
Zeit fir dich hast.

Warum dein Partner

eine entscheidene Rolle
dabei spielt.

Wie du wieder Zeit fiir
dich genief3t,

ohne dabei standig an alles
denken zu mussen.

BONUS:

Raus aus dem Mama-Modus
Eine 5-Min.-Kérperiibung, die
dir hilft, den Kopf
auszuschalten und deine Me-
time wirklich zu geniefden.

Der Guide fur Mamas
IN DEN ERSTEN 2 JAHREN NACH DER GEBURT



Personliches
Vorwort

Liebe Leserin,

dieser Guide ist flr dich, wenn du dein Kind Uber
alles liebst und trotzdem das Gefiihl hast, dass fir
dich selbst kaum noch etwas tibrig bleibt.

Du mochtest wieder zum Sport gehen, Freundinnen
treffen oder einfach Zeit fiir dich haben. Doch selbst
daflir musst du organisieren, absprechen und
vorausdenken. Und wenn du endlich frei hast, ist
dein Korper vielleicht beim Sport, aber dein Kopf
immer noch zu Hause.

Vielleicht fragst du dich auch, warum sich dein
Leben seit der Geburt so viel starker verdndert hat
als das deines Partners. Warum du um Freirdume
bitten musst und es dir schwerfallt, Verantwortung
wirklich abzugeben.

Denn oft geht es um mehr als fehlende Me-Time:
Dein Korper, deine Beddirfnisse, deine Partnerschaft
und dein Leben haben sich verandert. Und vielleicht
fragst du dich gerade, wer du neben dem Mama-Sein
eigentlich bist.

In diesem Guide erfahrst du, warum du dich
manchmal selbst verloren fiihlst, welche Rolle
Mental Load, schlechtes Gewissen, alte Muster und
dein Partner dabei spielen und was sich verandern
darf.

Denn die Losung ist nicht, noch besser zu planen
oder irgendwo eine Stunde Me-Time unterzubringen.
Sondern wieder Zeit fiir dich zu haben, in der du
weifst: Ich muss mich gerade um nichts kiimmern.

Nicht, um wieder die Frau zu werden, die du vor

deinem Kind warst, sondern um herauszufinden, wer
du heute als Mama UND Frau sein mdchtest.

Ich wiinsche dir viele wertvolle Erkenntnisse beim
Lesen.

Deine Carina
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5 Griinde, warum du dich seit der
Geburt verloren fiihlst und kaum noch

Zeit fir dich hast.

8 Du bist fiir alles zustdndig

Termine, Einkaufen, Wechselkleidung, Essen,
Arztbesuche. Selbst wenn dein Partner Aufgaben
Ubernimmt, bist oft du diejenige, die daran denkt.
Dein Kopf hat dadurch kaum Pause. Selbst beim
Sport oder mit Freundinnen bist du gedanklich noch
bei der Familie und fragst dich: ,Habe ich wirklich an
alles gedacht?*

€3 Dein Alltag richtet sich plétzlich
nach deinem Kind

Friiher konntest du spontan zum Sport gehen, langer
arbeiten oder dich mit Freundinnen verabreden.
Heute braucht vieles Planung und Abstimmung.
Deine eigenen Wiinsche rutschen dadurch schnell
nach hinten und irgendwann fragst du dich: ,Wann
mache ich eigentlich mal wieder etwas nur fir
mich?*

@ Du stellst dich selbst immer wieder
hinten an

Dein Kind braucht dich, im Haushalt wartet genug
und eigentlich wolltest du auch noch Zeit mit
deinem Partner verbringen. Also fdllt zuerst das
weg, was ,nur” fir dich ware. Und selbst wenn du dir
Zeit nimmst, meldet sich schnell das schlechte
Gewissen: ,Darf ich jetzt wirklich einfach an mich
denken?”



lhr habt Aufgaben geteilt, aber
nicht die Verantwortung

Dein Partner macht vielleicht viel. Doch wenn du
ihm sagen musst, was gebraucht wird, wann der
nachste Termin ist oder was er fiirs Kind
einpacken soll, bleibst du die Familienmanagerin.
Damit du wirklich loslassen kannst, muss dein
Partner nicht nur helfen, sondern selbst
Verantwortung ibernehmen, ohne dass du vorher
alles organisierst.

