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H E R Z L I C H
W I L L K O M M E N
Sch ö n ,  d a s s  d u  h i e r  b i s t

I c h  f r e u e  m i c h  r i e s i g ,  d a s s  d u  h i e r  g e l a n d e t  b i s t !  🌸

W e n n  d u  d i e s e s  e B o o k  l i e s t ,  k e n n s t  d u  v e r m u t l i c h  g e n a u  d i e s e s  G e f ü h l :
D e r  A l l t a g  l ä u f t ,  u n d  g l e i c h z e i t i g  t ü r m e n  s i c h  1 . 0 0 0  G e d a n k e n  i n  d e i n e m
K o p f .

D u  w i l l s t  a l l e n  g e r e c h t  w e r d e n ,  e s  r i c h t i g  m a c h e n ,  f ü r  a l l e  d a  s e i n  –  u n d
d a b e i  v e r l i e r s t  d u  d i c h  s e l b s t  o f t  i r g e n d w o  z w i s c h e n  W ä s c h e b e r g e n ,  T o -
d o - L i s t e n  u n d  d e m  W u n s c h  n a c h  e i n e r  k u r z e n  P a u s e .

U n d  d a n n  d i e s e s  G e d a n k e n k a r u s s e l l :
„ W a r u m  b i n  i c h  s o  s c h n e l l  g e s t r e s s t ?  A n d e r e  s c h e i n e n  d a s  d o c h  v i e l
b e s s e r  h i n z u b e k o m m e n … M ü s s t e  i c h  n i c h t  s t ä r k e r  s e i n ?  R e i c h t  d a s ,  w a s
i c h  m a c h e ,  ü b e r h a u p t ? “

G e n a u  d a s  i s t  d e r  P u n k t ,  a n  d e m  v i e l e  M a m a s  i n n e r l i c h  z u s a m m e n z u c k e n .
D i e s e s  s t ä n d i g e  Z w e i f e l n ,  d e r  D r u c k ,  i m m e r  f u n k t i o n i e r e n  z u  m ü s s e n ,  u n d
d a s  G e f ü h l ,  n i c h t  g e n u g  z u  s e i n  –  o b w o h l  d u  e i g e n t l i c h  j e d e n  T a g  ü b e r
d i c h  h i n a u s w ä c h s t .

F ü r  d i e s e  M o m e n t e  h a b e  i c h  d i r  d i e s e n  k l e i n e n  S O S - G u i d e  f ü r  C h a o s t a g e
g e s c h r i e b e n .  K e i n  W u n d e r m i t t e l ,  d a s  d e i n  L e b e n  v o n  h e u t e  a u f  m o r g e n
v e r ä n d e r t  –  a b e r  5  k l e i n e  T r i c k s ,  d i e  d i r  s o f o r t  h e l f e n ,  w i e d e r  L u f t  z u
h o l e n ,  r u n t e r z u k o m m e n  u n d  d i r  z u  s a g e n :

„ I c h  b i n  g e n u g .  A u c h  a n  d e n  c h a o t i s c h s t e n  T a g e n . “

M a c h  e s  d i r  g e m ü t l i c h ,  a t m e  t i e f  d u r c h  –  u n d  l a s s  u n s  s t a r t e n .  ✨
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Ich bin Jessi – Mama, Alltagsjongleurin und Gründerin von Seelenmama
♥️

Dieses Gefühl kenne ich nur zu gut: ständig 100 Dinge gleichzeitig im Kopf zu
haben, funktionieren zu wollen und dabei das Wichtigste zu vergessen – mich

selbst.
Viele Jahre habe ich geglaubt, ich müsste perfekt sein, alles im Griff haben und

niemals schwächeln.
Das Ergebnis? Stress, Zweifel und das Gefühl, nie genug zu sein.

