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D i e  B e z i e h u n g  z u  m e i n e m  P a r t n e r ,  u n d  –  n o c h
s c h l i m m e r  –  m e i n e n  K i n d e r n  l e i d e t  s c h o n  d a r u n t e r ,

w e i l  i c h  i n  d e r  s t ä n d i g e n  H e k t i k  d e s  A l l t a g s s t r e s s e s
w e d e r  d i e  Z e i t  n o c h  d i e  K r a f t  f i n d e ,  i h n e n  g e n u g

L i e b e ,  Z u n e i g u n g  u n d  Z ä r t l i c h k e i t  z u  g e b e n !  

I c h  f ü h l e  m i c h  a u s g e l a u g t  u n d  k r a f t l o s ,  u n d  b e i m
B l i c k  i n  d e n  S p i e g e l  s e h e  i c h  j e d e n  T a g  e i n  p a a r

F a l t e n  m e h r ! “

L a s s  m i c h  d i r  e i n e  G e s c h i c h t e  e r z ä h l e n ,  d i e  s i c h
l e i d e r  s o  i n  m e i n e m  n ä h e r e n  U m f e l d  e r e i g n e t  h a t . . .

„ M e i n  T a g  h a t  e i n f a c h  z u
w e n i g  S t u n d e n ,  i c h  h e t z e

v o n  e i n e r  A u f g a b e  z u r
n ä c h s t e n  u n d  s c h a f f e  e s
g e r a d e  s o ,  m e i n e n  A l l t a g
a u s  K i n d e r n ,  B e r u f  u n d

H a u s h a l t  i r g e n d w i e
u n t e r  e i n e n  H u t  z u

b e k o m m e n !  

M e i n e  B e d ü r f n i s s e
k o m m e n  v i e l  z u  k u r z ,

H o b b y s ,  d i e  i c h  f r ü h e r
g e r n e  g e m a c h t  h a b e ,

g e h ö r e n  l ä n g s t  d e r
V e r g a n g e n h e i t  a n ,  w e i l

i c h  b e i m  S p a g a t
z w i s c h e n  d e r  F a m i l i e  u n d

m e i n e m  J o b  d r o h e ,  d e n
H a l t  z u  v e r l i e r e n !

Fühlst du dich auch oft so?

W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M
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K a t h a r i n a  u n d  T h o r s t e n  w a r e n  e i n  u n z e r t r e n n l i c h e s
P a a r ,  d a s  g e m e i n s a m  d u r c h s  L e b e n  g i n g .  I h r e  8 -

j ä h r i g e  B e z i e h u n g ,  g e f e s t i g t  d u r c h  d i e  Z e i t ,  m ü n d e t e
i n  e i n e r  H o c h z e i t ,  d i e  d e n  B e g i n n  e i n e s  n e u e n

K a p i t e l s  m a r k i e r t e .  

M i t  Z u v e r s i c h t  u n d  L i e b e  i m  H e r z e n  b a u t e n  s i e  i h r
e i g e n e s  H a u s  –  e i n  S y m b o l  i h r e r  V e r b u n d e n h e i t  u n d

g e m e i n s a m e n  T r ä u m e .
N o c h  w ä h r e n d  d e r  B a u p h a s e  b r a c h t e  d i e  G e b u r t
i h r e s  e r s t e n  K i n d e s  u n e n d l i c h  v i e l  F r e u d e ,  a b e r

a u c h  e i n e  n e u e  D i m e n s i o n  d e r  V e r a n t w o r t u n g .  D i e
D o p p e l b e l a s t u n g  v o n  K i n d  u n d  H a u s  b e g a n n ,  i h r e

S p u r e n  z u  h i n t e r l a s s e n .  

D i e  H e r a u s f o r d e r u n g e n  d e s  A l l t a g s  w u r d e n  z u  e i n e r
i m m e r  s c h w e r e r  w i e g e n d e n  B ü r d e ,  d i e  i h r e

p s y c h i s c h e  W i d e r s t a n d s k r a f t  a u f  d i e  P r o b e  s t e l l t e .
D i e  e r s t e n  A n z e i c h e n  e i n e s  B u r n o u t s  m a c h t e n  s i c h
b e m e r k b a r .  A u s  d e r  e i n s t  l e b e n s f r o h e n  K a t h a r i n a

w u r d e  e i n e  ü b e r f o r d e r t e  u n d  d a u e r g e s t r e s s t e
M u t t e r ,  b e i  d e r  i m m e r  m e h r  d a s  ü b e r w ä l t i g e n d e
G e f ü h l  a u f k a m ,  n i c h t s  z u  s c h a f f e n  u n d  n i c h t s  z u

k ö n n e n .

M i t  d e r  A n k u n f t  d e s  z w e i t e n  K i n d e s  i n t e n s i v i e r t e
s i c h  d i e s e r  D r u c k .  D i e  F r e u d e  ü b e r  d a s  n e u e

F a m i l i e n m i t g l i e d  w u r d e  v o n  d e r  L a s t  v o n  i m m e r
m e h r  V e r a n t w o r t u n g  ü b e r s c h a t t e t .  S c h l i e ß l i c h

e r r e i c h t e  s i e  e i n e n  P u n k t ,  a n  d e m  d i e  B e l a s t u n g  z u
e i n e m  T o t a l z u s a m m e n b r u c h  f ü h r t e ,  d e r  e i n e
s t a t i o n ä r e  B e h a n d l u n g  e r f o r d e r l i c h  m a c h t e .

D i e s e  Z e i t  h a t  s o  s t a r k e  e m o t i o n a l e  W u n d e n  b e i
m e i n e r  K a t h a r i n a  v e r u r s a c h t ,  d a s s  s i e  s i c h  b i s

h e u t e  i n  p s y c h i a t r i s c h e r  B e h a n d l u n g  b e f i n d e t  u n d
n i c h t  i n  d e r  L a g e  i s t ,  i h r e  R o l l e  a l s  M u t t e r

v o l l s t ä n d i g  w a h r z u n e h m e n .  D i e  a n f ä n g l i c h e n
Ü b e r f o r d e r u n g e n  d e s  F a m i l i e n a l l t a g s  s i n d  f ü r  s i e

n u n  u n ü b e r w i n d b a r e  H ü r d e n  g e w o r d e n .
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Me-Time – das fehlende
Puzzlestück zum Glück

E s  t u t  m i r  i n  d e r  S e e l e  w e h ,  w e n n  i c h  d a r a n  d e n k e ,
d a s s  K a t h a r i n a  d i e  w e r t v o l l e ,  n i e  w i e d e r k e h r e n d e
Z e i t  m i t  i h r e n  K i n d e r n  s o  t r a g i s c h  d u r c h l e b t  h a t !

H ä t t e  s i e  d i e  Z e i c h e n  r e c h t z e i t i g  e r k a n n t ,  s i c h  v o n
A n f a n g  a n  m e h r  M e - T i m e  v e r s c h a f f t  u n d  d a d u r c h  d i e

Z e i t  m i t  i h r e n  K i n d e r n  g e n o s s e n ,  a n s t a t t  s i c h  v o n
i h n e n  g e s t r e s s t  z u  f ü h l e n ,  w ä r e  e s  w o h l  n i c h t  s o

s c h l i m m  g e k o m m e n !

D u  b i s t  s i c h e r l i c h  n i c h t  z u f ä l l i g  h i e r ,  w e n n  d a s
T h e m a  S t r e s s  D i c h  u m t r e i b t ,  u n d  i c h  v e r s t e h e  D i c h  –

i c h  k e n n e  s o  v i e l e  F r a u e n ,  d i e  g e n a u  d a s  G l e i c h e
e r l e b e n  w i e  D u ,  u n d  d e s h a l b  h a b e  i c h  e i n e  L ö s u n g

f ü r  D i c h  e n t w i c k e l t !

