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Wenn 'Me-Time' bedeutet, alleine aufs Klo zu gehen: Hier sind Ratschläge und Routinen, die mehr bieten als nur einen Überlebensmodus





In der Welt der Mamas, wo ‘Me-Time’ oft so selten ist wie ein Alleingang aufs Klo, sind Ruheinseln im Alltag mehr als nur eine nette Idee – sie sind ein Muss. Die ständige Jonglierung zwischen Haushalt, Kindererziehung, Partnerschaft und Beruf zehrt an unseren Kräften und bringt viele von uns an die Grenzen unserer Belastbarkeit. Von Schlafstörungen bis hin zu Herz-Kreislauf-Beschwerden – die Signale unseres Körpers sind klar. Es wird Zeit, dass wir auf diese hören und uns die Unterstützung holen, die wir verdienen. Eine Mutter-Kind-Kur im Müttergenesungswerk kann hierbei nicht nur ein Segen für die gestresste Seele sein, sondern auch ein Wendepunkt hin zu einem gesünderen, ausgeglicheneren Leben.
Auf “Mama schreibt ‘ne Liste” dreht sich alles darum, wie du im hektischen Mama-Alltag Ruheinseln und ‘Me-Time’ schaffen kannst. Wir glauben an ein ausgeglichenes Leben voller Momente der Freude und Entspannung. Entdecke, wie du mit cleveren Organisationstipps und Wohlfühl-Routinen nicht nur den Familienalltag meisterst, sondern auch Zeit für dich findest. Begleite uns auf der Reise zu einem erfüllten Leben voller Lächeln und Gelassenheit.
So zauberst du dir ein Lächeln aufs Gesicht
Hier findest du meine neusten Artikel im Überblick. Mit meinen Themen beantworte ich oft gängige Probleme bzw. Herausforderungen (ein viel schöneres Wort, wie ich finde) aus dem Mama-Alltag. Der unordentliche Kinderkoffer, kalorienreduziertes Fruchteis oder auch Geschenk-Tipps für bestimmte Anlässe. Dieser Blog ist für Mutter und Väter mit Kindern bis ca. 12 Jahren, Schwangere und natürlich interessierte Großeltern geeignet:-)

Mama-Tipps für einen stressfreien Familienalltag | Gesundheit
5 wichtige Schritte:  emotionale Intelligenz in der Familie
3. März 20243. März 2024
Jetzt weiterlesen 5 wichtige Schritte:  emotionale Intelligenz in der Familie











Mama-Tipps für einen stressfreien Familienalltag | Routinen & Habits
Stressfreies Ausmisten mit Kindern: 7 Schritte Guide
18. Februar 202418. Februar 2024
Jetzt weiterlesen Stressfreies Ausmisten mit Kindern: 7 Schritte Guide



Mama-Tipps für einen stressfreien Familienalltag | Self Care – Tipps für die Flucht aus der alltäglichen Hektik
7 Gründe, warum Mütter Ruheinseln im Alltag brauchen – (mehr als nur eine Pause)
13. Februar 202413. Februar 2024
Jetzt weiterlesen 7 Gründe, warum Mütter Ruheinseln im Alltag brauchen – (mehr als nur eine Pause)


                              “Ruheinseln” – Beginne jeden Samstag mit Gelassenheit
          Mit Tricks und Struktur den mentalen Ballast meistern. 

          Lass jeden Samstag  ein wenig Gelassenheit und Ordnung in dein Muttersein fließen.
          Freu Dich auf wöchentliche Ruheinseln. 
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                         Ich bestätige, dass ich den Newsletter von Julia von Mama schreibt ‘ne Liste erhalten möchte
 
           
                                              
          
                                Anmelden             
 Loading…           
                  
      
                        Danke dir!
          3, 2, 1…. Jetzt müsstest du eine E-Mail inkl. Bestätigungslink in deinem Postfach finden.
        
