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    Rechtliches / Hinweise



    Alle Rechte vorbehalten. Kein Teil des Buches darf ohne schriftliche Genehmigung des Verlags reproduziert, gespeichert oder übertragen werden.

    Die in diesem Buch aufgeführten externen Links und Quellenverweise wurden zum Zeitpunkt der Buchveröffentlichung geprüft. Auf die aktuellen und zukünftigen Gestaltungen und Inhalte der verlinkten Seiten hat der Autor keinen Einfluss. Für illegale, fehlerhafte oder unvollständige Inhalte sowie für Schäden, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen entstehen, haftet allein der Anbieter der verlinkten Website, nicht derjenige, der über Links auf die jeweilige Veröffentlichung verweist. Alle verwendeten externen Quellen sind im Literaturverzeichnis aufgeführt. Trotz sorgfältiger inhaltlicher Kontrolle übernehmen wir keine Haftung für die Inhalte externer Quellen. Für den Inhalt der zitierten Quellen sind ausschließlich deren Betreiber verantwortlich. Bilder und Quellen Dritter sind als solche gekennzeichnet. Die Vervielfältigung, Bearbeitung, Verbreitung und jede Art der Verwertung außerhalb der Grenzen des Urheberrechtes bedürfen der schriftlichen Zustimmung des jeweiligen Autors bzw. Erstellers.

    

    Die Daten in den Diagrammen, die nicht explizit mit einer Quelle gekennzeichnet sind, basieren nicht auf Studien, sondern sind unverbindliche Annahmen zur besseren Visualisierung.

    Dieses Buch wurde unter Verwendung von Künstlicher Intelligenz (KI) und anderen Tools erstellt. Unter anderem wurden Tools für die Recherche, das Schreiben/Lektorieren und die Generierung der dekorativen Illustrationen eingesetzt. Trotz Kontrolle können Fehler nicht vollständig ausgeschlossen werden. Wir möchten betonen, dass der Einsatz von KI als unterstützendes Werkzeug dient, um unseren Lesern ein qualitativ hochwertiges und inspirierendes Leseerlebnis zu bieten.

    




    Die in diesem Buch enthaltenen Verweise beziehen sich auf Online-Quellen, die sorgfältig recherchiert wurden. Die Wiedergabe der Informationen erfolgt stets sinngemäß (paraphrasierend); auf wörtliche Zitate wird verzichtet.
Die Interpretation und Darstellung der wiedergegebenen Inhalte spiegelt die Auffassung des Autors wider und muss nicht zwangsläufig mit der Intention oder Meinung der ursprünglichen Autoren übereinstimmen. Bei der sinngemäßen Wiedergabe werden die Kernaussagen der Originalquellen nach bestem Wissen und Gewissen in den Kontext dieses Werkes eingebettet.
Dabei kommen zwei Vorgehensweisen zur Anwendung:
Sinngemäße Wiedergabe: Kernaussagen werden direkt paraphrasiert und in den thematischen Zusammenhang des Buches gestellt.
Übertragung und Anwendung: Erkenntnisse aus einer Quelle, die ursprünglich einem anderen Fachgebiet oder Kontext entstammt, werden auf das spezifische Thema dieses Buches übertragen und angewendet.
In beiden Fällen können durch die Übertragung, Vereinfachung und kontextuelle Einbettung die ursprünglichen Formulierungen und Bedeutungsnuancen von den Originalquellen abweichen. Die Verantwortung für die Interpretation und die spezifische Anwendung im Rahmen dieses Buches liegt beim Autor.
Alle verwendeten Online-Quellen sind in der Quellenliste am Ende des Buches aufgeführt. Es wird empfohlen, die Originalquellen für Detailinformationen zu konsultieren, wobei die dauerhafte Verfügbarkeit von Online-Inhalten nicht garantiert werden kann.
Der Autor hat sich bemüht, komplexe Sachverhalte allgemeinverständlich darzustellen. Dabei können Vereinfachungen und Verallgemeinerungen nicht ausgeschlossen werden. Für die fachliche Richtigkeit und Vollständigkeit der vereinfachten Darstellungen kann keine Gewähr übernommen werden.
Die sinngemäße Wiedergabe von Erkenntnissen erfolgt gewissenhaft unter Beachtung der geltenden urheberrechtlichen Bestimmungen. Bei der Vereinfachung, Übertragung und gegebenenfalls Übersetzung von Inhalten in eine allgemeinverständliche Sprache können Bedeutungsnuancen und fachliche Details verloren gehen.
Der Autor erhebt keinen Anspruch auf die Rechte der zitierten Werke und respektiert sämtliche Urheberrechte der Originalautoren. Sollte eine unerlaubte Nutzung festgestellt werden, bittet der Autor um Mitteilung, um entsprechende Maßnahmen zu ergreifen.
Für akademische Zwecke und bei der Verwendung als wissenschaftliche Referenz wird ausdrücklich empfohlen, auf die Originalquellen zurückzugreifen. Die vereinfachte Darstellung dient ausschließlich der populärwissenschaftlichen Information.