@ Du weif3t gerade selbst nicht
mehr, was du mochtest

Seit der Geburt hat sich nicht nur dein Alltag

verandert. Auch dein Korper, deine Bedirfnisse,

deine Prioritaten und vielleicht deine beruflichen

Ziele flhlen sich anders an. Zwischen all den

Aufgaben bleibt wenig Zeit, dich damit zu

beschaftigen. Und irgendwann taucht die Frage — —
auf: ,Wer bin ich eigentlich noch auBer Mama -

und wie méchte ich heute leben?*

Keine Sorge, mit diesen Gedanken und Herausforderungen bist du

nicht allein. Es geht nicht darum, noch mehr Me-Time in deinen Alltag
zu quetschen. Es geht darum einen Weg zu finden, der zu dir, deinem
Partner und eurem Familienalltag passt. Damit du Verantwortung
wirklich abgeben kannst und wieder mehr Zeit fiir dich und dein
eigenes Leben hast.




3 Geheimnisse fiir mehr Zeit fiir

dich & dein Leben

...ohne schlechtes Gewissen oder vorher alles fiirs

Kind organisieren zu miissen

. Geheimnis 01

Echte Me-Time braucht geteilte
Verantwortung

Du hast endlich zwei Stunden fiir dich. Aber bevor
du zum Sport gehst, bereitest du noch Essen vor,

legst die Sachen fiirs Kind raus und erkldrst
deinem Partner, woran er denken muss.

Und wahrend du eigentlich frei hast, fragst du
dich: Hat alles geklappt? Ist das Kind schon im
Bett? Muss ich nachher noch einkaufen?

Du hast zwar kinderfrei, aber dein Kopf hat noch
lange nicht frei.

Die geheime Regel:
Echte Me-Time entsteht erst, wenn du nicht nur
Aufgaben, sondern auch Verantwortung abgibst.

Wenn dein Partner erst wissen muss, was, wann
und wie etwas gemacht werden soll, bleibt die
Verantwortung weiterhin bei dir.

Du brauchst nicht einfach jemanden, der dir
Lhilft®. Du brauchst das Geflihl: Ich kann gehen
und muss an nichts denken. Er ibernimmt.

Erst dann wird aus zwei freien Stunden auch
wirklich deine Zeit.

' Geheimnis 03

. Geheimnis 02

Du musst keine perfekte Mama sein

Seit du Mama bist, gibt es plotzlich unzahlige
Vorstellungen davon, wie du sein solltest:
geduldig, liebevoll, prasent, gesund kochen,
fordern, moglichst viel Zeit mit deinem Kind
verbringen und das alles am besten gerne.

Und vielleicht erwartest du vieles davon
inzwischen selbst von dir. Dann fiihlt sich
selbst ein Abend mit Freundinnen plotzlich
falsch an: ,Ich kdnnte die Zeit doch auch mit
meinem Kind verbringen.” ,Bin ich egoistisch,
wenn ich jetzt zum Sport gehe?”

Die geheime Regel:

Mehr Zeit fiir dich beginnt damit, dass du dir
erlaubst, nicht immer zuerst Mama sein zu
miissen.

Du bist keine schlechtere Mama, weil du

eigene Bedurfnisse, Interessen und Ziele hast.
Du darfst etwas nur fiir dich wollen, ohne dass
es deiner Familie einen Nutzen bringen muss.

Dein eigenes Leben darf wieder stattfinden

Vielleicht vermisst du Sport, Freundinnen, spontane Abende oder einfach das Gefiihl, dein eigenes
Leben zu haben. Aber du musst nicht wieder genau die Frau werden, die du vor deinem Kind warst.
Du bist noch immer du und gleichzeitig hat dich das Mama-Werden verandert.

Die geheime Regel:

Frag dich ,Wie mdchte ich heute leben? Was mochte ich wieder nur fiir mich tun? Was braucht mein
Korper? Was fehlt mir? Worauf mochte ich mich wieder freuen?”

Es geht nicht darum, noch mehr unter einen Hut zu bekommen. Sondern ein Leben zu gestalten, in
dem du nicht nur Mama bist, sondern auch weiterhin du selbst.



Zusammenfassung

Du brauchst nicht einfach mehr Me-
Time. Du brauchst Zeiten, in denen du
dich wirklich nicht verantwortlich fiihlst.
Dafir darfst du Verantwortung mit
deinem Partner teilen, lernen
loszulassen und herausfinden, was du
heute als Mama UND Frau brauchst und
mochtest.

Denn echte Me-Time bedeutet: Du hast
frei und dein Kopf auch.