      
    
  


Zur Eltern-Trickkiste

Willkommen in der Welt der organisierten Mamas
Meine To Do Liste: Entdecke Tipps, Inspiration und Lösungen für ein glückliches Familienleben
Organisiere dein Familienleben mit “Mama schreibt ‘ne Liste” – Für glückliche Kinder und zufriedene Eltern
Mama schreibt ‘ne Liste hilft dir dabei, dein Familienleben zu organisieren und deinen Kindern ein Lächeln ins Gesicht zu zaubern. Entdecke nützliche Tipps und Tricks zur Organisation, Planung, Selbstfürsorge und Gesundheit – für ein ausgewogenes und erfülltes Leben. Folge uns auf Instagram und Pinterest und werde Teil unserer Community!
KategorienKategorie auswählen
Allgemein
DIY Projekte
Familien-Rezepte
FEIERTAGE
Gesundheit
Harry Potter Party
Instagram
Kinder-Beschäftigung
Lese-Ecke
mama schreibt ne liste
Mama-Tipps für einen stressfreien Familienalltag
Motto-Party
Rund ums Baby
Schul-Tipps
Self Care – Tipps für die Flucht aus der alltäglichen Hektik
Spiele-Tipps
Stärken & Schwächen


Raclette Abend – Die leckersten 40 Zutaten im Überblick + Zutatenliste
Jedes Jahr zu Silvester holen wir den schweren Raclette-Grill* für 8 Personen raus, schreiben unsere ausführliche Zutatenliste und freuen uns schon beim Aufbau auf unsere kleinen Pfännchen. Der Vorteil, wir essen zu viert an dem Grill und können jeweils zwei Pfännchen gleichzeitig zubereiten. Nur mal so als kleiner Tipp:-)
Ich lese viele Berichte, Rezepte und Bücher und stoße jährlich auf neue Listen und Möglichkeiten wie man den Raclette-Grill verwenden kann. Für dich habe ich hier meine Einkaufsliste zusammengestellt und zeige dir später noch welche weiteren Optionen du hättest, denn auch Süßes z.B. passt prima zum „Racletten“.
+ Zusatz: 5 schnelle Ideen zur Resteverwertung nach einem Raclette Abend
Zur Checkliste
Mama-Tipp: Erfahre mehr über die Kunst der To-Do-Listen
Lerne, wie du effektiv To-Do-Listen erstellst, Prioritäten setzt und deine Zeit optimal nutzt. Entdecke verschiedene Methoden und Tools, um deine Aufgaben zu organisieren und nie wieder etwas Wichtiges zu vergessen.
Klicke hier, um unsere besten Tipps und Tricks für To-Do-Listen zu entdecken!
Was erwartet dich auf Mama schreibt ‘ne Liste?
	Hilfreiche Artikel zu verschiedenen Themen des Familienlebens
	Produkt-, Marken- und Dienstleistungsempfehlungen, die dein Leben erleichtern
	Eine Community von Eltern, die sich gegenseitig unterstützen und inspirieren