W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

I c h  h e i ß e  A n j a  u n d  k e n n e  d a s
G e f ü h l ,  v o m  A l l t a g s s t r e s s

ü b e r w ä l t i g t  z u  s e i n  –  l a n g e
Z e i t  a l s  A s s i s t e n t i n  d e r

G e s c h ä f t s l e i t u n g  i n  e i n e r
g r o ß e n  B a n k f i l i a l e .  D o c h  d a s

B l a t t  h a t  s i c h  g e w e n d e t :  

H e u t e  b i n  i c h  z e r t i f i z i e r t e
E r n ä h r u n g s b e r a t e r i n ,

F i t n e s s t r a i n e r i n ,  B e r a t e r i n  f ü r
g a n z h e i t l i c h e  G e s u n d h e i t  u n d

s t o l z e  M u t t e r  e i n e r
e n t z ü c k e n d e n  T o c h t e r .  U n d  i c h

b i n  s o  d a n k b a r ,  d a s s  d u  h i e r
b i s t !  D e n n  a u c h  D u  h a s t  e s

v e r d i e n t ,  m e h r  Z e i t  f ü r  d i c h  z u
g e n i e ß e n ,  z u  s t r a h l e n  u n d
L i e b e  u n d  A n e r k e n n u n g  z u

e r f a h r e n !
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V i e l l e i c h t  d e n k s t  D u  g e r a d e
„ D i e  h a t  j a  n u r  e i n  K i n d !  S i e

w e i ß  j a  g a r  n i c h t ,  w a s
S t r e s s  e i g e n t l i c h  i s t ! “  –
u n d  i c h  v e r s t e h e  d i e s e n

G e d a n k e n  v o l l k o m m e n !
G l a u b e  m i r ,  i c h  h a b e  e s  b e i
g e n u g  L e u t e n  g e s e h e n !  U n d
a u c h  w e n n  i c h  s e l b s t  n i c h t

z w e i  K i n d e r  m a n a g e ,  k o n n t e
i c h  z a h l r e i c h e n  K u n d i n n e n

d a b e i  h e l f e n ,  i h r e n
A l l t a g s s t r e s s  z u

r e d u z i e r e n  u n d  w e r t v o l l e
M o m e n t e  f ü r  s i c h  s e l b s t  z u

s c h a f f e n .

W ä h r e n d  m e i n e r  S c h w a n g e r s c h a f t  h a b e  i c h
u n z ä h l i g e  B ü c h e r  z u m  T h e m a  F a m i l i e  u n d  K i n d e r

g e l e s e n .  M e i n e  T r a u m v o r s t e l l u n g  w a r  s c h o n  i m m e r
e i n e  F a m i l i e  m i t  2  K i n d e r n ,  u n d  a u s  d e r  R e c h e r c h e
ü b e r  M ö g l i c h k e i t e n ,  w i e  i c h  d a n n ,  t r o t z  d e r  g a n z e n

d a m i t  v e r b u n d e n e n  H e r a u s f o r d e r u n g e n ,  n o c h  g e n u g
Z e i t  f ü r  m i c h  h a b e n  k ö n n t e ,  w u r d e  a m  E n d e  d i e

u l t i m a t i v e  L ö s u n g  f ü r  a l l e ,  d i e  d i e s e s  G l ü c k  s c h o n
e r l e b e n  d u r f t e n !  

D i e s e  L ö s u n g  h a t  s i c h  f ü r
m e i n e  K u n d i n n e n  b e s t e n s
b e w ä h r t ,  u n d  d a h e r  t r a g e

i c h  s i e  n u n  i n  d i e  W e l t
h i n a u s !  

E s  s o l l  s i c h  k e i n e  M a m a
m e h r  f ü h l e n  w i e  m e i n e

K a t h a r i n a ,  z e r r i s s e n
z w i s c h e n  d e n

A n f o r d e r u n g e n  v o n
F a m i l i e ,  B e r u f  u n d

p e r s ö n l i c h e n
B e d ü r f n i s s e n !
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Vom süßen Rausch des
Verliebtseins zum nüchternen

Takt des Ehealltags
E s  i s t  e i n  b e r a u s c h e n d e s  G e f ü h l ,  b i s  i n  d i e  S p i t z e n

v e r l i e b t  z u  s e i n .  D u  k e n n s t  d a s  s i c h e r  n o c h  a u s
e i n e r  Z e i t ,  a l s  D u  u n d  D e i n  P a r t n e r  n o c h  n i c h t

v e r h e i r a t e t  o d e r  l ä n g e r  i n  d e r  B e z i e h u n g  w a r t :
E m o t i o n a l  b i s t  D u  v o n  i h m  g e r a d e z u  v e r z a u b e r t .
B e i m  E i n s c h l a f e n  s c h w e b t  s e i n  B i l d  v o r  D i r ,  u n d
b e i m  A u f w a c h e n  i s t  e s  d a s  E r s t e ,  w a s  D i r  i n  d e n

S i n n  k o m m t .  D u  b e g e h r s t  j e d e  g e m e i n s a m e  S e k u n d e !
I n  d e n  M o m e n t e n ,  d i e  i h r  z u s a m m e n  v e r b r i n g t ,

f ü h l s t  D u  D i c h  w i e  a u f  W o l k e  s i e b e n !

V o r  d e r  H o c h z e i t  h a b t  i h r  n o c h  T r ä u m e  v o n  d e n
s ü ß e n  M o m e n t e n  d e s  g e m e i n s a m e n  L e b e n s

g e s c h m i e d e t :  " A n d e r e  m ö g e n  s i c h  s t r e i t e n ,  a b e r
w i r ?  W i r  s i n d  d u r c h  d i e  L i e b e  v e r b u n d e n !  N a t ü r l i c h

s i n d  w i r  u n s  b e w u s s t ,  d a s s  e s  a u c h  m a l
M e i n u n g s v e r s c h i e d e n h e i t e n  g e b e n  w i r d .  D o c h  w i r

v e r t r a u e n  d a r a u f ,  d a s s  w i r  d u r c h  G e s p r ä c h e  a l l e s
k l ä r e n  k ö n n e n ! “

W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

I n  d e r  V e r l i e b t h e i t
i s t  e s  m a n c h m a l

s c h w e r ,  d e r  R e a l i t ä t
i n s  A u g e  z u  b l i c k e n .

D i e  r o m a n t i s c h e
I d e e ,  d a s s  d a s

G e f ü h l  d e s
V e r l i e b t s e i n s  f ü r
i m m e r  a n h ä l t ,  i s t

e h e r  e i n  s ü ß e r
T r a u m  a l s  d i e
W i r k l i c h k e i t .
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I m  t ä g l i c h e n  M i t e i n a n d e r  e i n e r  P a r t n e r s c h a f t
e n t d e c k s t  D u  o f t  K r ü m e l  a u f  d e m  K ü c h e n t i s c h ,  d i e

n a c h  d e m  F r ü h s t ü c k  z u r ü c k g e b l i e b e n  s i n d .  V i e l l e i c h t
s t a p e l n  s i c h  a u c h  Z e i t s c h r i f t e n  u n d  P o s t  a u f  D e i n e m

W o h n z i m m e r t i s c h ,  o b w o h l  d a s  R e g a l  n u r  w e n i g e
S c h r i t t e  e n t f e r n t  w ä r e ,  u n d  d i e  W ä s c h e  l a n d e t

k u n s t v o l l  d r a p i e r t  a u f  D e i n e m  B a d e z i m m e r b o d e n .

D i e  w i r k l i c h e  H e r a u s f o r d e r u n g  f ü r  j e d e  E h e  o d e r
B e z i e h u n g  k o m m t  a b e r  d a n n  m e i s t  m i t  d e r  G e b u r t
d e s  e r s t e n  K i n d e s .  A m  A n f a n g  i s t  m a n  a u c h  h i e r

n o c h  g a n z  v e r z a u b e r t ,  s o  w i e  e s  a u c h  i n  d e r
a n f ä n g l i c h e n  V e r l i e b t h e i t  m i t  d e m  P a r t n e r  w a r .  M i t

d e r  Z e i t  s c h l e i c h e n  s i c h  d a n n  i m m e r  g r ö ß e r e ,
u n a u s g e s p r o c h e n e  V o r w ü r f e  a u f  b e i d e n  S e i t e n  e i n ,

d i e  s i c h  w i e  S c h n e e  a u f  e i n e m  D a c h  s a m m e l n ,  b i s
d i e  L a s t  s o  s c h w e r  w i r d ,  d a s s  s i e  e i n e  K l u f t

z w i s c h e n  M a m a  u n d  P a p a  r e i ß t .

W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

U n d  e h e  D u  D i c h  v e r s i e h s t ,
b i s t  D u  w i e  f e r n g e s t e u e r t  i m

E l t e r n m o d u s  g e f a n g e n .  D i e
Z e i t  f ü r  D i c h  u n d  d i e

B e z i e h u n g  z u  D e i n e m  P a r t n e r
w i r d  z u s e h e n d s  k n a p p e r ,  u n d

s o l l t e  d e n n o c h  e i n m a l  Z e i t
f ü r  Z w e i s a m k e i t  s e i n ,  w i r d

s i e  v o n  d e n  o b e n  g e n a n n t e n
V o r w ü r f e n  ü b e r s c h a t t e t .

D u  f ä n g s t  a n ,  i m m e r  m e h r
A u f g a b e n  z u  ü b e r n e h m e n ,
w e i l  D u  S t r e i t i g k e i t e n  a u s
d e m  W e g  g e h e n  m ö c h t e s t ,
o d e r  w e i l  D e i n  P a r t n e r  e s
s c h o n  g r u n d s ä t z l i c h  g a r
n i c h t  a l s  s e i n e  A u f g a b e

a n s i e h t .
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U n d  s o ,  w i e  a u s  d e m  N i c h t s ,  i s t  s i e  v e r s c h w u n d e n  –
D e i n e  k o s t b a r e  M e - T i m e !  K e i n  l e i s e r  A b s c h i e d ,  k e i n

f l ü s t e r n d e s  W a r n s i g n a l !  D e r  A l l t a g  h ä l t  D i c h  i n
s e i n e m  e i s e r n e n  G r i f f  u n d  D u  t a n z t  i m  T a k t  e i n e s
e n d l o s e n  T o - D o - W a l z e r s ,  w ä h r e n d  D u  v o n  d e i n e n

K i n d e r n  u n d  D e i n e m  P a r t n e r  n u r  n o c h  g e n e r v t  b i s t .

