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Kurzbeschreibung

»Daflr haben wir jetzt keine Zeit«, war lange der Satz, den die Téchter von Rachel Macy Stafford am
haufigsten von ihrer Mutter horten. Die junge Frau verlor sich geradezu in ihrem hektischen Alltag, wahrend
sie versuchte, allen Anspriichen gerecht zu werden. Bis es schlieffdlich nicht mehr weiterging.Nicht fir sie,
nicht fir ihren Partner und vor allem nicht fur ihre Kinder. Rachel Macy Stafford zog daraufhin die
Reifdeine und beschloss, ihr Leben zu éndern. Sie entwickelte ein Programm fir mehr Achtsamkeit und
Gelassenheit und lernte so auch selbst, endlich wieder bewusst Zeit mit ihrer Familie zu verbringen.
Buchriickseite

Ein Augendffner fir gestresste M itter

»Daflr haben wir jetzt keine Zeit« war lange der Satz, den die Tdchter von Rachel Macy Stafford am
héufigsten von ihrer Mutter hdrten. Die junge Multter verlor sich geradezu in ihrem hektischen Alltag,
wéhrend sie versuchte, alen Anspriichen gerecht zu werden. Bis es schlief3lich nicht mehr weiterging. Nicht
far sie, nicht fir ihren Partner und vor allem nicht fir ihre Kinder. Rachel Macy Stafford zog die Reiflleine
und beschloss, ihr Leben zu andern. Sie entwickelte ein Programm fr mehr Achtsamkeit und Gelassenheit
und lernte so, endlich wieder bewusst Zeit mit ihrer Familie zu verbringen.

Deutsche Erstausgabe Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Rachel Macy Stafford ist Sonderpadagogin, Bloggerin, Buch-Autorin - und Mutter zweier Kinder. Ihre
Lektionen fir einen entschleunigten Alltag haben weltweit Hundertausende Frauen inspiriert.
www.handsfreemama.com
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