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Gut geplant in den Tag 
Gute Vorbereitung ist (fast) alles! Gute Vorsätze und Vorhaben lassen sich  
leichter umsetzen, wenn Sie die entsprechenden Utensilien dabei haben.  
Packen Sie deshalb einfach abends oder morgens die Dinge für den  
kommenden Tag zusammen, die Ihnen helfen, Ihre Pläne umzusetzen.  

Sie wollen sich gesünder ernähren? Dann dürfen eine Flasche Volvic und  
ein paar gesunde Snacks nicht fehlen. Sie möchten auf dem Weg zur Arbeit  
entspannen? Nicht den Mp3-Player mit der Lieblingsmusik vergessen!



W O H L B E F I N D E N

Atmen Sie sich frei 
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In alltäglichen Stresssituationen »stockt uns oft der Atem«, ohne dass wir es 
merken. Das belastet den Körper und blockiert die Denkleistung. Nehmen Sie 
sich deshalb Zeit – gerade wenn Sie unter Druck stehen – mindestens 5-mal 
sehr tief ein- und auszuatmen. Atmen Sie immer erst tief in den Bauch – genau 
das Gegenteil vom Baucheinziehen – bis Ihre Lunge komplett mit Luft gefüllt 
ist. Danach langsam wieder ausatmen. Das sorgt für einen Energieschub und 
lässt die Gedanken wieder freier fließen.
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Flüssigkeit auf Schritt und Tritt
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Wasser ist Beauty-Elixier, Schlankmacher und ein Kick fürs Gehirn zugleich. 
Nehmen Sie sich daher stets etwas zu trinken mit, ob auf Reisen, beim  
Shopping oder im Auto. Eine kleine Wasserflasche passt in jede Tasche  
und erinnert Sie auf Schritt und Tritt daran, Ihren Körper ausreichend mit 
Flüssigkeit zu versorgen.  
 
Hilfreich für das ausreichende Trinken im Büro: Stellen Sie sich schon  
morgens die Menge Wasser bereit, die Sie am Tag trinken wollen. 



W O H L B E F I N D E N

Lächeln ist die einfachste, preiswerteste und sicherlich schönste Methode  
zur Entspannung. Lächeln Sie doch mal auf der Straße wildfremde Leute 
an – Sie werden erstaunt sein, wie viele zurücklächeln. Schlechte Laune oder 
Anspannung verfliegen dabei automatisch: Hochgezogene Mundwinkel  
suggerieren dem Gehirn Fröhlichkeit, dementsprechend schüttet es  
Endorphine, Glückshormone, aus. So banal es klingt – Lächeln ist Balsam  
für die Seele!  
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Lächeln, und die Welt lächelt zurück
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Seien Sie stolz auf sich
Sie sind ein Meister der Selbstkritik? Drehen Sie den Spieß doch einmal um 
und überlegen Sie, was Sie in der letzten Zeit alles erreicht haben. Alle Dinge, 
auf die Sie stolz sind, notieren Sie auf ein Kärtchen. Diese Motivationskarte 
legen Sie an einen Ort, an dem Sie sie täglich sehen – ins Badezimmer,  
das Portemonnaie oder auf den Schreibtisch. Der regelmäßige Blick auf das 
bereits Erreichte relativiert schlechte Stimmungen, steigert das Wohlbefinden 
und macht Lust auf neue Herausforderungen.
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Um sich abends von Sorgen zu befreien und für den nächsten Tag zu motivie-
ren, gibt es einen einfachen Trick: Schreiben Sie alle Dinge, die Sie geärgert 
haben, auf. Diesen Zettel zerreißen Sie anschließend genüsslich in kleine 
Schnipsel. Schöne Erlebnisse, kleine Erfolge und Genussmomente halten Sie 
in einem Büchlein fest. So entsteht Ihr ganz persönliches Glückstagebuch. 
Wenn Sie dabei noch ein Glas Volvic trinken, haben Sie nicht nur Ihrer Seele, 
sondern auch Ihrem Körper etwas Gutes getan. 