Bist du bereit, dein Familienleben zu optimieren und deinen Kindern ein Lächeln ins Gesicht zu zaubern? Dann werde Teil unserer Community und lass uns gemeinsam den Mama-Alltag meistern!
Klicke hier, um dich anzumelden und regelmäßige Updates, Tipps und Inspirationen zu erhalten!
Mama-Tipp: Was genau ist eine To-Do-Liste?
Eine To Do Liste ist eine Liste von Aufgaben, die man erledigen möchte. Es ist eine Methode, um sich auf die Dinge zu konzentrieren, die erledigt werden müssen, und um sicherzustellen, dass man die Aufgaben nicht vergisst. To-Do-Listen können für verschiedene Zwecke verwendet werden, wie z.B. für Arbeitsaufgaben, Hausarbeiten, persönliche Projekte oder sogar Freizeitaktivitäten.
To-Do-Listen können auf verschiedene Arten erstellt werden. Einige Leute verwenden Papier und Stift, andere nutzen Notizbücher oder Kalender. Es gibt auch viele digitale Tools und Anwendungen, die es ermöglichen, To-Do-Listen zu erstellen und zu verwalten, wie z.B. Notepad-Apps, Aufgabenverwaltungs-Apps, Kalender-Apps oder spezielle To-Do-Listen-Apps. Diese Tools ermöglichen es, Aufgaben hinzuzufügen, zu bearbeiten, zu sortieren und zu markieren, wenn sie erledigt sind, sowie Erinnerungen und Benachrichtigungen einzurichten, um sicherzustellen, dass man die Aufgaben nicht vergisst.
Eine To-Do-Liste ist ein nützliches Werkzeug, um produktiver zu sein und sicherzustellen, dass man die Dinge erledigt, die man erledigen möchte. Es hilft dabei, sich auf die wichtigsten Aufgaben zu konzentrieren und die Zeit und Ressourcen effektiv zu nutzen. Es ist auch hilfreich, Prioritäten zu setzen und zu planen, wann und wie man bestimmte Aufgaben erledigen wird.
Was steht auf der To Do Liste einer Mama?
Eine To-Do-Liste einer Mama kann je nach individuellem Lebensstil und Familiensituation sehr unterschiedlich aussehen, aber hier sind einige Aufgaben, die auf einer To-Do-Liste einer Mama häufig stehen könnten:
	Kinderbetreuung: Kinder zur Schule bringen, abholen, Füttern, Wickeln, Spielen, Lesen, Hausaufgaben helfen
	Haushaltsaufgaben: Kochen, Putzen, Wäsche waschen, Einkaufen, Aufräumen, Planen und Vorbereiten von Mahlzeiten
	Berufliche Verpflichtungen: Arbeiten, Meetings, Projekte, Deadlines, Arbeitszeiten, Telefonate, E-Mails
	Familienverpflichtungen: Termine bei Ärzten, Zahnärzten, Therapeuten, Schulveranstaltungen, Sportveranstaltungen, Freizeitaktivitäten, Geburtstage, Feiertage, Familienreisen
	Persönliche Verpflichtungen: Zeit für sich selbst, Sport treiben, Freunde treffen, Hobbys, lesen, Selbstpflege,
	Finanzielle Verpflichtungen: Rechnungen bezahlen, Budget planen, Sparen, Einkaufslisten erstellen

Es ist wichtig zu betonen, dass jede Mutter ihre eigenen Prioritäten und Verpflichtungen hat und dass die To-Do-Liste entsprechend angepasst werden sollte. Es ist auch wichtig das die To-Do-Liste flexibel bleibt und sich an den täglichen Bedürfnissen und Herausforderungen orientiert. Es ist auch wichtig, sich Zeit für sich selbst und die eigene Erholung einzuplanen, um Stress und Burnout zu vermeiden.

Entdecke mich auch auf Pinterest und Instagram. 










































Hej Ladies 💐, ich bin Julia die kreative Kraft hinter "Mama schreibt 'ne Liste", dem Blog, der euch zeigt, wie ihr im hektischen Mama-Alltag kleine Oasen der Ruhe findet. Als zweifache Grundschulmama verstehe ich die Herausforderungen, die das Muttersein mit sich bringt, und teile mit euch meine Geheimnisse, um diese mit einem Lächeln zu meistern. 🌿✨

Was erwartet euch auf meinem Blog?

	Praktische Alltagstipps: Bewährte Strategien, um den Familienalltag effizient und mit Freude zu gestalten.
	Humorvolle Einblicke: Eine Prise Humor und Sarkasmus, um die täglichen Herausforderungen des Mutterseins aufzulockern.
	Self-Care-Ratschläge: Wichtige Tipps für Selbstfürsorge, um auch als Mama nicht unterzugehen.
	Kreative Ruheinseln: Ideen, wie ihr durch kreative Aktivitäten und bewusste Pausen eure Batterien wieder aufladen könnt.
	Gemeinschaft und Unterstützung: Eine Plattform, um Erfahrungen zu teilen und von anderen Müttern zu lernen.


Begleitet mich auf dieser Reise und entdeckt, wie ihr Gelassenheit und Freude in euren Mama-Alltag integrieren könnt. Folgt mir auf @mamaschreibt_neliste für inspirierende Geschichten und praktische Tipps, die euer Muttersein bereichern werden. Lasst uns gemeinsam lachen, lernen und wachsen! 🙋🏼♀️



    
                        https://www.instagram.com/mamaschreibt_neliste/

        
    
                                            Ruheinseln- jeden Samstag in deinem Postfach.




            
                                                                                                                                                                                                        
            

Das Herz einer Mutter ist das Schulzimmer ihres Kindes. (Henry Ward Beecher)
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