Inhal¢

Das kraftvolle Potenzial der Familie spiiren ......................oo.l 6

1 System moderne Familie - der ganz alltiagliche
WahHSinn ® O 0000000000000 0000000000 00 00 0 00 15

Familie imWandel .. ... 16
Was Stress mit UnS macht ... 25

2 Guten Morgen, lieber Alltag! .....ccce00e0eee 39

Ein neuer Tag: 24 Stunden, um es anders zu machen als gestern! ........ 40
Gemeinsame Anti-Hektik-Rituale fir einen entspannten StartindenTag .. 45
Yogatibungen zum Wachwerden und Durchstarten ......................... 48

3 Den Vormittags-Peak optimal nutzen ......... 61

Rote-Teppich-Momente am Vormittag .......................ooooii, 62
Yogaiibungen flir Fokus, Konzentration und Selbstbewusstsein ............ 63
Mit kleinen Starkungsritualen gegen Angste ...l 74

4 Hilfe, ich stecke im Mittagstief?! .......c..... 81

Ausgepowert —und esisterst 13Uhr ... 82
Yogaiibungen statt Schnitzelkoma: Lass deine Mitochondrien tanzen! ..... 84
Mindful Lunchbox: Kleine Rituale als Krafttankstellen ..................... 94

1
Bibliografische Informationen HE
https://d-nb.info/1271900688 digitalisiert durch B |I NI_ |.E


https://d-nb.info/1271900688

o Koordinationsholle Nachmittag ............. 97

Der Nachmittag: Kurz-Sprint fiir deine Energie ........................... 98
Entspannende Yogaiibungen fiir den Nachmittag ........................... 99

Anstelle von Ritualen am Nachmittag: Drei handfeste Tipps aus dem
Projektmanagement ........... .. 105

6 Endlich (Feier-)Abend
I can’t believe, wecame here c.cceeeececeeses 111

Feiert eUCh JETZT ... ..o e 112
Yogaiibungen zum Loslassen und zur Schlafféorderung  ..................... 113
Happy Family - Rituale fiir einen harmonischen Ausklang des Tages ....... 121

7 Wochenende ist, was ihr draus macht ........ 129

Bist du auch eine »Managing Director Weekend«? ...................... ... 130
Yogatibungen fiir die Me-Time am Wochenende ............................ 134
Gemeinsame Yogaiibungen fiir die Us-Time am Wochenende ............... 138
Rituale fir ein gelungenes Wochenende ................................. .. 146
Ein paarletzte Worte ....... ..ot 151
Quellen ... 152
Stichwortverzeichnis .......... ... 154
Verzeichnis der Ubungen und Rituale ..................ccciiiiiiiin... 155
Danke ... 157