Den Kopf aufräumen
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Start in den Feierabend 
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Richten Sie sich ein kleines Ritual ein, mit dem Sie den Feierabend einläuten. 
Sie können für ein paar Minuten entspannt Ihrer Lieblingsmusik lauschen,  
bei Wind und Wetter einmal um den Block laufen oder sich Ihr Lieblings
getränk gönnen. Wichtig ist nur, dass Sie Ihr ganz persönliches Feierabend- 
Ritual täglich zelebrieren. Auf diese Weise lernt Ihr Gehirn sehr schnell, 
wirklich von der Arbeit abzuschalten und den Rest des Tages entspannt zu 
genießen. 
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Gibt es ein Lied, bei dem Sie augenblicklich lostanzen möchten? Oder einen 
Song, dessen Text Ihnen Mut macht und Kraft schenkt? Musik kann  
vieles: Beruhigen, aktivieren, Schmerzen reduzieren und Glückshormone  
zum Fließen bringen. Stellen Sie Ihre persönlichen Alltagshymnen auf dem 
Mp3-Player in einer »musikalischen Hausapotheke« zusammen.  
 
So haben Sie ein einfaches und sehr wirkungsvolles Mittel an der Hand, um 
Ihre Stimmung in jede Richtung zu beeinflussen. 

Hymnen des Alltags 
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Studien bestätigen: In begrünten Innenräumen lebt es sich stressfreier.  
Pflanzen schaffen Farbtupfer in grauen Büros, reduzieren Lärm und  
erhöhen die Luftfeuchtigkeit am Arbeitsplatz. Die grünen Alleskönner  
verbessern damit nicht nur die Arbeitsatmosphäre, sie reduzieren auch  
gesundheitliche Probleme. Holen Sie sich ein Stück Natur ins Büro –  
als Gegenleistung brauchen die genügsamen Helferlein nur das, was  
auch Sie zum Leben brauchen: Wasser, Sonne und ein bisschen Liebe.

Grüne Oasen schaffen



W O H L B E F I N D E N

Unsere Gedanken pendeln im Alltag viel zu oft zwischen Vergangenheit  
und Zukunft hin und her. Das hindert uns daran, das Glück im Hier  
und Jetzt zu erkennen. Trainieren Sie es, sich schöne Momente bewusst  
zu machen.  
 
Es gibt so viele Anlässe dafür: Sonnenstrahlen im Gesicht, den Geschmack 
frischer Erdbeeren, Kinderlachen, ein kühles Glas Volvic nach körperlicher 
Anstrengung. Glück ist nicht das eine große Ereignis in unserem Leben,  
sondern die Summe vieler kleiner Glücksmomente.

Glücklichsein trainieren
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E N T S PANNUNG
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Kennen Sie das: Der Wecker klingelt schrill, versetzt Ihnen einen Schrecken 
und reißt Sie aus dem Schlaf. Ein erster Stressschub schon am frühen  
Morgen – kein guter Start. Holen Sie sich Kraft für den Tag, indem Sie ihn 
sachte beginnen, z.B. mit einem Radiowecker, der sich leise einschaltet und 
lauter wird oder Ihrem Partner, der sie liebevoll weckt. Zum Aufstehen  
gibt Ihnen dann ein Schluck Volvic z. B. Tee / Pfirsich den frischen Anstoß – 
der Tag kann beginnen. 

Ein sanfter Start in den Tag 
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»Lach’ wenn’s nicht zum Weinen reicht« sagt der Volksmund und gibt damit 
einen weisen Rat: Lachen wirkt gegen Ärger wie körperliches und seelisches 
»Abreagieren« – rund 80 Muskeln werden angespannt, die Lunge nimmt die 
dreifache Menge Sauerstoff auf, die Blutgefäße weiten sich und der Kreislauf 
kommt auf Trab. Daneben werden Endorphine freigesetzt und Stresshormone
abgebaut. Lachen Sie doch mal vor dem Spiegel – Sie werden Ihre alltäglichen 
Ärgernisse danach nicht mehr so ernst nehmen.

Laut lachen statt leise ärgern 
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Heiße Hände, kühler Kopf 

K R A F TQ U E L L E N T I P P  | # 3

Aus Asien kommt eine einfache Übung, die gegen Kopfschmerzen und Matt-
heit hilft: Reiben Sie Ihre Hände kräftig aneinander, bis Sie warm sind. 
Streichen Sie Ihre Hände dann mit leichtem Druck über Ihr Gesicht – von  
unten nach oben, danach zur Seite weg. Wiederholen Sie die Bewegung von 
oben nach unten und reiben Sie danach kreisend Ihre Wangen. 

Spüren Sie das belebende Kribbeln? Ein kühler Schluck Volvic z. B. Tee / 
Zitrone-Limette sorgt nach der Übung für zusätzliche Erfrischung.



