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Seite nicht gefunden!
 Es sieht so aus, als ob wir das, wonach du suchst, nicht finden können. Vielleicht hilft die Suche weiter.


   Zeit für Verbindung


      Bitte dieses Feld leer lassen"Sei du selbst die Veränderung die du dir wünscht für diese Welt" - Mahatma Gandhi
Verbindungsletter
[image: alt]
Du erhälst einmal im Monat kostenfreie Impulse & aktuelle Informationen von mir für mehr Verbindung und Beziehung in deinem Eltern-sein. Außerdem erhälst du direkt nach der Anmeldung als kleines Willkommensgeschenk 33 Ideen als PDF, um "typische Alltagssätze" anders zu gestalten ♥
Vorname
E-Mail *

Ich freue mich auf die Verbindung mit dir! Prüfe deinen Posteingang, auch deinen Spam-Ordner, um dein Abonnement zu bestätigen.





Harmonischeres Familienleben & mehr Leichtigkeit

Liebe Maria, vielen Dank für die tolle & liebevolle Begleitung in den letzten 3 Monaten. Deine Begleitung hat sehr viel dazu beigetragen, dass unser Familienleben heute harmonischer ist und wir mehr Leichtigkeit im Alltag haben. Dank Dir hat sich mein Bewusstsein für viele Themen verändert. Zudem habe ich durch unsere Gespräche verstanden warum ich in bestimmten Situationen reagiere wie ich reagiere und wie ich Schritt für Schritt daran arbeiten kann dies zu ändern. Ich kann einfach nur jedem empfehlen sich von Dir begleiten zu lassen! Danke 🙂


Alexandra, Mama von 2 Kindern



Wertvoll, intensiv mit vielen AHA Momenten

Ich kann mich einfach nur freuen, dass ich mich für die 3 Monate Begleitung mit dir entschieden habe. Es war eine emotionale und intensive Zeit mit vielen AHA-Momenten, Höhen und Tiefen. Du hast mich immer da aufgefangen, wo ich mich befand, hast alle meine Beratungswünsche und Themen für mich im Workbook sichtbar gemacht und mir in vielerlei Hinsicht die Augen geöffnet. Ich fühle mich leichter und gelassener, habe mehr Verbindung zu mir und meiner Familie. Das alles verdanke ich dir und deiner wertvollen Arbeit. Vielen Dank dafür!


Melanie, Mama von 2 Kindern



Eine absolute Bereicherung

Die viermonatige Begleitung durch Maria war einzigartig und eine absolute Bereicherung! Sie war in der Zeit der Begleitung stets für uns erreichbar und half uns in herausfordernden Situationen mit Feedback und Impulsen enorm weiter. Es war ein sehr respektvolles, offenes und vertrauensvolles Verhältnis und es war Platz für Gefühle jeder Art. Maria bot ein umfangreiches Paket aus theoretischem Hintergrundwissen, praktischen Übungen und ausführlicher Begleitung in unseren individuellen Alltagssituationen. Maria hört ganz aufmerksam und einfühlsam zu, konnte sich sehr gut in uns hineinversetzen und auf uns eingehen.


Janina & Christian, Eltern von 3 Kindern



Danke für kleine Steps

Liebe Maria,
Vielen lieben Dank nochmal für die Impulsberatung. Wir sind in der Umsetzung und merken das es Schritt für Schritt in kleinen Steps voran geht. Der Alltag hat sich merklich verändert. Mehr Leichtigkeit, mehr Verbundenheit. Wir nehmen wieder mehr die Bedürfnisse, die Bedürfnisse von uns selbst als Eltern war und können auch besser die Erkenntnis hinter den Bedürfnissen der Kinder erkennen. Wir haben unsere Erwartungen und die To Do Listen heruntergefahren/gekürzt. Und am Wochenende bauen wir ab jetzt immer bewusst min. 1/2 Tag ein wo wir als Familie einen Ausflug machen und nicht zu Hause sind (sind die To-Dos aus den Augen sind sie aus dem Sinn). Das hilft uns viel Achtsamer und im Moment zu sein und die Familienzeit zu genießen ?
Vielen lieben Dank das du uns dazu den passenden Anstoß geliefert hast. ?


