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Glucklich ist, wer Gliuck in
alltaglichen Dingen findet.

Henry Ward Beecher



Liebe Leserin,

ich freue mich, dass Sie diese Zeilen lesen. Denn ich
weild, dass Sie viel um die Ohren haben.

Als Mama stecken wir jeden Tag in einem Span-
nungsfeld: Wir lieben unsere Kinder und genielen es,
mit thnen zu spielen. Aber wir fithlen uns auch ausge-
laugt, haben das Gefiihl, uns nie denken héren zu kon-
nen. Hatten Sie vor Ihren Kindern eine Ahnung, wie
viel die Mutterrolle von Ihnen fordert — an Energie, an
Aufmerksambkeit, an Fiirsorge?

Etwas allein machen? Fehlanzeige. Uns etwas Gutes
gonnen, das nichts mit leckerem Essen zu tun hat? Fehl-
anzeige.

Nehmen Sie sich die Zeit! Lassen Sie sich von diesem
Buch zu kurzen Auszeiten aus dem Mama-Alltag ver-
fithren. Es gibt genug Gelegenheiten, sich mit und ohne
Kinder auf andere Gedanken zu bringen, sich etwas Gu-
tes zu tun.

Alle in Threr Familie werden davon profitieren, wenn
Sie auch mal Zeit fiir sich haben. Denn eine Mama, die
ihre Batterien aufgeladen hat, kann sich mit viel mehr
Elan und Freude ihren Kindern widmen.

Denken Sie immer daran: Sie leisten jeden Tag Gro-
Bes. Sie haben sich taglich Fiirsorge und Wellness ver-
dient.

Alles Liebe,
Ihre Nina Weber
www.facebook.com/NinaWeber.Seashell



Uber den Wind kénnen wir nicht bestimmen,
aber wir kénnen die Segel richten.

Wikinger-Sprichwort



Miitter — besonders Miitter von Kindern unter zehn
Jahren — fiihlen sich oft ausgelaugt. Kein Wunder, wid-
men sie doch tagein tagaus ihre gesamte Energie und
Aufmerksamkeit ihren Kindern, ihrem Job sowie der
Logistik des »Kleinunternehmens« Familie. Da bleibt
keine Zeit, Reserven wieder aufzufiillen.

In diesem Buch stelle ich Thnen 10-Minuten-Ideen
vor, die Thnen helfen, zur Ruhe zu kommen und Kraft
zu tanken. Von korperlicher Wellness (zum Beispiel
dtherische Ole, leichte Yoga-Ubungen) bis hin zu seeli-
scher Entspannung (beispielsweise Traumreisen, Ubun-
gen aus dem Kreativen Schreiben) finden Sie passend
zu Threr Ausgangsstimmung Anregungen fiir entspan-
nende Auszeiten.

Entstanden sind die Tipps aus meiner zunehmenden
Gereiztheit beim Lesen von typischen Wellness- und
Entspannungs-Tipps in Biichern und Zeitschriften, die
selbst fir kinderlose Singles kaum im Tagesablauf un-
terzubringen sind — geschweige denn fiir eine Mutter,
die spitestens ab Mittag ein oder zwei Kinder um sich
herumspringen hat.

Sie finden hier U'bungen und Wellness-Tipps versam-
melt, die sich fiir mich (ich habe zwei Kinder im Alter
von zwei und sieben Jahren sowie einen hyperaktiven
Hund) bewéhrt haben.
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Morgens, mittags, nachmittags und abends

Auch die frischgebackenen Miitter unter IThnen werden
schon gemerkt haben, dass sich ein Tagesablauf mit
Kind radikal von dem ohne Kind unterscheidet. Das
erste Kind ist gewissermaen die Wasserscheide — vK
(vor Kind) und nK sozusagen (Jahr 2 nach Kind ...). Und
wer unter Thnen nicht nur ein, sondern zwei oder mehr
Kinder hat, weil3 lingst, was ich nicht wusste: dass sich
der Alltag mit jedem weiteren Kind noch einmal kom-
plett verdndert. Das zweite (dritte, vierte ...) Kind be-
deutet nicht nur »mehr Kind« und »noch weniger Zeit
fiir Mama«. Die gemeinsam verbrachte Zeit mit den Kin-
dern nimmt an Fahrt auf — »Mama« veranstaltet jeden
Tag ihr ganz privates Wiisten-Derby. Der Abend ist die
rettende Oase in der Ferne — die sich mit kleinem Kind
hiufig als Fata Morgana entpuppt, wenn es nicht schlift.
Mal kann Mama mit Fihnchen am Rand stehen, sich um
ihren Kram kiimmern, wahrend die Kinder aufdrehen,
sich abreagieren, Spal haben. Mal rast man zusammen
mit ihnen und mit Mordsspall dem Ziel entgegen. Oft
hat man aber auch das Gefiihl, den Kindern nur hinter-
herzuhecheln, noch mit dem Boxenstopp des einen be-
schaftigt zu sein, wihrend der andere schon schnurge-
rade auf das nichste Hindernis zuheizt ... Hier noch
»self care« (Selbstfiirsorge) einschieben zu wollen, ist
ambitioniert.

Ich habe daher alle Tipps und Anregungen komplett
an die Bediirfnisse von Miittern angepasst. Ein Mama-
Morgen ist gepragt vom Kampf ums Aufstehen, ums
Waschen, Anziehen. Dann mit Arbeit, ob nun zu Hause
oder aushidusig, ausgefiillt. Dementsprechend finden
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