E N T S PA N N U N G

Keine Lust auf die lästigen To Do’s des Alltags? Greifen Sie zu einem  
bewährten Trick: Motivation durch Belohnung. Feiern Sie sich jedes Mal, 
wenn Sie einen Schritt weitergekommen sind, etwas endlich angepackt  
oder erledigt haben – z. B., indem Sie sich einen Moment Ruhe gönnen, 
Ihr Lieblingslied hören oder ein Glas Volvic mit Geschmack genießen.  

Das Gefühl, etwas geschafft und etwas Schönes dafür bekommen zu haben, 
steigert Ihr Wohlgefühl und macht Lust auf die nächste Aufgabe. 
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Gut gemacht!
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Feuer fasziniert den Menschen schon seit Urzeiten. Der Duft eines verbrann-
ten Streichholzes, der Schein einer Flamme und die Wärme, die sie spendet, 
gibt uns ein ruhiges und wohliges Gefühl. Warum diesen Effekt nicht  
nutzen? Nehmen Sie sich die Kraft des Feuers zur Hilfe, z. B. um den Feier-
abend entspannt ein- oder das Wochenende gelassen ausklingen zu lassen. 
Zünden Sie einfach eine Kerze an und lassen Sie den Moment über alle Sinne 
auf sich wirken.

Candle Light-Momente
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Setzen Sie sich im Schneidersitz auf ein Kissen, schließen Sie die Augen und 
atmen Sie tief ein und aus. Stellen Sie sich genau vor, wie sich ein Lächeln 
auf Ihrem Gesicht ausbreitet. Schicken Sie diese positive Energie auf eine  
Reise durch Ihren ganzen Körper und spüren Sie die Leichtigkeit und Wärme.  
Genießen Sie dieses Gefühl für einige Momente bis Sie die Augen wieder 
öffnen. Ein Schluck kühles Volvic Tee / Pfirsich hilft Ihnen, wieder ganz wach 
zu werden.

Meditation aus dem Land des Lächelns



E N T S PA N N U N G

Immer mehr Menschen vertrauen bei Alltagsbeschwerden der natürlichen 
Wirkung von Heilkräutern. Gegen Stress sind gleich mehrere Kräuter  
gewachsen: Baldrian beruhigt und fördert den Schlaf, Lavendel hilft gegen 
Nervosität, Passionsblume sorgt für Gelassenheit im Alltag. Als Tee, Duft
kissen oder Gewürz sind die alten Wundermittel einfach und vielfältig  
einsetzbar. Oder machen Sie sich ein heißes Kräuterbad – zur Abkühlung  
eignet sich danach z. B. ein kühles Glas Volvic Tee / Zitrone-Limette.

Kräuterzauber
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E N T S PA N N U N G

Straßenlärm, Telefonklingeln, Fahrstuhlmusik – sind Sie auch den ganzen  
Tag der Dauerbeschallung ausgesetzt? Das ist Gift für die Nerven, dem Sie 
aber einfach entfliehen können: Spazieren Sie zu einer Kirche oder einem  
See in Ihrer Nähe. Sollten Sie dafür keine Zeit haben, schließen Sie einfach  
für einen Augenblick alle Türen und Fenster oder benutzen Sie Ohrstöpsel.  
 
Die Hauptsache ist, Sie klinken sich für einen Moment am Tag aus, um ganz 
bewusst der Stille zu lauschen.

Stille erleben

K R A F TQ U E L L E N T I P P  | # 8



E N T S PA N N U N G

Wir leben in einer Multi-Tasking-Zeit: Wir frühstücken vor dem Computer  
und telefonieren, während wir fernsehen. Die wenigsten Dinge, die wir tun, 
tun wir bewusst – und viele schöne Momente verstreichen unbemerkt.  
Beginnen Sie einfach mal damit, alltägliche Routinen voller Aufmerksamkeit 
und Hingabe zu erledigen: Eincremen, Essen, Trinken. Wie fühlt sich das an? 
Wie schmeckt z. B. ein Schluck Volvic mit Auszügen von Tee? Was verändert 
sich? Sie werden staunen, was Sie alles entdecken.