Mit der Zeit habe ich gelernt, dass Selbstliebe kein Luxus ist, sondern meine
wichtigste Energiequelle. Kleine Rituale, bewusste Pausen und neue

Gedankenmuster haben mir geholfen, ruhiger und sicherer zu werden, auch
wenn das Leben chaotisch bleibt.

Heute teile ich meine Erfahrungen, Tipps und Tools mit anderen Mamas, die
sich genauso oft überfordert und unsicher fühlen. Dieses eBook ist ein erster

kleiner Schritt, dir zu zeigen:

Du bist nicht allein – und es darf auch für dich leichter werden.

Ü B E R  M I C H
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DEINE SOS-TRICKS
IM ÜBERBLICK

T r i c k 1 A t e m - P a u s e
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T r i c k 1
Atem-Pause



Extra-T ipp
V e r k n ü p f e  d i e  A t e m - P a u s e  m i t  e i n e m  R i t u a l .  Z u m  B e i s p i e l :  J e d e s  M a l ,

w e n n  d u  d i r  e i n e n  K a f f e e  m a c h s t  o d e r  a n  d e r  A m p e l  w a r t e s t ,  n i m m
d i r  d r e i  t i e f e  A t e m z ü g e .  M i t  d e r  Z e i t  w i r d  d e i n  K ö r p e r  d i e s e  Ü b u n g

w i e  e i n  k l e i n e s  R e s e t - S i g n a l  a b s p e i c h e r n .

D u  b r a u c h s t  d a f ü r  k e i n  E q u i p m e n t ,  k e i n e  R u h e - O a s e  u n d  k e i n e n
B a b y s i t t e r .  D e i n  A t e m  i s t  i m m e r  d a  –  d u  m u s s t  i h n  n u r  b e w u s s t

n u t z e n .

www.see lenmama .de

Atmen klingt banal – schließlich tun wir es den ganzen Tag
automatisch.

Aber gerade in stressigen Momenten vergessen wir oft, wie mächtig
unser Atem wirklich ist. Wenn du gestresst bist, atmest du meist

schneller und flacher, ohne es zu merken. Dein Körper denkt dann:
„Achtung, Gefahr!“ – und schaltet in Alarmbereitschaft. Genau das

macht dich noch unruhiger.

Die Atem-Pause ist dein kleiner Notfallknopf. Setz dich (oder bleib
einfach stehen), leg eine Hand auf den Bauch und atme bewusst ein:
4 Sekunden ein, 6 Sekunden aus. Stell dir vor, wie du beim Ausatmen
den Stress loslässt – wie ein Luftballon, der langsam die Anspannung

entweichen lässt.

Mach das mindestens 5–6 Atemzüge lang. Schon nach einer Minute
wird dein Herzschlag ruhiger, deine Schultern sinken automatisch ein

Stück nach unten, und dein Kopf fühlt sich klarer an.
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T r i c k 2
Gedanken-Stopp



N a t ü r l i c h  k o m m e n  d i e  G e d a n k e n  w i e d e r  –  d a s  i s t  n o r m a l .
A b e r  j e d e s  M a l ,  w e n n  d u  „ S t o p p ! “  s a g s t ,  t r a i n i e r s t  d u  d e i n e n  G e i s t .

M i t  d e r  Z e i t  w i r d  e s  l e i c h t e r ,  n i c h t  i n  d i e  G r ü b e l s p i r a l e
e i n z u s t e i g e n .  U n d  g l a u b  m i r :  D i e s e s  T r a i n i n g  i s t  G o l d  w e r t  f ü r  d e i n e

N e r v e n .

www.see lenmama .de

Es gibt diese Tage, an denen ein einziger Gedanke reicht, um dich
komplett ins Strudeln zu bringen: „Ich pack das nicht…“, „Alle
anderen machen das besser…“, „Was, wenn ich versage?“ – und

schwupps bist du mitten drin im Gedankenkarussell. Je länger es sich
dreht, desto schneller wird es. Und am Ende bist du völlig erschöpft,

ohne dass im Außen überhaupt etwas passiert ist.