Nicole & Johannes, Eltern von 2 Kindern
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  "It's all about Balance."
Hab ich immer wieder von  [image: "It's all about Balance." Hab ich immer wieder von @danielahutter_yinprinzip gehört. Meine Erinnerung für meinen Alltag. Und mein Lernprozess.  Denn ja. Es geht immer wieder ums ausgleichen. Ums pendeln.  Bleiben wir zulange in einem Zustand stecken ist das destruktiv für uns, unsere Gesundheit und unsere Beziehungen.  Wir brauchen die gesunde Balance in unserem Nervensystem um gesund und zufrieden unseren Alltag zu gestalten. Ständig gestresst, weil zu viel zu tun ist und wir glauben eins nach dem anderen abarbeiten zu müssen - tut uns nicht gut. Ständige Antriebslosigkeit und Lethargie, sich nicht aufraffen können - tut uns nicht gut.  Und hinter dem Gefühl von Stress oder auch Antriebslosigkeit stecken Bedürfnisse die nicht erfüllt sind.  Um diese zu ent-decken darfst du raus aus dem Kopf, hinein in deinen Körper kommen.  Mehr fühlen, statt denken.  Du brauchst ein Gleichgewicht zwischen SEIN und TUN. Präsentes Sein - um wahrnehmen zu können wie es dir geht. Präsentes Tun - um Dinge FÜR dich zu bewegen.  Hier ein paar meiner liebsten Dinge die mich wieder mehr ins fühlen und spüren, ins SEIN, bringen.  ✨Musik ✨Tanz/intuitive Bewegung ✨EFT ✨Yoga ✨ Ätherische Öle ✨Atmen  Wann kannst du am besten deinen Kopf zur Ruhe kommen lassen? Das TUN loslassen? Schreibs in die Kommentare, damit wir uns gegenseitig inspirieren können 😍  Bleib in Verbindung Deine Maria  P.S. wenn du dir meine Begleitung wünschst, um wieder mehr ins fühlen und spüren kommen zu können, vereinbare ein kostenfreies Erstgespräch   #achtsamkeitimalltag #achtsamkeitalsmama #balance  #emotionsregulation  #nervensystemregulieren  #nahbeimirnahbeidir] 

  Einer meiner kraftvollsten Gedanken um immer mehr   [image: Einer meiner kraftvollsten Gedanken um immer mehr das Leben zu leben, dass ich führen will und der mich daran erinnert was mir wirklich, wirklich wichtig ist:  ⬇️⬇️⬇️  ✨Wie willst du dich kurz vor deinem Tod fühlen wenn du auf dein Leben zurück blickst?✨  Diese Frage holt mich ab  Ziemlich schnell Und auch radikal  Das Leben ist zu kurz um To-do's hinterherzulaufen. Und der Schmerz am Ende etwas bereuen zu können lässt mich weiter gehen. Tag für Tag. Für mehr Verbindung. Beziehung. Leichtigkeit. Freude. Liebe.  Hast du auch einen kraftvollen Gedanken der dich daran erinnert was dir wichtig ist und was du leben willst?  Wenn du immer wieder hier von mir lesen magst freu ich mich, wenn du mir folgst @mariaabel_  Bleib in Verbindung Deine Maria] 

  Ein große Geschenk welches Kinder uns anbieten, w  [image: Ein große Geschenk welches Kinder uns anbieten, wenn wir grundlegend Wert auf eine respektvolle, wertschätzende, nahe Beziehungsatmosphäre & Kommunikation legen....  ...sie sagen uns irgendwann deutlich wenn wir als Eltern mal übers Ziel hinaus schießen.  Die, zugegeben nicht immer ganz einfache, Aufgabe dann für uns Eltern: Zuhören. Atmen. Innehalten. Reflektieren. Neu justieren. Korrigieren.  Hab ich gehört. Ist glaub so'n fancy, geheimer "Beziehungstipp" oder so 🤓🤭🤫  Möchtest du vielleicht mehr solcher "Beziehungstipps"?  Falls ja, schicke einfach ein 🫶🏻 in die Kommentare. Vielleicht lässt sich da was machen 😉  Bleib in Verbindung Deine Maria  #aufaugenhöhemitkindern #bindungsundbeziehungsorientiert #wertschätzendekommunikation #achtsamkeitimalltag #consciousparenting] 

  😅😂 
So, oder so ähnlich "erde" ich mich wie  [image: 😅😂  So, oder so ähnlich "erde" ich mich wieder, wenn ich mich innerlich angetrieben und gehetzt fühle. An manchen Tagen reicht es auch, wenn ich einfach nur in den Wald gehe 😉  Spaß kurz beiseite: Die Verbindung mit dem inneren Kind, anzufangen zu spielen und/oder die Natur als Ressource zu nutzen empfinde ich als sehr wertvoll und hilfreich, wenn wir die Hast des Alltags hinter uns lassen wollen. Uns und unser System wieder mehr regulieren wollen, damit wir ausgeglichen durch unseren Tag gehen können.  Wie findest du wieder deine innere Ruhe? Deine Erdung? Freu mich deine Strategien zu lesen 🤗😁  Bleib in Verbindung Deine Maria  #achtsamkeit #achtsamkeitalsmama #bedürfnisorientiert #beziehungundverbindung #naturelover #innereskind] 

  Ich hab lange danach gelebt was "man" so macht.  S  [image: Ich hab lange danach gelebt was "man" so macht.  Seit ein paar Jahren lass ich mich mehr und mehr von dem führen, was zu meinem "Glücklich sein" beiträgt.  Vieles davon hab ich mir übrigens bei meinen Kindern abgeschaut 😉🙌🏻 😌 Beste Lehrmeister für mich & mein Herz.  Wer oder was führt dich durch dein Leben?] 