BONUS: Raus aus dem Mama-Modus
Eine 5-Minuten-Korperiibung, die dir
hilft, den Familienalltag fiir einen
Moment loszulassen, aus dem Kopf in
den Korper zu kommen und deine Me-
Time wirklich zu genieRen.

1 Min. Ankommen: Fiif3e splren,
Umgebung wahrnehmen.

1 Min. Atmen: Ruhig ein- und langer
ausatmen.

1 Min. Abschiitteln: Arme, Beine und
Schultern locker ausschdtteln.

1 Min. Spiiren: Frag dich: ,Was brauche
ich gerade?”

1 Min. Loslassen: ,Ich bin gerade nicht
zustandig. Diese Zeit gehort mir.”







Wir schauen, wo du
gerade stehst

In einem ersten kostenlosen Gesprach geht
es um dich und deinen Alltag.

Was belastet dich gerade am meisten?
Was fehlt dir fiir dich selbst?
Was mochtest du verandern?

Wir schauen gemeinsam, wo du gerade als
Mama, Frau und Partnerin stehst und ob
meine Begleitung zu dir und deiner
Situation passt.

&

2 Dein personlicher Weg statt
eines starren Programms

Keine Frau, keine Familie und keine
Beziehung ist gleich. Deshalb bekommst du
bei mir keinen vorgefertigten Plan, sondern
eine Begleitung, die sich danach richtet,
was du gerade wirklich brauchst.

Das kann bedeuten:
wieder echte Zeit flr dich zu schaffen
deinen Korper und deine Gesundheit
wieder mehr in den Fokus zu nehmen
Bediirfnisse und Grenzen klarer
wahrzunehmen & kommunizieren
Verantwortung in eurem Familienalltag
zu verteilen
herauszufinden, wie du heute als Mama
UND Frau leben mdchtest

Auch zwischen unseren Sessions begleite
ich dich personlich bei den Themen, die im
Alltag auftauchen.




Verstehen, was wirklich hinter
deinen Themen steckt

Oft reicht es nicht, den Alltag einfach besser
zu organisieren. Wir schauen deshalb auch
darauf, warum dir Loslassen, Grenzen setzen
oder das AuRern deiner Bediirfnisse
vielleicht so schwerfallt.

Gemeinsam betrachten wir alte Pragungen,

Glaubenssatze, Trigger und wiederkehrende

Muster. Dabei arbeiten wir nicht nur ber

Gesprache. Mit Korperarbeit,

Wahrnehmungsiibungen, Bewegung, Atem

und Reflexion beziehen wir deinen Kérper

aktiv mit ein. Deinen Partner dort einbeziehen,

wo es euch beide braucht

So kannst du dich selbst besser verstehen

und neue Reaktionen und Entscheidungen Du bist nicht allein dafiir verantwortlich,

ausprobieren. dass sich dein Familienleben und deine
Beziehung verandern. Deshalb beziehen
wir deinen Partner in ausgewahlten
Sessions gezielt mit ein.

Gemeinsam konnt ihr daran arbeiten,
Verantwortung wirklich zu teilen statt
nur Aufgaben zu verteilen,
Bediirfnisse und Erwartungen klarer
auszusprechen,

Konflikte anders zu losen,
wieder mehr Nahe und Intimitat zu
erleben.

Neben Gesprachen kénnen dabei auch
Paartibungen Teil unserer Sessions sein.

5 Ein Leben gestalten, das auch zu dir gehort

Am Ende geht es nicht darum, alles perfekt unter einen Hut zu
bekommen. Es geht darum, dass du weift, was dir heute wichtig ist
und wieder selbstverstandlich Platz fiir dich, deinen Korper, deine
Interessen und deine Partnerschaft entsteht.

Damit du zum Sport gehst, Freundinnen triffst oder etwas nur fiir
dich machst, ohne vorher alles organisieren zu mussen.

Und irgendwann wieder haufiger denkst:,Ich liebe es, Mama zu sein
und ich habe trotzdem noch mein eigenes Leben.*




Uber Carina Niagne

Als ich Mama wurde, wurde mein Alltag
voller und die Verbindung zu meinem
Partner leiser. Gesprache drehten sich
plotzlich um Organisation, Nahe flihlte sich
fremd an und Streit entstand schneller als
friher. Ich fiihlte mich trotz Beziehung
allein.

Irgendwann begann ich, tiefer bei mir selbst
hinzuschauen: Warum reagiere ich so? Was
brauche ich wirklich? Durch die Arbeit mit
mir selbst erkannte ich alte Muster,
Glaubenssitze und Angste, aber auch meine
Starken, Werte und Wiinsche.

