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WAS IST EIGENTLICH HYGGE?

Der Begriff Hygge stammt aus Ddanemark, dessen Bewohner
zu den gliicklichsten der Welt zihlen. Hyggelig bedeutet so
viel wie lauschig, traut, heimelig oder eben einfach gemtit-
lich. Hygge ist aber noch so viel mehr. Es ist ein Lebens-
gefiihl, eine Philosophie, die dein Leben bereichert und dich
einfach gliicklich macht. Tatsdchlich ist es gar nicht so
schwer, dieses ddanische Lebensgefiihl zu lernen, denn tiber
die richtigen Voraussetzungen fiir Hygge verfiigt eigentlich
jeder Mensch.

Das Schone ist, dass Hygge herrlich unkompliziert ist. Beruht es doch
darauf, dass wir das wahre Gliick in den einfachen Freuden des All-
tags finden. Hygge bedeutet, sich in seinem Zuhause wohlzufiihlen
und sich dort mit schonen Dingen zu umgeben, die einem guttun.
Gleichzeitig geht es aber auch darum, minimalistischer oder besser
gesagt bewusster zu leben und 6fter mal das Tempo rauszunehmen.
Das betrifft heute sogar schon unsere Kinder. Die Welt ist komplex
und die Anforderungen an uns Eltern sind hoch. Umso wichtiger ist
es fiir die ganze Familie, einen Wohlfiihlort zu haben, an dem sich alle
so richtig gut fithlen und wieder auftanken kénnen.

Ein hyggeliges Familienleben ist ein einfach gutes Leben, in dem
Nachhaltigkeit und der Kontakt zur Natur einen wichtigen Platz ein-
nehmen. Es ist ein Leben fiir Selbermacher und Gliicksschmiede.
Gerade fiir Familien bietet Hygge eine wunderbare Mdglichkeit, wie-
der in besserem Kontakt zu sich selbst und zu seinen Lieben zu sein,
das Familienleben zu entschleunigen und entspannt zu gestalten.



Wie funktioniert dieses Buch?

Ich mochte dir mit diesem Buch helfen, ein Zuhause zu schaffen, das
zu dir und deiner Familie passt, mit nicht zu viel und nicht zu wenig
Dingen darin, sondern so, dass es sich fiir euch genau richtig anfiihlt.
Umgebt euch mit dem, was ihr liebt. Lasst den Rest gehen.

Dieses Buch soll euch auBerdem helfen, euch bewusst auf die scho-
nen Dinge und kleinen Gliicksmomente im Leben zu konzentrieren
und die kleinen, schonen Momente des Alltags zu zelebrieren und zu
geniefen.

Hygge lebt davon, dass man sich Zeit lasst. Darum soll dieses Buch
euch iiber ein ganzes Jahr begleiten, sodass ihr geniigend Zeit habt,
positive Verdnderungen umzusetzen und Hygge in euren Alltag zu
integrieren. In 52 Wochen holt ihr euch Stiick fiir Stiick mehr Hygge
in euer Familienleben.

Dabei dreht sich alles um Gemiitlichkeit, Ordnung, Einfachheit,
Gemeinschaft, Gastfreundschaft, Schones und Niitzliches fiir euren
Alltag. Du lernst neue Routinen fiir einen entspannten Familienalltag
kennen und bekommst Anregungen fiir schone gemeinsame Aktivi-
taten. Ich mochte dir zeigen, wie du das Hygge-Lebensgefiihl sofort
praktisch umsetzen kannst, und zwar so, dass die ganze Familie
davon profitiert.

Hygge bedeutet so viel mehr als nur Kerzenschein und Kuschelde-
cken und lasst sich in jeder Jahreszeit verwirklichen. Fiir jede Woche
des Jahres findest du zwei Anregungen aus den Bereichen Selberma-
chen (DIY), Gute Gewohnheiten und Ordnung.



Um mit deinem Hygge-Jahr zu starten, musst du aber nicht auf den
ersten Januar warten. Du kannst jederzeit einsteigen. Ich wiirde dir
allerdings empfehlen, zuallererst dein Verdnderungstagebuch (siehe
Woche 1) anzulegen, das dich das Jahr iiber begleiten wird. Dann
kannst du zur aktuellen Kalenderwoche wechseln und dich Woche fiir
Woche inspirieren lassen und mit praktischen Ordnungsideen, scho-
nen DIY-Projekten und neuen guten Gewohnheiten deinen Familien-
alltag hyggeliger gestalten.