Der Gedanken-Stopp ist eine ganz einfache, aber super wirksame
Methode, um das Karussell für einen Moment anzuhalten. Sag

innerlich oder sogar laut: „Stopp!“ Stell dir dabei ein rotes Stoppschild
vor, so klar wie möglich. Manche Mamas malen sich das auch auf

einen kleinen Zettel und hängen es sichtbar auf.

Klingt simpel? Ist es auch. Aber genau darin liegt die Magie. Dein
Gehirn bekommt einen kurzen Schockmoment – ein Break im Muster.

Danach kannst du deine Aufmerksamkeit bewusst umlenken. Frag
dich zum Beispiel: „Was sehe ich gerade? Welche Farbe hat mein
Pullover? Was höre ich?“ Das zieht dich zurück ins Jetzt und gibt

deinem Kopf eine neue Richtung.
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Mini-Ausze i t
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A l s  M a m a  d e n k s t  d u  w a h r s c h e i n l i c h  o f t :  „ I c h  h a b  k e i n e  Z e i t  f ü r
P a u s e n . “  A b e r  g e n a u  d a s  i s t  d e r  D e n k f e h l e r .  E i n e  P a u s e  m u s s
n i c h t  e i n e  S t u n d e  W e l l n e s s  s e i n  –  o f t  r e i c h e n  2  M i n u t e n ,  u m

d e i n e m  K o p f  u n d  K ö r p e r  e i n  k l e i n e s  R e s e t  z u  g e b e n .

www.see lenmama .de

Eine Mini-Auszeit kann so einfach sein: Geh kurz ans Fenster, atme
tief durch, schau in den Himmel oder ins Grüne. Trink bewusst ein

Glas Wasser, spüre die Frische. Oder mach drei langsame
Schulterkreise, die Verspannung löst. So simpel – und doch so

wirkungsvoll.

Diese kleinen Unterbrechungen wirken wie winzige Inseln im Alltag.
Dein Nervensystem bekommt das Signal: „Alles okay, ich darf

entspannen.“ Und ja – selbst wenn Kinder um dich herum spielen
oder der Haushalt ruft, sind zwei Minuten möglich. Du darfst sie dir

nehmen, ohne schlechtes Gewissen.

Mein Tipp: Bau dir kleine Erinnerungsanker ein. Zum Beispiel: Jedes
Mal, wenn du die Waschmaschine einschaltest, gönn dir eine Mini-
Auszeit. Oder wenn du das Handy in die Hand nimmst – erstmal 3

Atemzüge, bevor du scrollst.

Kleine Pausen summieren sich. Am Ende eines Tages mit zehn Mini-
Auszeiten bist du deutlich entspannter als an einem Tag ohne eine

einzige. Probiere es aus – dein Körper wird dir danken.
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T r i c k 4
Sofor t-Af f i rmat ion



M a c h  d a r a u s  e i n  R i t u a l :  S c h r e i b  d e i n e  L i e b l i n g s - A f f i r m a t i o n  a u f
e i n e n  Z e t t e l  u n d  k l e b  i h n  a n  d e n  S p i e g e l  o d e r  K ü h l s c h r a n k .  S o  w i r s t

d u  i m  A l l t a g  i m m e r  w i e d e r  d a r a n  e r i n n e r t .  J e  ö f t e r  d u  d i e
A f f i r m a t i o n  n u t z t ,  d e s t o  k r a f t v o l l e r  w i r d  s i e .

www.see lenmama .de

Unsere inneren Stimmen sind oft gnadenlos. „Du bist nicht geduldig
genug.“ „Das hättest du besser machen müssen.“ „Andere Mamas
schaffen das locker.“ Kennst du diese Sätze? Wir alle haben sie – und
sie rauben uns Energie.