W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

Vom Zeitmangel zur Zeitfülle: 
 3 essenzielle Schritte, um Deine 

 Me-Time zurückzugewinnen

W i e  k a n n s t  D u  a l s o  d i e  Z ü g e l
i n  d i e  H a n d  n e h m e n ,  u m  d e m

S t r u d e l  d e r
V e r a n t w o r t u n g e n  u n d  d e s

S t r e s s e s  z u  e n t k o m m e n  u n d
D i r  w i e d e r  I n s e l n  d e r

S e l b s t f ü r s o r g e  z u
e r s c h a f f e n ?  

W i e  g e s t a l t e s t  d u  a l s
A r c h i t e k t i n  D e i n e s  G l ü c k s

e i n  a u s g e w o g e n e s  u n d
b e r e i c h e r n d e s
F a m i l i e n l e b e n ?

Mit diesen 3 ultimativen Tipps zeige ich Dir nun,
wie Du die Kernprobleme, die Dir deine Me-Time

geraubt haben, angehen kannst:
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W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

1. Bringe Struktur in den Alltag
I n  u n s e r e r  h e k t i s c h e n  Z e i t  i s t  e s  e i n e  e c h t e  K u n s t ,

d a s  L e b e n  z u  b a l a n c i e r e n .  A b e r  m i t  e i n  w e n i g
S t r u k t u r  u n d  c l e v e r e r  P l a n u n g  k a n n s t  D u  d a s  m i t

B r a v o u r  m e i s t e r n !  L a s s  u n s  g e m e i n s a m  e i n i g e
S t r a t e g i e n  e r k u n d e n ,  u m  D e i n e n  A l l t a g  z u

e r l e i c h t e r n :  

Zeitmanagement durch Wochenplanung:
N i m m  D i r  d i e  F r e i h e i t ,  D e i n e  W o c h e  w i e  e i n e  e c h t e

O r g a n i s a t i o n s k ü n s t l e r i n  z u  g e s t a l t e n .  I n d e m  D u
f e s t e  Z e i t e n  f ü r  D e i n e  b e r u f l i c h e n  V e r p f l i c h t u n g e n ,

w o h l v e r d i e n t e  E n t s p a n n u n g s m o m e n t e  ( D e i n e  M e -
T i m e ! ) ,  s p o r t l i c h e  A k t i v i t ä t e n  u n d  w e r t v o l l e  s o z i a l e

K o n t a k t e  e i n p l a n s t ,  s c h a f f s t  D u  e i n e  s o l i d e
S t r u k t u r ,  d i e  D i r  S i c h e r h e i t  g i b t .

D u  w i r s t  m e r k e n ,  w i e  v i e l  e n t s p a n n t e r  D u  b l e i b s t ,
w e n n  D u  w e i ß t ,  d a s s  f ü r  a l l e s  e i n e  Z e i t  v o r g e s e h e n

i s t  u n d  D u  n i c h t  v o n  D e i n e m  e i g e n e n  Z e i t p l a n
ü b e r r u m p e l t  w i r s t .  P l a n e  a u c h  u n b e d i n g t

a u s r e i c h e n d  P a u s e n  z w i s c h e n  T e r m i n e n  e i n  u n d
b l o c k e  D i r  b e w u s s t  Z e i t  f ü r  d i e  w i c h t i g s t e  Z e i t  d e r

W o c h e  –  d i e  m i t  D e i n e n  K i n d e r n  u n d  D e i n e m  P a r t n e r !
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D e n  u l t i m a t i v e n  L e i t f a d e n  z u r  S t r u k t u r i e r u n g
d e i n e s  A l l t a g s  u n d  n o c h  v i e l  m e h r  f i n d e s t  d u

H I E R
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Essensplanung und Vorkochen:
I n d e m  d u  d e i n e  M a h l z e i t e n  f ü r  e i n e  W o c h e  i m  V o r a u s

p l a n s t ,  s p a r s t  D u  w e r t v o l l e  Z e i t  u n d  k a n n s t
g l e i c h z e i t i g  D e i n e  E r n ä h r u n g s g e w o h n h e i t e n

o p t i m i e r e n ,  i n d e m  D u  b e w u s s t e r  e i n k a u f s t  u n d
g e s u n d e  R e z e p t e  a u s w ä h l s t .  S o  s c h a f f s t  D u  e s

l e i c h t e r ,  e i n e  g e s u n d e  u n d  a u s g e w o g e n e  E r n ä h r u n g
i n  D e i n e n  A l l t a g  z u  i n t e g r i e r e n ,  o h n e  i n  h e k t i s c h e n

M o m e n t e n  z u  F a s t  F o o d  o d e r  S ü ß i g k e i t e n  z u  g r e i f e n .  

E x p e r i m e n t i e r e  m a l  m i t  v o r b e r e i t e t e n  G e r i c h t e n ,  d i e
n i c h t  n u r  l e c k e r ,  s o n d e r n  a u c h  n ä h r s t o f f r e i c h  s i n d

–  w i e  z u m  B e i s p i e l  b u n t e  G e m ü s e p f a n n e n ,  s ä t t i g e n d e
Q u i n o a - S a l a t e  o d e r  w ä r m e n d e  S u p p e n ,  d i e  D u

e i n f a c h  a u f w ä r m e n  k a n n s t !  E s  g i b t  v i e l e
K l e i n i g k e i t e n ,  d i e  h i e r  i n  S u m m e  u n g l a u b l i c h  v i e l

Z e i t e r s p a r n i s  b r i n g e n .

I c h  w a s c h e  z u m  B e i s p i e l  e i n e n
S a l a t  i m m e r  g a n z ,  n a c h d e m

i c h  i h n  g e k a u f t  h a b e ,  u n d
b e r e i t e  a m  s e l b e n  T a g

a u s r e i c h e n d  D r e s s i n g  f ü r
m e h r e r e  T a g e  z u .  S o  k a n n  i c h

ü b e r  d i e  n ä c h s t e n  T a g e
v e r t e i l t  e i n f a c h  d i e  P o r t i o n e n
a u s  d e r  S a l a t s c h ü s s e l  n e h m e n

u n d  d a s  D r e s s i n g  d a r ü b e r
g e b e n .
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B o n u s t i p p :  D i e s e  n ü t z l i c h e
A p p  w u r d e  b e i  u n s  z u m

u n v e r z i c h t b a r e n  H e l f e r ,  d i e
E i n k ä u f e  j e d e r z e i t  i m  B l i c k  z u

h a b e n :

f ü r  A n d r o i d

f ü r  i P h o n e
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Schlechte Gewohnheiten erkennen:

M a c h  D i r  b e w u s s t ,  w e l c h e  D e i n e r  t ä g l i c h e n  R o u t i n e n
e i g e n t l i c h  m e h r  h i n d e r n  a l s  h e l f e n .  I n d e m  D u  d i e s e
G e w o h n h e i t e n  i d e n t i f i z i e r s t ,  k a n n s t  D u  a k t i v  d a r a n
a r b e i t e n ,  s i e  z u  e r s e t z e n .  V i e l l e i c h t  e n t d e c k s t  D u ,

d a s s  d a s  s t ä n d i g e  Ü b e r p r ü f e n  v o n  E - M a i l s  o d e r
S o c i a l  M e d i a  D i c h  v o n  w i c h t i g e n  A u f g a b e n  a b l e n k t .

D e i n  Z i e l  s o l l t e  s e i n ,  d i e s e  Z e i t e n  z u  r e d u z i e r e n  u n d
s t a t t d e s s e n  f o k u s s i e r t e r  z u  a r b e i t e n .

 V e r z e t t e l s t  d u  d i c h  o f t  u n d  f ä n g s t  1 0 0 0  D i n g e
g l e i c h z e i t i g  a n ?  H i e r  i s t  w i e d e r  P l a n u n g  u n d

S t r u k t u r  d e r  S c h l ü s s e l  z u m  E r f o l g .

Gute Gewohnheiten etablieren:
E i n  s a n f t e r ,  a b e r  e f f e k t i v e r  W e g ,  u m  p o s i t i v e

V e r ä n d e r u n g e n  i n  D e i n e m  L e b e n  z u  b e w i r k e n  i s t
b e i s p i e l s w e i s e ,  D i r  t ä g l i c h  k l e i n e ,  m a c h b a r e  Z i e l e  z u

s e t z e n  –  w i e  z u m  B e i s p i e l  1 0  S e i t e n  e i n e s
S a c h b u c h e s  z u  l e s e n ,  e i n e  1 0 - m i n ü t i g e  Y o g a - E i n h e i t
z u  m a c h e n  o d e r  2  M i n u t e n  z u  M e d i t i e r e n .  S o  k a n n s t
D u  ü b e r  d i e  Z e i t  g r o ß e  F o r t s c h r i t t e  e r z i e l e n ,  o h n e

D i c h  ü b e r f o r d e r t  z u  f ü h l e n .  