DIY - Selbermachen

Etwas mit den eigenen Handen zu schaffen ist einfach hyggelig. Thr
konnt euer Zuhause nach und nach selbst gestalten und das gute
Gefiihl genieBen, von praktischen und schonen Lieblingsstiicken
umgeben zu sein, die ihr selbst mit Liebe gemacht habt. In solche ge-
meinsamen Familienprojekte kann sich jedes Familienmitglied mit
seinen Fihigkeiten und Neigungen einbringen.

Von der Arbeit mit Holz iiber Nahprojekte und Upcycling-Ideen bis
hin zu selbst hergestellten Putzmitteln — hier sind bestimmt viele
passende Ideen fiir deine Familie dabei. Und falls du dich handwerk-
lich noch nicht allzu geschickt fiihlst, wiare das doch eine prima Gele-
genheit, sich von lieben Freunden, Familienmitgliedern oder Nach-
barn den einen oder anderen Kniff zeigen zu lassen. Damit starkst du
nicht nur dein handwerkliches Kénnen, sondern auch die Beziehung
zu den Menschen in deiner Umgebung.

Selbstverstindlich kannst du alle vorgeschlagenen Ideen an deinen
eigenen Geschmack anpassen. Und sollte dir ein Projekt einmal gar
nicht zusagen, dann setze in dieser Woche doch einfach deine ganz
eigene Idee um. Betrachte meine Vorschlage als Anregungen und
Richtschnur, nicht als Zwangsweste.



Jede Familie ist individuell mit unterschiedlichem Tagesablauf, Vor-
lieben und Abneigungen, Werten und Zielen. Genau das macht euch
unverwechselbar und einzigartig. Auch wenn ihr bisher vielleicht
noch wenig Erfahrung im Selbermachen habt, bin ich sicher, dass
das eine Bereicherung fiir eure Familie sein wird. Zusammen zu wer-
keln und gemeinsame Ideen umzusetzen, wird euch als Familie noch
enger zusammenschweiBen und fiir jede Menge SpaB3 sorgen.

Und als Belohnung fiir eure Miihen werdet ihr gemiitliche Acces-
soires, niitzliche Ordnungshelfer und personliche Geschenke fiir
eure Lieben in den Hénden halten, die euch hyggelige Gliicksgefiihle
schenken.

Gute Gewohnheiten

Gute Gewohnheiten sind die Geheimwaffen fiir einen entspannten
Familienalltag. Jeder Erfolg und jede positive Veréinderung in unse-
rem Leben entsteht im Prinzip aus vielen kleinen Gewohnheiten.

Es sind also weniger die groBen, einmaligen Dinge, die uns im Leben
erfolgreich und gliicklich machen. Vielmehr tragen unsere Gewohn-
heiten dazu bei, also die Dinge, die wir immer wieder und wieder
ganz automatisch tun. Deswegen ist es ein guter Weg zu mehr Gliick
und Zufriedenheit, positive Gewohnheiten aufzubauen.

Das Tolle an solchen Gewohnheiten oder Routinen ist, dass sie nach
einer gewissen Zeit ganz automatisch ablaufen, ohne dass du dariiber
nachdenken musst. Das bedeutet, dass du, wenn du eine Gewohnheit
in deinen Alltag integriert hast, kaum mehr Energie darauf verwen-
den musst.



Wenn du es dir z. B. zur Gewohnheit gemacht hast, jeden Morgen die
Betten zu machen, dann wirst du diese Aufgabe jeden Tag erledigen,
ohne weiter dariiber nachzudenken, es ist einfach ganz normal fiir
dich und gehort fest zum Tagesablauf dazu.

Das Gleiche passiert, wenn ihr in der Familie einen Nachmittag oder
Abend zur Spielezeit erklart und eine schone gemeinsame Zeit mit
euren liebsten Brettspielen verbringt. Nach ein paar Wochen gehort
dieses Ritual fest zu eurer Woche und hilft euch ganz automatisch
dabei, der wertvollen Familienzeit den hohen Stellenwert zu geben,
den sie verdient hat.

Vom RegelméBig-Freunde-Einladen iiber eine tdgliche Aufraum-
routine bis zum entspannten Gutenachtritual fiir Eltern und Kin-
der findest du in diesem Buch viele konkrete Vorschlédge, wie du dir
die Macht der guten Gewohnheiten fiir ein hyggeliges Familienleben
zunutze machen kannst.

Ordnung

Ordnung ist vielleicht nicht das Erste, was einem in den Sinn kommt,
wenn man an Hygge denkt. Aufraumen und sauber machen sind fiir
die meisten von uns doch eher ungeliebte Tatigkeiten.