Eine Sofort-Affirmation ist wie ein kleines Gegengift. Sie ersetzt nicht
die tiefere Arbeit am Selbstwertgefühl, aber sie gibt dir im Moment
die Kraft, die du brauchst. Wähle einen Satz, der dich wirklich
berührt.

Zum Beispiel:
„Ich bin genug.“
„Ich darf Pause machen.“
„Ich gebe mein Bestes – und das reicht.“

Sprich den Satz laut oder leise, wiederhole ihn mehrmals, gerne auch
mit einer Hand auf deinem Herzen. Wichtig ist, dass du ihn wirklich
fühlst – nicht nur abliest.

Am Anfang mag es ungewohnt sein. Vielleicht denkst du: „Das klingt
komisch.“ Aber mit der Zeit passiert etwas Spannendes: Dein Gehirn
gewöhnt sich daran, neue Gedankenpfade zu nutzen. Affirmationen
sind wie kleine Trampelpfade, die irgendwann zu festen Wegen
werden.
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T r i c k 5
Humor-Quick ie



H u m o r  b e d e u t e t  n i c h t ,  d a s s  d u  d i e  D i n g e  n i c h t  e r n s t  n i m m s t .
E s  b e d e u t e t  n u r :  D u  g ö n n s t  d i r  e i n e n  P e r s p e k t i v w e c h s e l .  U n d  o f t
r e i c h t  g e n a u  d a s ,  u m  d e n  T a g  e i n  k l e i n e s  S t ü c k  h e l l e r  z u  m a c h e n .

www.see lenmama .de

Manchmal ist die einzige Rettung: lachen.
Oder zumindest schmunzeln. Humor ist ein mächtiges Werkzeug, um

Stress zu relativieren. Natürlich sollst du Probleme nicht ins
Lächerliche ziehen – aber du darfst sie kurz mit einem

Augenzwinkern betrachten.

Stell dir zum Beispiel vor, jemand würde deine aktuelle Situation als
Comedy-Szene verfilmen. Wie würde das aussehen? Vielleicht wie ein

Sketch in einer Sitcom – mit lustiger Musik im Hintergrund.
Allein diese Vorstellung nimmt Druck raus.

Du kannst auch bewusst nach einem kleinen Ablenkungs-Lacher
suchen: Schau dir ein kurzes witziges Reel an, lies einen lustigen

Spruch oder denk an etwas Absurdes, das dich garantiert zum Lächeln
bringt.

Warum das wirkt? Dein Körper kann schwer unterscheiden, ob du aus
echter Freude lächelst oder bewusst. In beiden Fällen werden

Hormone ausgeschüttet, die dich entspannen.
Deine Muskeln lockern sich, deine Gedanken werden leichter.
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D E I N E  A N M E R K U N G E N
H i e r  i s t  P l a t z  f ü r  d e i n e  G e d a n k e n  u n d  A h a - M o m e n t e .  S c h r e i b  a u f ,

w e l c h e r  T r i c k  d i r  a m  m e i s t e n  h i l f t  u n d  w a s  d u  i m  A l l t a g  a u s p r o b i e r e n
m ö c h t e s t  –  s o  w i r d  d e r  G u i d e  g a n z  p e r s ö n l i c h  f ü r  d i c h .  
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copyr ight
D i s c l a i m e r

D i e s e s  e B o o k  d i e n t  a u s s c h l i e ß l i c h  z u  I n f o r m a t i o n s -  u n d
I n s p i r a t i o n s z w e c k e n .