H i e r  e i n  p e r s ö n l i c h e r
E x t r a - T i p p :

 D i e  V e r w e n d u n g  v o n
ä t h e r i s c h e n  Ö l e n  w i r k t  b e i

m i r  i n  s o l c h e n  k l e i n e n  P a u s e n
w a h r e  W u n d e r !  M e i n

L i e b l i n g s - Ö l  f ü r  s o l c h e
M o m e n t e  i s t  B a l a n c e ,  e i n e

M i s c h u n g  a u s  v e r s c h i e d e n e n ,
h o c h w e r t i g e n  E i n z e l ö l e n  ( z u

d e n  Ö l e n  s p ä t e r  m e h r ) .
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Haushalt organisieren: 

E i n  o r g a n i s i e r t e r  H a u s h a l t  i s t  d i e  B a s i s  f ü r  e i n
e n t s p a n n t e s  Z u h a u s e .  I n d e m  D u  H a u s h a l t s a u f g a b e n

a u f  d i e  v e r s c h i e d e n e n  T a g e  d e r  W o c h e  v e r t e i l s t ,
b e h ä l t s t  D u  d e n  Ü b e r b l i c k  u n d  v e r m e i d e s t  d a s

G e f ü h l ,  v o n  d e r  H a u s a r b e i t  ü b e r w ä l t i g t  z u  w e r d e n .

 L e g e  z u m  B e i s p i e l  f e s t ,  d a s s  m o n t a g s  d a s
B a d e z i m m e r  g l ä n z t  u n d  d i e n s t a g s  d i e  K ü c h e  b l i t z t .
S o  s c h a f f s t  D u  e i n e  R o u t i n e ,  d i e  D i r  h i l f t ,  O r d n u n g

z u  h a l t e n  u n d  g l e i c h z e i t i g  m e h r  M e - T i m e  z u
g e w i n n e n !

B i n d e  u n b e d i n g t  D e i n e n  P a r t n e r  u n d  D e i n e  K i n d e r
( s o w e i t  d i e s  v o m  A l t e r  h e r  m ö g l i c h  i s t )  m i t  i n  d e n
H a u s h a l t  e i n !  D u  m u s s t  n i c h t  a l l e s  a l l e i n  m a c h e n !

M e h r  d a z u  i m  P u n k t  3 .

1 1

M e h r  d a r ü b e r ,  w i e  d u  d i e  l ä s t i g e  A u f g a b e
H a u s h a l t  m i t  B r a v o u r  m e i s t e r s t  u n d  d a b e i  a l l e
a n  e i n e m  S t r a n g  z i e h e n ,  v e r r a t e  i c h  d i r  H I E R  i n

m e i n e m  R a t g e b e r !
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2. Erkunde die Tiefen Deiner
erzieherischen Grundüberzeugungen:

H i e r  s p r e c h e n  w i r  ü b e r  e i n i g e  w i c h t i g e  A s p e k t e  d e s
E l t e r n s e i n s  u n d  w i e  D u  s i e  m e i s t e r n  k a n n s t ,  o h n e

D i c h  d a b e i  z u  s e h r  u n t e r  D r u c k  z u  s e t z e n .  L a s s  u n s
g e m e i n s a m  e i n e n  B l i c k  d a r a u f  w e r f e n :

Lerne zu vertrauen und loslassen zu können: 
E s  i s t  n a t ü r l i c h ,  s i c h  S o r g e n  u m  s e i n e  K i n d e r  z u
m a c h e n ,  a b e r  V e r t r a u e n  i s t  d e r  S c h l ü s s e l .  E s  i s t

i m m e n s  w i c h t i g ,  d a s s  D u  d e i n e m  P a r t n e r  o d e r
a n d e r e n  B e t r e u u n g s p e r s o n e n  v e r t r a u s t ,  d a m i t  D e i n e

k i n d e r f r e i e  Z e i t  n i c h t  e i n e  p e r m a n e n t e  s e e l i s c h e
B e l a s t u n g  f ü r  D i c h  i s t .  

W a s  e b e n f a l l s  w i c h t i g  z u  b e a c h t e n  i s t :  

H a l t e  d e n  L i e b e s t a n k  D e i n e r  K i n d e r  g e f ü l l t ,  u n d  s i e
w e r d e n  a u c h  e i n e  Z e i t  l a n g  o h n e  D i c h  a u s k o m m e n !

W i e  f ü l l t  s i c h  d i e s e r  T a n k ?  J e d e s  K i n d  b r a u c h t
u n t e r s c h i e d l i c h  v i e l  M a m a - Z e i t ,  e s  i s t  d a h e r  w i c h t i g ,

a u f  d i e  i n d i v i d u e l l e n  B e d ü r f n i s s e  D e i n e r  K i n d e r  z u
a c h t e n  u n d  d i e s e  z u  s t i l l e n .

1 2

D i e s e s  T h e m a  b r a u c h t  w e i t a u s  m e h r  P l a t z ,
d e s h a l b  h a b e  i c h  H I E R  e i n e  t o l l e  M ö g l i c h k e i t  f ü r

d i c h ,  m e h r  d a r ü b e r  z u  e r f a h r e n !
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Oma & Opa müssen es nicht perfekt machen: 

V i e l l e i c h t  f ü h l s t  D u  D i c h  v o n  d e n
E r z i e h u n g s m e t h o d e n  d e r  G r o ß e l t e r n  m a n c h m a l

k r i t i s i e r t ,  a b e r  s i e  h a b e n  a u c h  e i n e  M e n g e
E r f a h r u n g  u n d  L i e b e  z u  b i e t e n .  V e r s u c h e ,  i h r e

U n t e r s t ü t z u n g  a n z u n e h m e n ,  o h n e  D i c h  ü b e r m ä ß i g
e i n z u m i s c h e n .  J a ,  s i e  m ö g e n  a n d e r e  A n s ä t z e

v e r f o l g e n  a l s  w i r  E l t e r n ,  a b e r  h i n t e r  i h r e n  M e t h o d e n
s t e c k t  o f t  e i n e  F ü l l e  v o n  E r f a h r u n g e n  u n d  v o r  a l l e m

e i n e  u n e r m e s s l i c h e  M e n g e  a n  L i e b e  f ü r  i h r e
E n k e l k i n d e r .  

E r i n n e r s t  D u  D i c h  a n  d i e  Z e i t ,
d i e  D u  m i t  d e i n e n  G r o ß e l t e r n
v e r b r a c h t  h a s t ?  D i e  w a r m e n

U m a r m u n g e n ,  d i e
g e m e i n s a m e n  A k t i v i t ä t e n  u n d
d i e  l i e b e v o l l e n  G e s c h i c h t e n ,

d i e  s i e  m i t  D i r  g e t e i l t  h a b e n ?

 D i e s e  k o s t b a r e n
E r i n n e r u n g e n  s i n d  e i n

w e r t v o l l e s  G e s c h e n k ,  d a s  D u
D e i n e n  e i g e n e n  K i n d e r n  n i c h t

v o r e n t h a l t e n  s o l l t e s t .

L a s s  u n s  a l s o  g e m e i n s a m  a n e r k e n n e n ,  d a s s  O m a  u n d
O p a  v i e l l e i c h t  n i c h t  a l l e s  p e r f e k t  m a c h e n ,  a b e r  i h r e
L i e b e  u n d  E r f a h r u n g  u n b e z a h l b a r  s i n d .  N e h m e n  w i r

i h r e  U n t e r s t ü t z u n g  d a n k b a r  a n  u n d  e r m ö g l i c h e n  w i r
u n s e r e n  K i n d e r n ,  v o n  d e r  e i n z i g a r t i g e n  B i n d u n g  z u

i h r e n  G r o ß e l t e r n  z u  p r o f i t i e r e n .

D o c h  b e i  a l l  d e r  F r e i z ü g i g k e i t  -  s o l l t e  e s
E r z i e h u n g s p r i n z i p i e n  g e b e n ,  d i e  D i r  a b s o l u t  w i c h t i g

s i n d ,  d a r f s t  D u  a u c h  a u f  d i e s e  b e s t e h e n !  H i e r  i s t
e t w a s  F e i n f ü h l i g k e i t  u n d  F i n g e r s p i t z e n g e f ü h l  b e i

d e r  K o m m u n i k a t i o n  g e f r a g t .
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Sind die Rituale, die Du hast, wirklich
notwendig?  