Das Bewusstsein trainieren
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Sinnliche Eindrücke sind die Energiequelle überhaupt – dazu gehören auch 
Gerüche. Kennen Sie z. B. dieses belebende Gefühl, das man beim Schälen 
einer Orange bekommt? Es gibt so viele Düfte, die sofort für mehr Wohl
befinden sorgen: Citronella erfrischt und macht gute Laune, Bergamotte wirkt 
stimmungsaufhellend, Anis sorgt für Entspannung und Fichtennadel vertreibt 
Nervosität. Ob als Duftkerze, Duschgel oder Parfum – entwickeln Sie einen 
guten Riecher für Ihre Entspannung.

Es liegt in der Luft…



F R E I Z E I T
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Zum Wohlfühlen ist Bewegung wichtig. Doch es muss nicht unbedingt das 
Fitnessstudio sein, das uns fit, gesund und schlank hält. Nutzen Sie einfach 
kleine Bewegungsinseln im Alltag, etwa während der Arbeit oder im Haus-
halt. Auch diese können gegen Hüftgold und mangelnde Fitness helfen. 

Wer also Treppen steigt, statt den Lift zu benutzen oder zum Bäcker läuft, 
statt mit dem Auto zu fahren, verbrennt ganz nebenbei Kalorien. Danach  
unbedingt den Flüssigkeitsspeicher wieder auffüllen!

Bewegung im Alltag 



F R E I Z E I T

Zugegeben, es klingt zunächst paradox: Durch gezielte Muskelanspannung 
können Sie effektiv entspannen. Wie das funktioniert? Kommen Sie erst  
einmal zur Ruhe. Dann beginnen Sie von den Zehen angefangen,  
jeden Körperteil einmal kurz anzuspannen und wieder loszulassen. 

Mehrmals wiederholen. Diese Übung hilft dem Körper, auch in hektischen 
Zeiten in Balance zu bleiben. Das Schöne an dieser Übung: Sie können sie fast 
überall und in kurzer Zeit umsetzen.
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Entspannung durch Anspannung
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Nicht nur die Arbeit am Computer, auch seelischer Druck und Stress können 
zu Nacken-Verspannungen führen. Mini-Workouts sorgen dafür, dass die  
Muskulatur in diesem Bereich besser durchblutet und gestärkt wird. Strecken 
Sie Ihren rechten Arm nach unten aus, während Sie mit der linken Hand den 
Kopf sanft nach links ziehen. Dehnung 5-10 Sekunden halten. 

Seitenwechsel. Erfrischen Sie sich danach mit einem kühlen Glas Wasser und 
nehmen Sie den Tagesablauf entspannt wieder auf. 
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Machen Sie sich locker!
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Die Ernährung steht in enger Verbindung mit unserem Wohlbefinden und 
unserer Leistungsfähigkeit. Für einen hellwachen Start in den Tag sorgen 
komplexe Kohlenhydrate in Müsli, Vollkorn, Früchten oder Haferflocken. 
Avocados, Spargel, Karotten und Grapefruit sorgen dafür, dass die Konzen
trationsfähigkeit im Laufe des Tages nicht nachlässt. Flüssigkeitsmangel  
kann zu einer Einschränkung der Leistungsfähigkeit führen. Tipp: Trinken 
Sie, bevor der Durst entsteht! 
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Vorfahrt für Besseresser
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Zur Hochform auflaufen 
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Regelmäßig zum Yoga gehen, eine neue Sprache lernen, gesünder Essen –  
Sie haben gute Vorsätze, aber dabei bleibt es, weil der Weg dahin zu mühsam 
erscheint? Es gibt einfache Tricks, um sich selbst zu motivieren.  
 
Das Wichtigste: Setzen Sie sich ein realistisches Ziel. Stellen Sie sich vor,  
wie Sie sich fühlen werden, wenn es erreicht ist. Um den inneren Schweine-
hund auszutricksen hilft es, direkt feste Termine zu machen und  
sich einen Mitstreiter zu suchen – gemeinsam macht es mehr Spaß!
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Die Natur hält zahlreiche Anti-Stress-Methoden bereit. Schauen Sie ab und  
zu in den Himmel: Spüren Sie die Weite über sich, atmen Sie dabei bewusst  
tief ein und aus. Falls Sie einen besonders schweren Arbeitstag vor sich 
haben: Stehen Sie früher auf und wandern Sie eine halbe Stunde über freie 
Felder oder durch den leeren Stadtpark. Weitere Glücksaktionen: Morgens 
barfuß im nassen Gras laufen, Schwimmen unter freiem Himmel oder einen 
Sonnenaufgang in der Natur genießen. 
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Ab ins Grüne!
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Das tägliche Einerlei senkt den Gute-Laune-Pegel und blockiert wertvolle 
Energie. Krempeln Sie eingefleischte Gewohnheiten um – schon kleine
Veränderungen haben große Effekte. Besuchen Sie mit den Kids einmal einen 
Spielplatz in einem anderen Teil der Stadt, gehen Sie einen neuen Weg zur 
Arbeit oder experimentieren Sie beim Kochen mit exotischen Zutaten.  
Überraschen Sie sich immer einmal wieder selbst, Monotonie hat auf diese 
Weise keine Chance!