  51 | 366
Ein Gedanke für heute.  In die Beobachte  [image: 51 | 366 Ein Gedanke für heute.  In die Beobachterrolle zu wechseln, alles aus einer höheren/anderen Perspektive zu betrachten, kann helfen manche Dinge nicht mehr so groß zu sehen...  Wie Reinhard Mey schon sang: Über den Wolken Muss die Freiheit wohl grenzenlos sein Alle Ängste, alle Sorgen Sagt man Blieben darunter verborgen Und dann Würde was uns groß und wichtig erscheint  Plötzlich nichtig und klein.  Bleib in Verbindung Deine Maria  #achtsamkeitimalltag #gedankenwelt #impulstogo #perspektivwechsel] 

  Wie geht's dir? fragst du mich
Gut. Sag ich.  Wie  [image: Wie geht's dir? fragst du mich Gut. Sag ich.  Wie geht's dir? fragst du mich Soweit ok. Sag ich.  Wie geht's dir? fragst du mich Passt schon. Sag ich.  Wie geht's dir? fragst du mich Alles in Ordnung. Sag ich.  Automatisch schießen jahrelang die Antworten von meinem Kopf in meinen Mund.  Ohne groß zu überlegen ob das was ich sagen will wahr ist, ob ich das jetzt wirklich sagen will, oder nachzuprüfen wie es mir wirklich geht. Es brauchte einige Zeit um diesen Automatismus für mich zu unterbrechen, kurz innezuhalten. Um dir wirklich sagen zu können wie es mir geht.  Und auch nach dieser Zeit des Übens schleicht er sich manchmal ein - weil's anscheinend einfacher ist nicht zu fühlen und zu sagen  wie's gerade wirklich ist. Weil's sicher erscheint eine Antwort zu geben, die den anderen zufrieden stellt. Ich mich nicht erklären muss. Oder mein Befinden klein gemacht, mir abgesprochen wird.  So auch heute: wie geht's dir, fragst du mich. Ganz ok antworte ich.  Und so schnell wie ich das ausspreche, spüre ich den Kloß im Hals, die Tränen in den Augen. Nein, halt, sag ich. Mir geht's nicht gut.  Arme die sich öffnen. Eine Schulter an der ich mich anlehnen darf und kann. Keine Worte. Einfach sein.  Da sein.  Nicht allein. Leichter wird's in meinem Herz. Sicher fühl ich mich. Weil ich sein darf wie ich bin. So, wie es mir jetzt gerade geht. ________  Wann hast du dir das letzte Mal diese Frage aufrichtig beantwortet?  Wie geht es dir jetzt? Schreibs in die Kommentare 🙏🏻❤️  Bleib in Verbindung Deine Maria  P.S.: Nicht jedem Menschen wollen wir ehrlich sagen wie's uns geht und das ist auch gut so.  Doch wir dürfen lernen uns in unseren nahen Beziehungen ehrlich und authentisch zu äußern.  #achtsamkeit #achtsamkeitalsmama #gefühle #gedankenwelt #innereskind #nervensystemregulieren #regulation #consciousparenting #beziehungundverbindung] 

  Eine große Motivation von Eltern, die sich heute   [image: Eine große Motivation von Eltern, die sich heute mit bindungs- beziehungs- bedürfnisorientiertem Eltern-sein beschäftigen ist es, es "anders" zu machen, als sie selbst es kennen gelernt haben. Anders heißt meist besser. Und ich verstehe das. Ging mir auch so.  Ich wollte es besser machen. Besser begleiten. Besser präsenter sein.  Besser verfügbar sein. Besser zuhören. Besser kommunizieren.  Ist ja auch nicht schlechtes dran. Doch bei all dem "besser machen wollen" vergessen wir manchmal vielleicht was alles richtig gut war. Was unsere Eltern richtig gut gemacht haben. Wo sie sich selbst raus ent-wickelt haben, weil sie manches auch noch anders erfahren haben.  Rückblickend betrachtet weiß ich heute, dass meine Eltern einiges verändert, anders gemacht haben, um mich anders begleiten zu können, als sie es selbst kennen gelernt haben. Heißt nicht, dass alles ok oder gut für mich war.  Heißt aber auch nicht, dass alles schlecht war.  Und ich glaube, dass ihre Ent-wicklung aus alten Mustern & Erfahrungen, auch zu meiner Entwicklung, meinem "anders machen" beigetragen hat. Und ich aus vielen -allen- Erfahrungen Ressourcen mitgenommen habe, die es mir heute auch ermöglichen, eine Mama zu sein, die ich sein will.  Also "ich will es anders machen" bedeutet nicht per se, dass alles schlecht war und ich alles besser machen muss. Es bedeutet vielleicht einfach nur, dass wir manches wieder anders machen. So wie es unsere Eltern teilweise auch schon getan haben.  Was sind deine Gedanken dazu?  Bleib in Verbindung Deine Maria  #elternsein #achtsamkeit #gedankenwelt] 