E s  p a s s i e r t  s c h n e l l ,  i n  R o u t i n e n  g e f a n g e n  z u
w e r d e n ,  a b e r  m a n c h m a l  i s t  e s  w i c h t i g ,  z u

h i n t e r f r a g e n ,  o b  d i e s e  w i r k l i c h  n o t w e n d i g  s i n d .
W e n n  b e s t i m m t e  R i t u a l e  m e h r  S t r e s s  a l s  N u t z e n

b r i n g e n ,  s e i  o f f e n  f ü r  V e r ä n d e r u n g e n !  

W e l c h e  t ä g l i c h e n  R i t u a l e  m i t  D e i n e m  K i n d  k o s t e n
D i c h  r i c h t i g  v i e l  Z e i t ,  a b e r  D u  d e n k s t  d i r  „ D a s  d a r f
i c h  a u f  k e i n e n  F a l l  a n d e r s  m a c h e n ,  s o n s t  e s k a l i e r t

e s  w i e d e r “ ?  I s t  e s  d a s  h a l b s t ü n d i g e  S u c h e n  n a c h
M o n s t e r n  v o r  d e m  S c h l a f e n g e h e n ?  O d e r  e i n e

b e s t i m m t e  A n z a h l  v o n  G u t e - N a c h t - G e s c h i c h t e n  i n
e i n e r  g e n a u  f e s t g e l e g t e n  R e i h e n f o l g e ?

S p r i c h  m i t  D e i n e m  K i n d
ü b e r  d i e  M ö g l i c h k e i t ,

d a s  R i t u a l  z u  v e r ä n d e r n
o d e r  a n z u p a s s e n .  B i e t e
i h m  A l t e r n a t i v e n  a n ,  u m

s e i n e  B e d ü r f n i s s e  z u
e r f ü l l e n  o d e r  ä h n l i c h e

A k t i v i t ä t e n
d u r c h z u f ü h r e n .  D a d u r c h

f ü h l t  s i c h  D e i n  K i n d
v i e l l e i c h t  w e n i g e r

v e r u n s i c h e r t  u n d  i s t
o f f e n e r  f ü r

V e r ä n d e r u n g e n .

Ä n d e r e  d a s  R i t u a l  d a n n  l a n g s a m  u n d  s c h r i t t w e i s e ,
u m  D e i n e m  K i n d  Z e i t  z u  g e b e n ,  s i c h  a n z u p a s s e n .

L o b e  e s ,  w e n n  e s  d i e  V e r ä n d e r u n g  a k z e p t i e r t .
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E i n  t o l l e s  A b e n d r i t u a l  ( d i e s e  k o s t e n
e r f a h r u n g s g e m ä ß  a m  m e i s t e n  Z e i t )  u n d  n o c h
v i e l  m e h r  z e i g e  i c h  d i r  H I E R  i n  m e i n e m  K u r s !
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W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

Konsequenzen & ihre Durchsetzung: 
I c h  m ö c h t e  D i r  b e w u s s t  m a c h e n ,  w a r u m  e s

n o t w e n d i g  i s t ,  K o n s e q u e n z e n  f ü r  K i n d e r
d u r c h z u s e t z e n ,  w e n n  D u  i h n e n  s o l c h e  a n k ü n d i g s t .
K i n d e r  l e r n e n  d u r c h  E r f a h r u n g  u n d  K o n s e q u e n z e n

s i n d  e i n  w e s e n t l i c h e r  B e s t a n d t e i l  d i e s e s
L e r n p r o z e s s e s .  W e n n  D u  a l s o  R e g e l n  a u f s t e l l s t ,  s e i

k o n s e q u e n t  d a r i n ,  s i e  d u r c h z u s e t z e n .

K i n d e r  b r a u c h e n
F r e i h e i t ,  u m  s i c h

e n t w i c k e l n  z u  k ö n n e n .
F r e i h e i t  h e i ß t  j e d o c h

n i c h t  G r e n z e n l o s i g k e i t !
M i t  k l a r e n  u n d

k o n s i s t e n t e n  G r e n z e n
s c h a f f s t  d u

G e b o r g e n h e i t  u n d
S i c h e r h e i t  f ü r  s i e .  

W e n n  D u  K o n s e q u e n z e n  a l s o  a n d r o h s t ,  a b e r  n i c h t
d u r c h s e t z t ,  s e n d e s t  D u  w i d e r s p r ü c h l i c h e

B o t s c h a f t e n  u n d  u n t e r g r ä b s t  d a m i t  D e i n e  A u t o r i t ä t
u n d  G l a u b w ü r d i g k e i t  D e i n e n  K i n d e r n  g e g e n ü b e r .  S i e

w e r d e n  a n f a n g e n ,  D e i n e  G r e n z e n  i m m e r  m e h r  z u
t e s t e n  u n d  i m  s c h l i m m s t e n  F a l l  R e s p e k t l o s i g k e i t  D i r
g e g e n ü b e r  e n t w i c k e l n .  A n s p a n n u n g  u n d  S t r e i t  s i n d

d a n n  v o r p r o g r a m m i e r t  u n d  b e l a s t e n  D e i n
F a m i l i e n l e b e n .

K o n s e q u e n z e n  s i n d  k e i n e s f a l l s  m i t  S t r a f e  z u
v e r w e c h s e l n !  W i r  f ü h l e n  u n s  a l s  E l t e r n  o f t  s c h l e c h t ,

w e n n  K o n s e q u e n z e n  f o l g e n  M Ü S S E N ,  d a  w i r  d a s
G e f ü h l  h a b e n ,  u n s e r e  K i n d e r  f ü r  e t w a s  z u  b e s t r a f e n .

K o n s e q u e n z e n  d i e n e n  j e d o c h  v i e l m e h r  d a z u ,  i h n e n
d a b e i  z u  h e l f e n ,  V e r a n t w o r t u n g  z u  ü b e r n e h m e n  u n d

a u s  i h r e n  F e h l e r n  z u  l e r n e n !  S i e  s o l l t e n  d a h e r
i m m e r n  a n g e m e s s e n ,  f a i r ,  a l t e r s g e r e c h t  u n d  i m

E i n k l a n g  m i t  d e n  W e r t e n  u n d  R e g e l n  D e i n e r  F a m i l i e
s e i n .
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Kinder machen nicht das, was Du sagst,
sondern das, was Du machst: 

K i n d e r  o r i e n t i e r e n  s i c h  n i c h t  n u r  a n  d e m ,  w a s  D u
s a g s t ,  s o n d e r n  a u c h  s e h r  s t a r k  a n  d e m ,  w a s  D u

t u s t !  D e i n e  H a n d l u n g e n  h a b e n  e i n e  l a u t e r e  S t i m m e
a l s  D e i n e  W o r t e .  S e i  e i n  l e b e n d i g e s  B e i s p i e l  f ü r

D e i n e  K i n d e r ,  i n d e m  D u  d i e  W e r t e  u n d
V e r h a l t e n s w e i s e n  v e r k ö r p e r s t ,  d i e  D u  v o n  i h n e n

e r w a r t e s t .  W e n n  D u  b e i s p i e l s w e i s e  m ö c h t e s t ,  d a s s
s i e  h ö f l i c h  s i n d ,  z e i g e  s e l b s t  H ö f l i c h k e i t  g e g e n ü b e r

a n d e r e n  M e n s c h e n ,  a u c h  w e n n  e s  m a n c h m a l
s c h e i n b a r  u n b e o b a c h t e t  b l e i b t .

W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

I n d e m  D u  r e f l e k t i e r s t  u n d  D e i n  V e r h a l t e n
ü b e r p r ü f s t ,  k a n n s t  D u  s i c h e r s t e l l e n ,  d a s s  D u  d i e
W e r t e  u n d  V e r h a l t e n s w e i s e n  v e r k ö r p e r s t ,  d i e  D u

D e i n e n  K i n d e r n  v e r m i t t e l n  m ö c h t e s t .

H a s t  D u  s c h o n  e i n m a l  d a r ü b e r
n a c h g e d a c h t ,  d a s s  D u

b e s t i m m t e  V e r h a l t e n s w e i s e n
p r a k t i z i e r s t ,  d i e  D i r  v o n  d e i n e n
E l t e r n  v e r m i t t e l t  w u r d e n ,  o h n e

d a s s  D u  e s  b e w u s s t
w a h r n i m m s t ?  