Ich bin nicht perfekt. Aber heute weif3 ich
wieder besser, wer ich bin und was ich
mochte. Und genau diese Veranderung in mir
hat auch unsere Partnerschaft verandert.

Heute begleite ich Frauen gemeinsam mit

ihrem Partner zuriick zu mehr Verstandnis,
Nahe und echter Verbindung.



Einblick in die Zusammenarbeit
So begleite ich dich auf deinem Weg zu mehr Zeit fiir dich,
einem starken Korper & einem erfiillten Familienleben:

Personliche Begleitung
Kein starres Programm: Wir arbeiten genau an den
Themen, die dich gerade beschaftigen - von Mental
Load und schlechtem Gewissen bis zu Bedurfnissen,
Grenzen und personlichen Zielen.

Personlicher Chat-Support im Alltag Korper, Bewegung & Gesundheit

Auch zwischen unseren Sessions bin ich fiir dich da. Wir reden nicht nur. Mit Kérperarbeit, Yoga,

Du kannst aktuelle Situationen und Bewegung, Erndhrung und Zykluswissen schauen wir
Herausforderungen mit mir teilen und bekommst darauf, was dein Kérper gerade braucht und wie du
konkrete Impulse fiir deinen Alltag. dich wieder wohler in ihm fuhlst.

Innere Arbeit & personliche Entwicklung

Wir schauen auf Glaubenssdtze, alte Pragungen, Trigger
und wiederkehrende Muster, damit du dich selbst besser
verstehst und herausfindest, wer du heute als Mama
UND Frau sein mochtest.




5 Fragen, die ich hiiufig
gestellt bekomme



Mein Partner mochte kein Coaching.
Kann ich trotzdem starten?

Ja. Du stehst im Mittelpunkt der Begleitung und
kannst unabhangig von deinem Partner beginnen.
Bei Themen wie Verantwortung, Mental Load
oder Nahe beziehen wir ihn gezielt mit ein, wenn
es fiir euch passt und er dazu bereit ist.

Ist meine Situation iliberhaupt
~schlimm genug" fiir eine Begleitung?

Du musst nicht erst vollig erschopft sein oder
eine Beziehungskrise haben. Vielleicht merkst du
einfach: So wie es gerade lduft, mdchte ich nicht
weitermachen. Dieser Wunsch nach Veranderung
reicht als Ausgangspunkt vollkommen aus.

Worin unterscheidet sich deine
Begleitung von anderen?

Ich arbeite nicht nur an Kommunikation, sondern
an den Ursachen dahinter. Und das vor allem auf
korperlicher Ebene. Du verstehst deine Muster,
erkennst deine Dynamiken und verdnderst sie
nachhaltig. Dadurch entsteht echte Verbindung,
nicht nur kurzfristige Verbesserung.

Wie lange dauert die Zusammenarbeit?

Abhdngig von deiner Ausgangssituation und
den angestrebten Zielen begleite ich dich
aktiv zwischen 3 und 12 Monate. Erste
Ergebnisse stellen sich bei meinen Klientinnen
in der Regel nach 4-6 Wochen ein.

Lohnt sich die Investition gerade
in der Elternzeit?

Gerade als Mama landen die eigenen Beddirfnisse,
auch finanziell, schnell ganz hinten. Deshalb ist
eine Ratenzahlung méglich. Im Kennenlern-
gesprach besprechen wir transparent, welche
Méglichkeit fur dich passt.




Schlusswort

Liebe Leserin,

bevor dieser Guide endet, mochte ich mich an dieser Stelle noch mit einem
personlichen Wort an dich wenden.

Ich hoffe die Informationen in diesem Guide kdnnen dich inspirieren und dir
moglicherweise wieder einen kleinen ,,Lichtblick" geben.

Durch die Zusammenarbeit mit iber 200 Frauen weif} ich genau, wie es sich
anfuhlt, wenn man manchmal ,,vor lauter Baumen den Wald nicht mehr sieht".

Aber wenn du eines aus dieser Lektlire mitnehmen sollst, dann, dass es eine
Losung fur deine aktuelle Situation gibt.

Daher mochte ich dich an dieser Stelle auch herzlich zu einem kostenlosen
Beratungsgesprach einladen.

Dort zeige ich dir genau, was eure nachsten Schritte sind und welche
Ergebnisse in deinem Leben moglich sind.

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen.
Herzliche Grife und bis bald!

Deine
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