Raus aus dem Gewöhnlichen!
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Schon Aristoteles wusste: Wenn wir gehen und dadurch unser Körper in 
Bewegung kommt, gerät auch unser Denken in Bewegung. Wenn Sie einmal 
nicht weiter kommen, schnappen Sie sich daher einfach Ihre Wasserflasche 
und laufen ein Stück. Vielleicht können Sie eine Runde um den Block drehen 
oder Sie gehen ein wenig im Haus auf und ab. Dabei tief durchatmen und das 
Problem Schritt für Schritt durchdenken. Die Geistesblitze stellen sich dann 
wie von selbst ein!

Ich gehe, also denke ich
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F R E I Z E I T

Schalten Sie den Fernseher ab und werden Sie aktiv! Bei welchen Tätigkeiten 
fühlen Sie sich so richtig happy? Versuchen Sie, diese so oft wie möglich in 
Ihren Alltag zu integrieren und damit zu spielen. Sie singen gerne lauthals? 
Laden Sie Ihre Freunde doch mal zu einem Karaoke-Abend ein. Wenn die 
Küche Ihre persönliche Oase der Entspannung ist, melden Sie sich zu einem 
Sushi-Kochkurs an. Gestalten Sie Ihre Freizeit kreativ und probieren Sie  
Neues – so setzen Sie echte Glanzlichter im Alltag.
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Freizeit aktiv gestalten
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Versuchen Sie mehrmals täglich, Ihre Körperhaltung bewusst wahrzuneh-
men, sei es im Stehen, Sitzen oder beim Gehen. Überlegen Sie, ob und was Sie 
daran ändern möchten. Richten Sie sich beispielsweise auf, nehmen Sie Ihre 
Schultern zurück und ziehen Sie sie nach unten. Wenn Sie sich regelmäßig 
überprüfen, wird Ihr Körper bald automatisch die optimale Haltung  
annehmen. Als Hilfe können Sie sich Erinnerungskärtchen an prominente 
Stellen legen oder in Ihrem Handy einen Reminder einrichten. 
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Haltung bewahren



FAM I L I E
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Fällt es Ihnen schwer, schlechte Angewohnheiten zu ändern? Versuchen Sie 
doch ein Gedankenspiel: Stellen Sie sich vor, Ihr Kind könnte Sie einen Tag 
lang beobachten – wie Sie über Ihre Kollegen lästern, literweise Kaffee trinken 
und spätabends Fast Food vertilgen. Was würde Ihr Kind dazu sagen? Diese 
Vorstellung wird Ihnen sicher Anstoß dafür geben, selbst das umzusetzen, 
was Sie sich für Ihr Kind wünschen: Einen gesunden Lebenswandel,  
eine positive Lebenseinstellung und eher ein Glas Wasser als den Kaffee.

Kinderaugen



FA M I L I E

Ein Wochenende ist kein zweiwöchiger Urlaub – das wird bei der Planung oft 
vergessen. Zu viele Termine und Vorhaben führen zu Stress und Gereiztheit 
bei allen Familienmitgliedern – da hilft nur eines: Nehmen Sie sich nur die 
Dinge vor,  auf die Sie und Ihre Familie wirklich Lust haben und die Ihnen  
gut tun. Setzen Sie Ihre Erwartungen realistisch und lassen Sie Zeit  
für gemeinsame und individuelle Pausen. So werden die Wochenenden zu  
Energiequellen für die ganze Familie.