O f t  ü b e r n e h m e n  w i r  a l s  E l t e r n
a u t o m a t i s c h  V e r h a l t e n s m u s t e r
a u s  u n s e r e r  e i g e n e n  K i n d h e i t ,

o h n e  e s  z u  m e r k e n .  E s  i s t
w i c h t i g ,  s i c h  d i e s e r  D y n a m i k

b e w u s s t  z u  s e i n  u n d  a k t i v
d a r a n  z u  a r b e i t e n ,  e i n  p o s i t i v e s

V o r b i l d  f ü r  u n s e r e  K i n d e r  z u
s e i n .  
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W i e  d u  w i e d e r  z u  d e i n e r  i n n e r e n  M i t t e  f i n d e n
k a n n s t  e r f ä h r s t  d u  H I E R  i n  m e i n e m  u l t i m a t i v e n

R a t g e b e r  f ü r  e i n  g l ü c k l i c h e s  M a m a - L e b e n !
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Wenn Du Dich selbst nicht ernst nimmst,
nehmen auch Deine Kinder Dich nicht ernst:

W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

S e l b s t a c h t u n g  i s t  e i n  z e n t r a l e r  A s p e k t  f ü r  e i n e
g e s u n d e  E l t e r n - K i n d - B e z i e h u n g .  W e n n  D u  D i r  s e l b s t
u n d  D e i n e n  B e d ü r f n i s s e n  k e i n e  P r i o r i t ä t  e i n r ä u m s t ,
s i g n a l i s i e r s t  D u  D e i n e n  K i n d e r n  i n d i r e k t ,  d a s s  i h r e
e i g e n e n  B e d ü r f n i s s e  e b e n f a l l s  n i c h t  w i c h t i g  s i n d !

D a s  E i n g e s t ä n d n i s  u n d  d i e  W e r t s c h ä t z u n g  d e r
e i g e n e n  G r e n z e n  s i n d  e b e n f a l l s  v o n  g r o ß e r

B e d e u t u n g .  W e n n  D u  D i c h  s t ä n d i g  ü b e r f o r d e r s t  u n d
D e i n e  e i g e n e n  G r e n z e n  ü b e r s c h r e i t e s t ,  k ö n n e n  D e i n e

K i n d e r  l e r n e n ,  d a s s  e s  i n  O r d n u n g  i s t ,  d i e  G r e n z e n
a n d e r e r  z u  i g n o r i e r e n .  I n d e m  D u  D i r  s e l b s t  R e s p e k t
u n d  A c h t s a m k e i t  e n t g e g e n b r i n g s t ,  l e h r s t  D u  D e i n e n

K i n d e r n  w i c h t i g e  L e b e n s k o m p e t e n z e n ,  d i e  i h n e n
h e l f e n ,  g e s u n d e  z w i s c h e n m e n s c h l i c h e  B e z i e h u n g e n

a u f z u b a u e n .

V i e l l e i c h t
e m p f i n d e s t  D u

S e l b s t a c h t u n g  u n d
S e l b s t p f l e g e  a l s

e g o i s t i s c h  d e i n e n
K i n d e r  g e g e n ü b e r ,
a b e r  i c h  k a n n  D i c h

b e r u h i g e n .  S i e
t r a g e n  d a z u  b e i ,

d a s s  D u  a l s
E l t e r n t e i l  e m o t i o n a l

s t a r k  u n d
a u s g e g l i c h e n  b i s t !  

I n d e m  D u  D i r  Z e i t  f ü r  D e i n e  e i g e n e n  I n t e r e s s e n  u n d
A k t i v i t ä t e n  n i m m s t ,  k a n n s t  D u  a u c h  e i n e  b e s s e r e
B a l a n c e  z w i s c h e n  D e i n e m  E l t e r n s e i n  u n d  a n d e r e n
A s p e k t e n  d e i n e s  L e b e n s  f i n d e n .  A u f  d i e s e  W e i s e
k a n n s t  D u  n i c h t  n u r  d i e  B e z i e h u n g  z u  D i r  s e l b s t
s t ä r k e n ,  s o n d e r n  a u c h  d i e  B e z i e h u n g  z u  D e i n e n

K i n d e r n  a u f  e i n e r  g e s u n d e n  u n d  r e s p e k t v o l l e n  E b e n e
g e s t a l t e n .
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Kommunikation ist das A & O !

W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

3. Erschaffe ein liebevolles und
harmonisches Miteinander:

O f f e n e  u n d  e h r l i c h e  G e s p r ä c h e  m i t  D e i n e m  P a r t n e r
u n d  D e i n e n  K i n d e r n  s i n d  d e r  G r u n d s t e i n  f ü r

H a r m o n i e  u n d  G l ü c k  i m  f a m i l i ä r e n  Z u s a m m e n s e i n .
H a s t  D u  w o m ö g l i c h  A n g s t  v o r  s o l c h e n  G e s p r ä c h e n ,
w e i l  D u  e s  i n  d e r  V e r g a n g e n h e i t  b e r e i t s  v e r s u c h t

h a s t  u n d  e s  j e d e s  M a l  i m  S t r e i t  e n d e t e ?

I c h  k a n n  D i c h  v e r s t e h e n ,
s c h l i e ß l i c h  m ö c h t e  m a n  e s  n i c h t
n o c h  s c h l i m m e r  m a c h e n  a l s  e s

o f t  s c h o n  i s t .  W a r  e s  b e i  D i r
m a n c h m a l  s o ,  d a s s  d a s
a n f ä n g l i c h e ,  s a c h l i c h e

G e s p r ä c h  i n  V o r w ü r f e n  e n d e t e
u n d  g e n a u  d a s  G e g e n t e i l  v o n
d e m  b e w i r k t  h a t ,  w a s  D u  d i r

e r h o f f t  h a s t ?  

E s  g i b t  z u m  G l ü c k  s e h r  t o l l e  M e t h o d e n  u n d  R e g e l n
s o w o h l  f ü r  d e n  S p r e c h e n d e n  a l s  a u c h  f ü r  d e n

Z u h ö r e n d e n ,  u m  S t r e i t g e s p r ä c h e  e r s t  g a r  n i c h t
e n t s t e h e n  z u  l a s s e n .

W e n n  D u  d e i n e m  P a r t n e r  z u m  B e i s p i e l  m i t t e i l e n
w i l l s t ,  w a s  d i c h  s t ö r t ,  s p r i c h  i m m e r  e i n e  k o n k r e t e
S i t u a t i o n  o d e r  e i n  V e r h a l t e n  a n .  W ö r t e r  w i e  “ n i e ”

o d e r  “ i m m e r ”  s t o ß e n  m e i s t  a u f  s o f o r t i g e n
W i d e r s p r u c h .

M e h r  d a r ü b e r ,  w i e  d u  w i e d e r  z u  e i n e r
h a r m o n i s c h e n  K o m m u n i k a t i o n  m i t  d e i n e n

L i e b s t e n  f i n d e s t ,  e r f ä h r s t  D u  H I E R
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I n d e m  D u  g e m e i n s a m  m i t  D e i n e m  P a r t n e r  u n d  D e i n e n
K i n d e r n  W e g e  f i n d e s t ,  u m  d i e  i n d i v i d u e l l e n

B e d ü r f n i s s e  a l l e r  z u  b e r ü c k s i c h t i g e n ,  f ö r d e r s t  D u
e i n  h a r m o n i s c h e s  Z u s a m m e n l e b e n ,  d a s  v o n

K o o p e r a t i o n  u n d  V e r s t ä n d n i s  g e p r ä g t  i s t .  S t r e s s
e n t s t e h t  i m m e r  d u r c h  U n k l a r h e i t  –  i n d e m  i h r  a u f
A u g e n h ö h e  m i t e i n a n d e r  k o m m u n i z i e r t  s c h a f f t  i h r

K l a r h e i t  i n  d e r  B e z i e h u n g  z u e i n a n d e r !

Binde Deinen Partner und Deine Kinder in
den Haushalt ein

D i e s e  Ü b e r s c h r i f t  h a t
v i e l l e i c h t  s o f o r t  e i n e
G e g e n r e a k t i o n  i n  D i r

v e r u r s a c h t .  „ H a b  i c h  a l l e s
s c h o n  v e r s u c h t ,  k e i n e r  h i l f t

m i r  h i e r !  I c h  m u s s  a l l e s  a l l e i n
m a c h e n ! “  E s  i s t  i n  d e r  T a t  i n

v i e l e n  H a u s h a l t e n  e i n  P r o b l e m ,
d a s s  w e d e r  d e r  P a r t n e r  n o c h

d i e  K i n d e r  e i n e  g r o ß e  H i l f e  f ü r
M a m a  s i n d .  D o c h  w a s  i s t  d e r

G r u n d  d a f ü r ?

D a s  e i g e n t l i c h e  T h e m a  i s t  d i e
B e d e u t u n g ,  d i e  d a s  W o r t  ' H i l f e '

m i t  s i c h  b r i n g t !  E s  e r w e c k t
d e n  E i n d r u c k ,  a l s  o b  d i e
V e r a n t w o r t u n g  f ü r  d e n

H a u s h a l t  a u s s c h l i e ß l i c h  b e i  D i r
a l s  M a m a  l i e g t  u n d  j e d e
U n t e r s t ü t z u n g  e i n e  A r t

g r o ß z ü g i g e  G e s t e  D i r
g e g e n ü b e r  d a r s t e l l t .  