Aber: Eine unaufgerdumte Wohnung mit Bergen an Spielzeug auf
dem Boden, vollgestopften Schrianken und Regalen und Kram auf
jeder horizontalen Oberflache wirkt nicht nur optisch unruhig, son-
dern sorgt fiir jede Menge Stress und Chaos im Kopf. Je mehr Unord-
nung in einem Zuhause herrscht, desto mehr Ziindstoff gibt es
auBerdem in der Familie und Auseinandersetzungen zum Thema auf-
raumen sind an der Tagesordnung. So kann keine gemiitliche Wohl-
fithlstimmung aufkommen.



Das ist der Grund, warum du in diesem Buch auch Tipps zum Thema
Ordnung und Minimalismus findest. Ein realistischer, familienall-
tagstauglicher Minimalismus und Gemiitlichkeit schlieBen sich ndm-
lich keineswegs aus. Wenn du deine Schrinke ausgemistet hast, den
Kleiderschrank sortiert und dich von unnétigem Ballast getrennt
hast, wirst du dich in deinen vier Wanden sehr viel wohler fiihlen.
Ordnung in der Wohnung sorgt fiir Klarheit im Kopf.

Schaffe Platz fiir die Dinge, die du brauchst, die dir wichtig sind
und die du schon findest. Ein angenehmer Nebeneffekt ist: Wer we-
niger hat, muss weniger aufriumen und putzen. Die gewonnene Zeit
kannst du dafiir nutzen, viele schone Hygge-Momente mit deiner Fa-
milie und deinen Freunden zu geniefen.

Die Bewertung von Gegensténden in deiner Umgebung (Brauche ich
das? Mag ich das? Nutze ich das?) hilft dir auch dabei, dich mehr mit
dem Kern der Dinge zu beschiftigen und dir iiber entscheidende Fra-
gen klar zu werden: Was ist mir und meiner Familie wichtig? Worauf
legen wir Wert? Wie wollen wir unsere Zeit verbringen?

Du siehst: Ordnung muss kein notwendiges Ubel sein, sondern kann
dich deinem Ziel, einem hyggeligen Familienalltag, ein gutes Stiick
niher bringen.



Nicole WeiB — Dreifach-Mama, Bloggerin,
Buchautorin

Noch vor ein paar Jahren dachte ich, ich sei die einzige Mama auf der
Welt, die es einfach nicht auf die Reihe kriegt und die ihr Mamasein
nicht genieBen kann. Umgeben von Stapeln an schmutzigem Geschirr
und endlosen Waschebergen war ich nur damit beschéftigt, perma-
nent Spielzeug, Schuhe, Jacken, Blicher und Sonstiges aufzurdumen.
Bis ich beschloss, die Dinge in die Hand zu nehmen und mir mein
Leben zuriickzuerobern.

Also machte ich mich an die Arbeit. Ich fing an, meine eigenen Rou-
tinen zu schaffen, mir gute Gewohnheiten anzueignen und tiberfliis-
sigen Ballast loszuwerden. Unser Haus habe ich Schritt fiir Schritt
und Raum fiir Raum geordnet, das Gertimpel rausgeworfen und alles
den Bediirfnissen meiner Familie entsprechend organisiert. Dabei ist
es bei uns bis heute nicht perfekt. Perfektion ist aber auch gar nicht
notig. Wichtig ist, dass wir, du und ich und unsere Familien, uns in
unserem Zuhause und unserem Familienalltag wohlfiihlen.

Mit meinem gesammelten Wissen verhelfe ich heute mit meiner
Arbeit Tausenden anderen Mamas zu einem entspannten Mamasein.
Ich zeige ihnen, wie sie und ihre Familien entspannter und gliick-
licher leben konnen, indem sie ihren Alltag organisieren, es sich zu
Hause schon machen und sich Freirdume schaffen, um wieder Ener-
gie zu haben fiir das, was ihnen wirklich wichtig ist.