    Die in diesem Buch "Achtsamkeit für erschöpfte Mamas: Selbstfürsorge im Familienalltag" enthaltenen Informationen und Übungen zur Selbstfürsorge, Achtsamkeit und zum Umgang mit Hochsensibilität im Familienalltag wurden sorgfältig recherchiert und nach bestem Wissen und Gewissen zusammengestellt. Dennoch kann keine Gewähr für die Richtigkeit, Vollständigkeit und Aktualität der bereitgestellten Informationen übernommen werden.
Die vorgestellten Methoden und Übungen zur Stressbewältigung, Selbstfürsorge und Achtsamkeit ersetzen keine professionelle psychologische, medizinische oder therapeutische Beratung oder Behandlung. Bei anhaltenden psychischen Belastungen, Erschöpfungszuständen oder Depressionen wird ausdrücklich empfohlen, fachkundige Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Die Umsetzung der im Buch beschriebenen Strategien erfolgt auf eigene Verantwortung. Für etwaige negative Folgen oder Schäden, die durch die Anwendung der Inhalte entstehen könnten, wird keine Haftung übernommen.
Dieses Werk einschließlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlags unzulässig und strafbar. Das gilt insbesondere für Vervielfältigungen, Übersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.
Alle im Text erwähnten Marken- und Produktnamen unterliegen warenzeichen-, marken- oder patentrechtlichem Schutz bzw. sind Warenzeichen oder eingetragene Warenzeichen der jeweiligen Inhaber. Die im Buch verwendeten Quellen und Fachliteratur zum Thema Hochsensibilität, Achtsamkeit und Selbstfürsorge sind im Anhang aufgeführt.
Bitte beachten Sie, dass sich Erkenntnisse im Bereich der Psychologie, insbesondere zu Themen wie Hochsensibilität und Achtsamkeitspraxis, weiterentwickeln können und einige Informationen seit der Drucklegung möglicherweise aktualisiert wurden.
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            Liebe Leserinnen, liebe Leser,


von Herzen danken wir Ihnen, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben. Mit Ihrer Wahl haben Sie uns nicht nur Ihr Vertrauen geschenkt, sondern auch einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das wissen wir sehr zu schätzen.


    
    Zwischen Windeln wechseln und Kindertränen trocknen bleibt für viele Mütter kaum Zeit zum Durchatmen – besonders wenn Hochsensibilität den Alltag zusätzlich intensiviert.
Wie kannst du als Mama deine eigenen Bedürfnisse wahrnehmen und erfüllen, ohne ständig am Limit zu leben? Dieses Buch zeigt praxisnahe Wege zur achtsamen Selbstfürsorge im turbulenten Familienalltag. Du lernst, wie du Warnsignale der Erschöpfung frühzeitig erkennst, wirksame Achtsamkeitsrituale in deinen Tag integrierst und authentisch deine Mutterrolle gestaltest.
Mit fundierten Strategien zur emotionalen Regulation und mentalen Stärkung unterstützt dieses Buch dich dabei, deine hochsensiblen Qualitäten als Stärke zu nutzen, statt sie als Belastung zu empfinden.
Du findest deinen persönlichen Weg zu mehr Gelassenheit – ohne perfekt sein zu müssen.
Gib dir die Erlaubnis, dieses Buch zu deinem Begleiter zu machen und entdecke, wie Selbstfürsorge nicht nur dich, sondern deine ganze Familie stärkt.