D o c h  w a r u m  s o l l t e s t  D u  a l l e i n
d a f ü r  z u s t ä n d i g  s e i n ,  w e n n

d o c h  d e r  g e s a m t e  H a u s h a l t  e i n
g e m e i n s a m e s  Z u h a u s e  i s t ?  
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E s  i s t  a n  d e r  Z e i t ,  d a s s  e i n  W a n d e l  i n  d e r  D e n k w e i s e
a l l e r  F a m i l i e n m i t g l i e d e r  e i n s e t z t  –  d a s  b e t r i f f t  D i c h
( e s  i s t  n i c h t  n u r  D e i n e  V e r a n t w o r t u n g ! ) ,  e b e n s o  w i e

D e i n e n  P a r t n e r  u n d  E u r e  K i n d e r .

S e t z e  d i c h  a l s o  m i t  D e i n e r  F a m i l i e  z u s a m m e n  u n d
k l ä r e  u n b e d i n g t  d i e s e s  T h e m a !  M i t  v e r e i n t e n  K r ä f t e n

d a s  g e m e i n s a m e  R e i c h  p f l e g e n  k a n n  s o g a r  r i c h t i g
S p a ß  m a c h e n !

Geht gemeinsam auf die Suche nach
Stressfaktoren

A u s  m e i n e r  R e c h e r c h e  u n d  d e r  Z u s a m m e n a r b e i t  m i t
v i e l e n  K u n d i n n e n  h a b e n  s i c h  e i n e  V i e l z a h l  v o n

S t r e s s f a k t o r e n  i n  d e n  F a m i l i e n  a u f g e t a n .  F o l g e n d e
v o n  i h n e n  k a m e n  j e d o c h  s e h r  h ä u f i g  z u m  V o r s c h e i n :

D e r  K a m p f  z w i s c h e n  E l t e r n
u n d  K i n d  b e i  d e n
H a u s a u f g a b e n ,  b e d i n g t
d u r c h  d i e  m i t t l e r w e i l e  v i e l
z u  h o h e n  A n f o r d e r u n g e n  a n
d i e  K i n d e r

D i e  s t ä n d i g e  F a h r e r e i  z u r
S c h u l e ,  V e r e i n e n  u n d
F r e u n d e n

D e r  S t r e i t  u n t e r
G e s c h w i s t e r k i n d e r n

20

M e h r  d a r ü b e r ,  w i e  d u  d e i n e  F a m i l i e n m i t g l i e d e r
ü b e r z e u g e n  k a n n s t  u n d  H a u s h a l t s a u f g a b e n  k l a r

v e r t e i l s t  e r f ä h r s t  d u  H I E R
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E s  i s t  n a t ü r l i c h  i n  j e d e r  F a m i l i e  s e h r  i n d i v i d u e l l ,  e s
g e h t  h i e r  v o r r a n g i g  d a r u m ,  d i e  S t r e s s f a k t o r e n
h e r a u s z u f i l t e r n ,  d i e  a l l e n  d i e  m e i s t e n  N e r v e n

k o s t e n ,  u n d  d a n n  g e m e i n s a m  n a c h  L ö s u n g e n  z u
s u c h e n .

E i n e  m i t  u n s  b e f r e u n d e t e  F a m i l i e  h a t  e i n  t o l l e s
R i t u a l :  J e d e n  S o n n t a g  g i b t  e s  e i n  s o g e n a n n t e s

„ F a m i l y - M e e t i n g “ .  D o r t  w i r d  z u e r s t  b e s p r o c h e n ,  w a s
i n  d e r  v e r g a n g e n e n  W o c h e  s u p e r  g e l a u f e n  i s t .

D a n a c h  h a t  j e d e s  F a m i l i e n m i t g l i e d  d i e  G e l e g e n h e i t ,
ü b e r  S t r e s s o r e n  z u  s p r e c h e n ,  d i e  s i e  e r l e b e n .

Z u s a m m e n  w i r d  d a n n  n a c h  L ö s u n g e n  g e s u c h t ,  u m
d i e s e  z u  r e d u z i e r e n  o d e r  z u  b e s e i t i g e n .

Bonus-Tipp: Nutze ätherische Öle
für natürliche Harmonie

W u s s t e s t  D u  e i g e n t l i c h ,  d a s s  o f t  d i e  k l e i n s t e n  D i n g e
e i n e  u n g l a u b l i c h e  K r a f t  b e i n h a l t e n  k ö n n e n ?

Ä t h e r i s c h e  Ö l e  s i n d  D i r  v i e l l e i c h t  s c h o n  e i n m a l
i r g e n d w o  b e g e g n e t ,  a b e r  w a s  s t e c k t  e i g e n t l i c h

w i r k l i c h  d a h i n t e r ?

E s  h a n d e l t  s i c h  b e i  d i e s e n  Ö l e n  u m  w a h r e
A l l e s k ö n n e r  u n d  a b s o l u t e  W u n d e r m i t t e l  d i r e k t  a u s
d e r  N a t u r .  M i t  v e r s c h i e d e n s t e n  M e t h o d e n  w i r d  d e r

W i r k s t o f f  a u s  d e r  P f l a n z e  i n  k o n z e n t r i e r t e r ,
r e i n s t e r  F o r m  g e w o n n e n  u n d  i n  F o r m  d e s  Ö l e s

s o w o h l  t r a n s p o r t f ä h i g  a l s  a u c h  h a l t b a r  g e m a c h t  –
D u  k a n n s t  s o  d i e  g e b a l l t e  K r a f t  d e r  N a t u r  i m m e r

u n d  ü b e r a l l  b e i  D i r  t r a g e n !
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I n n e r h a l b  v o n  2  S e k u n d e n  k a n n s t  D u  d a m i t
m a ß g e b l i c h  D e i n  W o h l b e f i n d e n  v e r b e s s e r n .  W i e  d a s

g e h t ?  G a n z  e i n f a c h  –  z u m  B e i s p i e l  ü b e r  d i e
n a h e l i e g e n d s t e  A n w e n d u n g ,  d e n  D u f t !  D i e  k l e i n e n

K r a f t p a k e t e  a u s  d e r  N a t u r  g e l a n g e n  ü b e r  u n s e r e n
R i e c h n e r v  o h n e  U m w e g e  i n s  l i m b i s c h e  S y s t e m .  H i e r

l i e g t  d i e  S c h a l t z e n t r a l e  f ü r  u n s e r e  E m o t i o n e n ,
G e f ü h l e  u n d  E r i n n e r u n g e n .  G e n a u  h i e r  w i r k e n  d i e

ä t h e r i s c h e n  Ö l e  u n d  b e e i n f l u s s e n  s o m i t  u n s e r e
Z e l l e n  a u f  p o s i t i v e  A r t .  

D e r  D u f t  e i n e s  O r a n g e n ö l s  k a n n  D i r  p o s i t i v e
S t i m m u n g  s c h e n k e n ,  L a v e n d e l  b e r u h i g t  D e i n e  N e r v e n

u n d  D e i n e n  G e i s t  u n d  W e i h r a u c h  h a t  w u n d e r b a r
e r d e n d e  E i g e n s c h a f t e n .  U n d  w e l c h e  S u p e r m a m a  k a n n

d a v o n  n i c h t  p r o f i t i e r e n ?

W W W . M U T T I V I T A M I N . C O M

D a s  W i c h t i g s t e  b e i m  V e r w e n d e n  v o n  ä t h e r i s c h e n
Ö l e n  i s t  a l l e r d i n g s  d i e  Q u a l i t ä t  d e r  Ö l e  s e l b s t .  M i t

b i l l i g e n  Ö l e n  a u s  d e m  D r o g e r i e m a r k t  k a n n s t  D u
d e i n e m  K ö r p e r  u n t e r  U m s t ä n d e n  s o g a r  s c h a d e n

( A c h t u n g  a u c h  b e i  d e r  B e z e i c h n u n g  „ 1 0 0 %  r e i n “ ! ) .  

A u s  d i e s e m  G r u n d  e m p f e h l e  i c h  D i r  d i e  w e l t w e i t
h o c h w e r t i g s t e n  Ö l e ,  b e i  d e n e n  D u  s i c h e r  s e i n

k a n n s t ,  d a s s  s o w o h l  d e r  Q u a l i t ä t s s t a n d a r d  a l s  a u c h
d i e  G e w i n n u n g  d e r  R o h s t o f f e  t r a n s p a r e n t ,

n a c h h a l t i g  u n d  f a i r  g e s t a l t e t  i s t .

K l i c k e  H I E R ,  w e n n  D u  m e h r  ü b e r  d a s
u m f a n g r e i c h e  T h e m a  ä t h e r i s c h e  Ö l e  e r f a h r e n

m ö c h t e s t !
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Ohne Me-Time ist alle Mühe
vergebens!