Lücken im Kalender lassen
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FA M I L I E

Wir feiern viele Feste – aber feiern Sie sich auch mal als Familie? Erklären 
Sie doch einfach einen bestimmten Tag im Jahr oder im Monat zum  
Familienfeiertag. Dieser Tag ist nur für die Familie da, Sie haben Spaß und 
unternehmen immer wieder neue Dinge miteinander. Vielleicht zelten Sie im 
Garten, machen einen Ausflug ins Grüne oder besuchen eine fremde Stadt? 
Planen Sie den Tag gemeinsam – wichtig ist nur, dass Sie daraus keinen 
Staatsakt machen. Verbringen Sie einfach eine gute Zeit miteinander.
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Familientag feiern 



FA M I L I E

Eine Familie sollte funktionieren wie ein gutes Team – jeder erledigt seine 
Aufgaben. Wenn Sie das Gefühl haben, dass zu vieles an Ihnen hängt, sollten 
Sie eingreifen: Geben Sie jedem Familienmitglied ein »Amt«. Halten Sie die 
Aufgaben gemeinsam auf einem Team-Plan fest, den Sie in der Küche 
aufhängen. Die Jüngsten können z. B. Wächter über den Getränkevorrat und 
Tischabräumer sein – so gewinnen Sie Zeit und Ihre Kinder das gute Gefühl, 
einen wichtigen Beitrag für die Familie zu leisten.
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Teamwork
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Wenn Sie nicht möchten, dass Ihre Kinder zu Ernährungsmuffeln werden: 
Lassen Sie sie »über den Tellerrand« blicken! Zeigen Sie Ihren Sprösslingen 
einfache Rezepte, die sie alleine zubereiten können. Und stellen Sie ihnen 
kleine Leckereien wie Obstschnitze und eine Flasche Volvic Landfrucht bereit, 
die sie jederzeit essen und trinken dürfen. So lernen Ihre Kinder die Formel: 
»gesund = leicht & lecker« wie von selbst.

Einfach gesund 
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Kinder können nicht „auf Knopfdruck“ abschalten und einschlafen – das  
wissen alle Eltern nur zu gut. Ein Abendritual kann Kindern aber helfen, sich 
zu entspannen und auf die Nacht einzustimmen. Wie Sie das Ritual gestalten, 
können Sie ganz den Vorlieben Ihres Kindes anpassen: Unterhalten Sie sich 
über den Tag, singen Sie zusammen ein Abendlied, lesen Sie eine Geschichte 
vor oder sprechen Sie ein kleines Gebet. Ein Schluck Volvic zum Abschluss 
kann das Signal sein für: Augen zu, Schlafenszeit.
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Das Abendritual
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Sicher kennen Sie die Redewendung: »Bei einem guten Glas Wein in  
Erinnerungen schwelgen.« Aber es muss nicht immer der Wein sein, der  
Erinnerungen lebendig werden lässt – das kann auch das Glas. Wie das  
gehen soll? Stellen Sie für sich und Ihre Familie eine Gläsersammlung  
zusammen und bringen Sie von jedem Ausflug ein schönes Glas mit.  
 
Ihre Kinder werden sicher begeistert daraus trinken. Schöne Erinnerungen 
und ausreichendes Trinken – die besten Voraussetzungen für ein Rundum-
Wohlgefühl. 
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Gläserne Erinnerungen 
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Cheer up your brain 

K R A F TQ U E L L E N T I P P  | # 9

Die Hirnforschung beweist: Begeisterung ist Doping für das Gehirn. Im  
Zustand der Begeisterung fördert der Körper die Bildung neuronaler  
Nervenkontakte, die zur Bewältigung neuer geistiger Aufgaben wichtig sind. 
Sie erleichtern Ihren Kindern also das Lernen, wenn Sie sie für die Themen 
begeistern: Machen Sie z.B. Geschichte lebendig, indem Sie historische Städte 
besuchen und dort alte Sagen erzählen, die Sie vorher recherchiert haben.  
Sie werden staunen, was sich die Kids alles merken werden.



FA M I L I E

Gehen Ihnen im Familienalltag manchmal die Ideen aus? Zum Beispiel bei 
Fragen wie »Was soll es zum Mittagessen geben, wohin geht der Wochenend-
ausflug, wie bringen wir zwei parallele Termine unter einen Hut…«? Keine 
Panik, Sie sind nicht allein! Nutzen Sie doch einfach das nächste Abendessen 
als Brainstorming und finden Sie gemeinsam mit Ihren Lieben kreative  
Lösungen, mit denen alle zufrieden sind. So lassen sich die kleinen Heraus
forderungen des Alltags viel entspannter meistern.

Familienbrainstorm
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