D i e  I n h a l t e  w u r d e n  s o r g f ä l t i g  r e c h e r c h i e r t  u n d  n a c h
b e s t e m  W i s s e n  z u s a m m e n g e s t e l l t ,  s t e l l e n  j e d o c h  k e i n e

G a r a n t i e  f ü r  V o l l s t ä n d i g k e i t  o d e r  R i c h t i g k e i t  d a r .
D i e  A n w e n d u n g  d e r  b e s c h r i e b e n e n  T i p p s ,  M e t h o d e n  o d e r

E m p f e h l u n g e n  e r f o l g t  a u f  e i g e n e  V e r a n t w o r t u n g .
D e r / d i e  A u t o r / i n  ü b e r n i m m t  k e i n e r l e i  H a f t u n g  f ü r

e v e n t u e l l e  S c h ä d e n ,  V e r l u s t e  o d e r  N a c h t e i l e ,  d i e  d i r e k t
o d e r  i n d i r e k t  a u s  d e r  N u t z u n g  d e r  I n h a l t e  e n t s t e h e n .

A l l e  R e c h t e  v o r b e h a l t e n .
O h n e  a u s d r ü c k l i c h e  s c h r i f t l i c h e  G e n e h m i g u n g  d e s / d e r

A u t o r / i n  d ü r f e n  k e i n e  T e i l e  d i e s e s  e B o o k s  v e r v i e l f ä l t i g t ,
w e i t e r g e g e b e n  o d e r  i n  i r g e n d e i n e r  F o r m  v e r ö f f e n t l i c h t

w e r d e n .

De i n e  J e s s i
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Fa l l s  d u  d e i n e  S O S -Tr i c k s  g l e i c h  m i t  e t wa s  M u s i k  ve r b i n d e n
w i l l s t ,  h ö r  m a l  h i e r  re i n :

[ Me i n  L i e b l i n gs -Ent s p a n nu n gs l i e d  a u f  Yo uT u b e]

D i e  s a n f t e  Med i t at i o n s m u s i k  h i l f t  d i r,  n o c h  s c h n e l l e r
r u nt e r z u ko m m e n  u n d  d a s  G ed a n ke n k a r u s s e l l  z u  s t o p p e n .  

E x t ra  f ü r  d i c h :

https://youtu.be/f-i_nJLG2Is?si=hjrqhgcC8O8AQJKx


w w w . s e e l e n m a m a . d e

S e e l e n m a m a

k o n t a k t @ s e e l e n m a m a . d e

L A S S  U N S  I N  K O N T A K T
B L E I B E N

I c h  h o f f e ,  d i e  k l e i n e n  S O S - T r i c k s  k o n n t e n  d i r  s c h o n  e t w a s
L e i c h t i g k e i t  i n  d e i n e n  A l l t a g  b r i n g e n .  A b e r  w e i ß t  d u  w a s ?

D a s  w a r  e r s t  d e r  A n f a n g !

I c h  t e i l e  r e g e l m ä ß i g  w e i t e r e  I m p u l s e ,  S e l b s t l i e b e - T i p p s  u n d
k l e i n e  Ü b u n g e n  f ü r  m e h r  m e n t a l e  S t ä r k e  i m  M a m a - A l l t a g .

K u r z  g e s a g t :  l a u t e r  D i n g e ,  d i e  d i c h  d a r a n  e r i n n e r n ,  d a s s  d u  n i c h t
p e r f e k t  s e i n  m u s s t  –  s o n d e r n  s c h o n  j e t z t  g e n u g  b i s t .

S c h a u  g e r n  i n  d e i n  P o s t f a c h ,  d o r t  w a r t e n  r e g e l m ä ß i g  n e u e
I n s p i r a t i o n e n  a u f  d i c h .

W e n n  d u  L u s t  h a s t ,  f o l g e
m i r  a u c h  a u f  P i n t e r e s t :
d o r t  f i n d e s t  d u  n o c h  m e h r
I d e e n ,  d i e  d i r  d e n  A l l t a g
l e i c h t e r  m a c h e n .
I c h  f r e u  m i c h ,  d i c h  w e i t e r
z u  b e g l e i t e n  –  S c h r i t t  f ü r
S c h r i t t  z u  m e h r
G e l a s s e n h e i t ,
S e l b s t v e r t r a u e n  u n d
S e e l e n s t ä r k e .

w w w . s e e l e n m a m a . d e
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