    
    Dieser Ratgeber bietet Ihnen verständlich aufbereitete und praxisnahe Informationen zu einem komplexen Thema. 
Dank selbst entwickelter digitaler Tools, die auch neuronale Netze nutzen, konnten wir umfangreiche Recherchen durchführen. Die Inhalte wurden optimal strukturiert und bis zur finalen Fassung ausgestaltet, um Ihnen einen fundierten und leicht zugänglichen Überblick zu ermöglichen.
Das Ergebnis: Sie erhalten einen umfassenden Einblick und profitieren von klaren Erklärungen und anschaulichen Beispielen.
Auch die visuelle Gestaltung wurde durch diese fortschrittliche Methode optimiert, damit Sie die Informationen schnell erfassen und nutzen können.


    
    Wir bemühen uns um höchste Genauigkeit, sind aber für jeden Hinweis auf mögliche Fehler dankbar. Besuchen Sie unsere Website, um die aktuellsten Korrekturen und Ergänzungen zu diesem Buch zu finden. Diese werden auch in zukünftigen Auflagen berücksichtigt.


    
    
    
    
    
Wir hoffen, Sie haben viel Freude beim Lesen und entdecken Neues! Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freuen wir uns über Ihre Rückmeldung. Nur durch den aktiven Austausch mit Ihnen, den Lesern, können zukünftige Auflagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie neugierig!




    
      Boreas M.L. Saage


      Saage Media GmbH - Team
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        Schnell zum Wissen


Für ein optimales Leseerlebnis möchten wir Sie mit den wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen:




	Modularer Aufbau: Jedes Kapitel ist in sich abgeschlossen und kann unabhängig von den anderen gelesen werden.

	Fundierte Recherche: Alle Kapitel basieren auf gründlicher Recherche und sind mit wissenschaftlichen Quellenangaben belegt. Die in den Diagrammen dargestellten Daten dienen der besseren Visualisierung und beruhen auf Annahmen, nicht auf den in den Quellen angegebenen Daten. Eine umfassende Liste der Quellen und Bildnachweise befindet sich im Anhang.

	Verständliche Terminologie: Unterstrichene Fachbegriffe werden im Glossar erläutert.

	Kapitelzusammenfassungen: Am Ende jedes Kapitels finden Sie prägnante Zusammenfassungen, die Ihnen einen Überblick über die wichtigsten Punkte geben.

	Konkrete Handlungsempfehlungen: Jedes Subkapitel schließt mit einer Liste konkreter Ratschläge ab, die Ihnen helfen sollen, das Gelernte in die Praxis umzusetzen.



      



        
Zusätzliche Bonus-Materialien auf unserer Website


Auf unserer Website planen wir Ihnen folgende exklusive Materialien zur Verfügung zu stellen:

    
        	Bonusinhalte und zusätzliche Kapitel

        	Eine kompakte Gesamtzusammenfassung

        	Eine Hörspiel Version. (In Planung)

    

Die Website befindet sich derzeit noch im Aufbau.

    [image: httpssaagebookscomdeachtsamkeit_und_selbstfuersorge_fuer_mamasbonuseyuu4y]
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        1. Grundlagen der bewussten Mutterschaft


Haben Sie sich jemals gefragt, warum niemand ein Handbuch mitliefert, wenn wir Mütter werden? Zwischen gesellschaftlichen Erwartungen und persönlichen Ansprüchen entsteht oft eine Kluft, die uns erschöpft zurücklässt und den Blick auf das Wesentliche verstellt. Der Alltag mit Kindern fordert uns heraus, gleichzeitig Fürsorge zu geben und eigene Grenzen zu wahren – eine Balance, die selten von selbst entsteht. Dieser Spagat zwischen Hingabe und Selbsterhalt prägt die Reise der Mutterschaft und verlangt nach bewussten Entscheidungen statt automatischen Reaktionen. Was wäre, wenn wir die Mutterrolle nicht als fertiges Konzept übernehmen müssten, sondern sie authentisch und achtsam gestalten könnten?
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