D u  h a s t  j e t z t  e i n e  g r o b e  V o r s t e l l u n g  d a v o n ,  w i e  D u
d e n  A l l t a g s s t r e s s  r e d u z i e r e n  k a n n s t .  D i e s e

M e t h o d e n  s i n d  w i e  e i n  S o n n e n s t r a h l ,  d e r  D i c h  d u r c h
d i e  n e b l i g e n  S t u n d e n  d e s  L e b e n s  l e i t e t .  S i e  b r i n g e n
D i r  M o m e n t e  d e r  R u h e ,  i n  d e n e n  D u  d u r c h a t m e n  u n d
n e u e  K r a f t  s c h ö p f e n  k a n n s t .  D o c h  s o  w e r t v o l l  d i e s e
T e c h n i k e n  a u c h  s i n d ,  w a h r e  M e - T i m e  z u  e r s c h a f f e n
e r f o r d e r t  w e i t  m e h r  a l s  n u r  d a s  P f l a s t e r  a u f  e i n e

W u n d e  z u  l e g e n ,  d i e  v i e l  t i e f e r  l i e g t !

S t r e s s  i s t  w i e  U n k r a u t  i m  G a r t e n  D e i n e s  L e b e n s  –  e s
t a u c h t  i m m e r  w i e d e r  a u f ,  v e r s t e c k t  z w i s c h e n  d e n

B l u m e n  d e i n e r  P f l i c h t e n  u n d  r a n k t  s i c h  u m  d i e
Z ä u n e  D e i n e r  S o r g e n .  E i n  s c h n e l l e r  R u p f v e r s u c h

m a g  k u r z  h e l f e n ,  a b e r  e s  b r a u c h t  m e h r  a l s  d a s ,  u m
d a s  U n k r a u t  a n  d e r  W u r z e l  z u  p a c k e n ,  D e i n e n  G a r t e n

d a u e r h a f t  z u  p f l e g e n  u n d  s o  a m  E n d e  a u c h  D e i n e
L e b e n s q u a l i t ä t  d a u e r h a f t  z u  v e r b e s s e r n .

I c h  w ü r d e  m i c h  d e s h a l b  s c h l e c h t  f ü h l e n ,  w e n n  i c h
D i c h  j e t z t  a l l e i n  l a s s e n  w ü r d e !
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S c h a u  D i r  a l s o  u n b e d i n g t  D I E S E S  V I D E O
a u f  m e i n e r  S e i t e  a n ,  i n  d e m  i c h  D i r

m e i n  u l t i m a t i v e s  M e - T i m e - G e h e i m n i s
v e r r a t e !  
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Wie eine Frau den ultimativen
Schlüssel zu mehr Me-Time entdeckte!

I c h  h a b e  m i c h  a u f  e i n e  R e i s e  b e g e b e n ,  e i n e  R e i s e
d e r  F o r s c h u n g  u n d  d e s  L e r n e n s ,  u m  d i e  u l t i m a t i v e
L ö s u n g  z u  f i n d e n ,  d i e  d e n  S t r e s s  n i c h t  n u r  l i n d e r t ,

s o n d e r n  i h n  a n  d e r  W u r z e l  p a c k t  u n d  a u s  D e i n e m
L e b e n  r e i ß t !  I c h  h a b e  d a b e i  e i n  G e h e i m n i s  e n t d e c k t ,
d a s  l a n g e  v o r  m i r  i m  V e r b o r g e n e n  l a g ,  u n d  d a r a u s

w u r d e  e i n e  E r k e n n t n i s ,  d i e  j e t z t  d a r a u f  w a r t e t ,  v o n
D i r  e n t d e c k t  z u  w e r d e n .

I n  m e i n e m  k o s t e n l o s e n  R a t g e b e r  h a b e  i c h  d i e
G r u n d l a g e n  d i e s e r  T r a n s f o r m a t i o n  s k i z z i e r t .  D o c h

d a s  i s t  e r s t  d e r  A n f a n g .  B i s t  D u  b e r e i t ,  d e n
n ä c h s t e n  S c h r i t t  z u  g e h e n ?

D a n n  l a d e  i c h  D i c h  e i n ,  m i c h  a u f  e i n e  t i e f e r e  E b e n e
z u  b e g l e i t e n .  G e m e i n s a m  k ö n n e n  w i r  d e n  S t r e s s  i n

D e i n e m  L e b e n  e i n  f ü r  a l l e  M a l  b e s i e g e n !

I c h  s p r e c h e  v o n  e i n e m  L e b e n ,
i n  d e m  D u  n i c h t  n u r  ü b e r l e b s t ,

s o n d e r n  g e d e i h s t !  

E i n  L e b e n ,  i n  d e m  D u  d i e
F r e i h e i t  h a s t ,  D e i n e  Z e i t  u n d

E n e r g i e  a u f  d a s  z u
k o n z e n t r i e r e n ,  w a s  D i r  a m

H e r z e n  l i e g t !  E i n  L e b e n ,  i n  d e m
D u  n i c h t  v o n  D e i n e n  A u f g a b e n
b e h e r r s c h t  w i r s t ,  s o n d e r n  i n

d e m  D u  d i e  K o n t r o l l e  h a s t !

W e n n  a u c h  D u  m e h r  M e - T i m e
w i l l s t ,  k l i c k e  H I E R ,  u n d  D u

e r f ä h r s t ,  w i e  D u  d a s  i n
e i n f a c h e n ,  l e i c h t  u m s e t z b a r e n

S c h r i t t e n  s c h a f f s t !  
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Lass uns zusammen in DEIN
strahlendes neues Leben aufbrechen!
I c h  b i n  h i e r ,  u m  D i c h  a u f  D e i n e r  p e r s ö n l i c h e n  R e i s e  z u
b e g l e i t e n .  L a s s  u n s  g e m e i n s a m  a u f  e i n e n  P f a d  t r e t e n ,

a u f  d e m  D u  D i c h  w i e d e r  g e s e h e n  u n d  v e r s t a n d e n
f ü h l s t  u n d  D e i n e  E i n z i g a r t i g k e i t  i m  M i t t e l p u n k t  s t e h t !

G e h  z u s a m m e n  m i t  m i r  S e i t e  a n  S e i t e  i n  e i n  n e u e s
K a p i t e l ,  i n  d e m  D u  s t r a h l s t  u n d  D e i n  w a h r e s  I c h  z u m

V o r s c h e i n  k o m m t !

D i e  u l t i m a t i v e  L ö s u n g  l i e g t  i n  d e r  T r a n s f o r m a t i o n
D e i n e s  g e s a m t e n  L e b e n s a n s a t z e s .  E s  g e h t  d a r u m ,  D e i n

L e b e n  s o  z u  g e s t a l t e n ,  d a s s  S t r e s s  g a r  n i c h t  e r s t
e n t s t e h t .  E s  i s t  e i n  W e g ,  d e r  e i n f a c h e r  i s t ,  a l s  d u

d e n k s t ,  w e n n  d u  e r s t  w e i ß t ,  w a s  w i r k l i c h  w i c h t i g  i s t !
U n d  i c h  b i n  h i e r ,  u m  d i c h  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  a u f

d i e s e m  W e g  z u  b e g l e i t e n !

D u  b i s t  n i c h t  o h n e  G r u n d  b i s  h i e r h i n  g e k o m m e n ,  u n d
e s  w ä r e  s e h r  s c h a d e ,  w e n n  s i c h  u n s e r e  W e g e  h i e r

t r e n n e n  w ü r d e n !  A u c h  w e n n  i c h  D i c h  n i c h t  p e r s ö n l i c h
k e n n e ,  i c h  w e i ß ,  d a s s  D u  e s  w e r t  b i s t ,  g e l i e b t  z u

w e r d e n ,  d a s s  D u  e i n  L e b e n  v o l l e r  E r f ü l l u n g  v e r d i e n t
h a s t ,  u n d  i c h  m ö c h t e  n i e  w i e d e r  s o  e i n e  G e s c h i c h t e

e r z ä h l e n  m ü s s e n  w i e  d i e  m e i n e r  K a t h a r i n a ,  d i e  i c h  D i r
a m  A n f a n g  e r z ä h l t  h a b e !  

I n  V e r b u n d e n h e i t  u n d  m i t
t i e f e m  G l a u b e n  a n  D e i n e

S t ä r k e ,

D e i n e  A n j a
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W o r a u f  w a r t e s t  D u  a l s o ?
N i m m  m e i n e  H a n d  u n d

l a s s  u n s  H I E R  g e m e i n s a m
i n  D e i n  s t r a h l e n d e s

n e u e s  ﻿L e b e n  a u f b r e c h e n !

https://www.muttivitamin.com/
https://www.muttivitamin.com/Mamas-Me-Time-Zauber
https://www.muttivitamin.com/Mamas-Me-Time-Zauber
https://www.muttivitamin.com/Mamas-Me-Time-Zauber
https://www.muttivitamin.com/Mamas-Me-Time-Zauber
https://www.muttivitamin.com/Mamas-Me-Time-Zauber
https://www.muttivitamin.com/Mamas-Me-Time-Zauber
https://www.muttivitamin.com/Mamas-Me-Time-Zauber