  Verantwortung.
Immer wieder.
Komm in deine Eigenve  [image: Verantwortung. Immer wieder. Komm in deine Eigenverantwortung. Für dich. Für dein Leben. Ohne das geht's nicht.  Und du bist es wert. Dein glücklichstes Leben zu führen.  Mit ganz viel Liebe. Bleib in Verbindung Deine Maria  #achtsamleben #verantwortung #glücklichsein #mamasein  Titelbild von der wundervollen @klara_ventz_fotografie] 

  Wenn wir Eltern werden haben wir keine Ahnung übe  [image: Wenn wir Eltern werden haben wir keine Ahnung über das was uns wirklich erwartet. Und wie das so ist und sein könnte, unser Kind (odere mehrere) zu begleiten. Wir wollen es gut machen. Richtig machen. Unserem Kind das Beste mit auf seinen Weg geben.  Klappt das immer? Nein. Machen wir Fehler. Ja. Können wir draus lernen? Unbedingt.  Bleib in Verbindung. Deine Maria  #achtsamkeitalsmama #mamasein #elternsein #consciousparenting] 

  Heute Morgen hab ich mir einen Termin für mich ge  [image: Heute Morgen hab ich mir einen Termin für mich gesetzt: Nachmittags in die Badewanne zu gehen, eine Gesichtsmaske aufzutragen, mein Buch mitzunehmen und mir damit etwas Gutes zu tun. Mir selbst Wertschätzung zu schenken.  Was ich bis vor kurzem noch gemacht habe? Diese Verabredungen nicht eingehalten. Sondern - wieder mehr für andere gesorgt, als für mich.  Klar, manchmal gibt es Dinge die dann wirklich wichtiger sind. Und wir unser Date mit uns verschieben müssen. Doch mal ganz ehrlich - DAS ist meistens eher die Ausnahme.  Die Regel ist, dass uns unsere Gedanken verkaufen wollen, dass wir dafür jetzt wirklich keine Zeit haben. Also eigentlich ist es ja unser Nervensystem, dass uns das sagt. Wenn wir dysreguliert sind, zeigt sich das zb. in immer fortwährenden To-do's die angeblich erledigt werden müssen. Erst, erst wenn DAS erledigt ist, dann... Weil erst dann hab ich's mir zb verdient. Oder bin ichs wert...  Das Problem? Die To-do's hören nicht auf. Und wenn wir unsere Muster nicht kennen, sie nicht hören und unseren Körper übergehen, rasen wir einfach weiter.  Bis zur Erschöpfung.  Deshalb hier eine Notiz für mich. Und dich, wenn du willst. Lies dir den nächsten Satz gerne mal laut vor:  ✨Verabredungen, mit mir selbst einzuhalten, sind wichtig, tun mir gut, sind keineswegs egoistisch und halten mich gesund.✨  ✏️Als nächstes nimm dir gern deinen Kalender zur Hand und schreibe jetzt gleich ein Date für dich auf. Können 5 Minuten auf der Couch oder Yogamatte sein. Oder 60 min in der Badewanne.  Also, wann ist deine nächste verbindliche Verabredung mit dir selbst?  Schreibs gern in die Kommentare 🫶🏻  Bleib in Verbindung Deine Maria  #achtsamkeit #achtsamkeitalsmama #nervensystemregulieren] 

  Vergessen wir manchmal.
Dachte ich erinner dich he  [image: Vergessen wir manchmal. Dachte ich erinner dich heute dran.  Fällt es dir schwer, einfach so, eine Pause zu machen?  Bleib in Verbindung Deine Maria  #achtsamkeit #achtsamkeitalsmama #nahbeimir #nahbeidir #selbstfürsorge #youareworthit] 


  Mehr laden        Bleib in Verbindung  
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