Was ist eigentlich Hygge? 'B

Auf meinem Blog www.familieordentlich.de teile ich mein {iber die
Jahre gesammeltes Wissen und meine besten Tipps. Dort findest du
regelmiBig viele weitere Anregungen, wie du deinen Familienalltag
stressfrei gestalten kannst. Ich freue mich, wenn du mal reinschaust.


http://www.familieordentlich.de
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Gute Gewohnheiten - Verdnderungstagebuch

Verdnderungen, gerade wenn sie langsam und stetig geschehen,
nimmt man oft gar nicht so richtig wahr. Erreichtes wird allzu oft als
selbstverstdandlich und gar nicht so groBartig erachtet. AuBer man
vergleicht einmal bewusst das Vorher—Nachher und hilt Verinde-
rungen fest. Besorgt euch darum zu Beginn eures Hygge-Jahres ein
besonders schones Notizbuch mit einem hiibschen Einband. Dies soll
euer Verianderungstagebuch werden, das euch tiber das ganze Jahr
begleiten wird. Raumt dem Buch einen festen Platz in eurem Zuhause
ein. Hier finden all eure Erfahrungen, Gedanken und Fortschritte auf
dem Weg zu einem hyggeligeren Zuhause Platz. Notiert, was beson-
ders gut gelungen ist, aber auch das, was noch verbesserungswiir-
dig erscheint. Klebt dazu Fotos ein, die wihrend eures Hygge-Jahres
entstanden sind. Toll ist auch, wenn ihr ein paar Bilder vom Zustand
eurer Wohnung vor und nach diesem Jahr dazupackt. Tragt vor allem
auch alle besonders hyggeligen Momente ein, die ihr erlebt, sei es ge-
meinsam mit Freunden, in der Familie oder jeder fiir sich.

Sehr interessant ist es, wenn ihr auch die Kinder mit an eurem Ver-
anderungstagebuch arbeiten lasst. Man ist immer wieder verbliifft,
welche neuen Sichtweisen sie einbringen. Vielleicht méchten sie auch
selbst etwas dazu schreiben oder malen.

Das Veranderungstagebuch
kann euch helfen, den Fokus
auf das Schone zu richten, auf
das Kkleine Gliick im turbulen-
ten Familienalltag. Am Ende
des Jahres werdet ihr stau-
nen, was ihr alles erlebt habt,
wie viel positive Veranderung

euch dieses Jahr gebracht



hat, ob das positive Routinen und Gewohnheiten sind, schéne und
niitzliche Ordnungslésungen oder ganz viele besondere handge-
machte Stiicke, die euer Zuhause unverwechselbar machen. Vielleicht
wird die gemeinsame Arbeit an diesem Tagebuch ja sogar eine schéne
Familientradition, die ihr auch nach diesem Jahr fortfithren mochtet.

Ordnung - Schubladen-Organizer aus Filz

Nichts ist nerviger, als eine Schublade, in der alles durcheinander-
fliegt, sobald man sie 6ffnet. Mit diesem Schubladen-Organizer ist es
ganz einfach, alles an seinem Platz zu halten. Schnell gemacht und
schon anzusehen ist er noch dazu.

Bei der Gelegenheit konnt ihr gleich die Schublade aussortieren und
danach das gute Gefiihl genieBen, wieder den Uberblick iiber eure
Sachen zu haben:

© Riumt die Schublade komplett aus.

@ Nutzt diese Gelegenheit, die Schublade nass auszuwischen.

@© Sortiert nicht mehr benétigte Dinge radikal aus und entsorgt sie.

@ Manche Sachen sind anderswo besser aufgehoben. Ist dies der
Fall, dann kommen sie auch dorthin.

@ Jetzt gilt es, die Schublade fiir die verbleibenden Gegenstinde
sinnvoll zu strukturieren. Eine Schubladeneinteilung aus Filz
sorgt fiir Ubersicht und Ordnung.

@ Zum Schluss sortiert ihr die Sachen in die entsprechenden Unter-
teilungen ein.

Die Kinder kénnen beispielsweise einen Organizer fiir ihre Socken-
und Unterwische-Schublade in ihren Lieblingsfarben basteln.



Y O D

DAS BRAUCHT IHR DAFUR: @

¢ Filz

¢ HeiBklebepistole
¢ Schere

¢ Lineal

Und so geht's:

¢ Schublade ausmessen und Filz in Hohe und Breite passend
zuschneiden. Uberlegt, wie viele Unterteilungen ihr haben méchtet.
Dementsprechend viele Filzstreifen benatigt ihr. Ihr konnt den
Schubladen-Organizer so klein oder gro3 machen, wie ihr mochtet.
Legt nun den ersten Filzstreifen quer vor euch und tragt drei
vertikale Linien HeilBkleber auf. Eine links auRen, eine rechts auflen
und eine in der Mitte.
Platziert einen weiteren Filzstreifen darauf und driickt ihn gut fest.
Vorsicht: heif3!

Auf diesen Streifen tragt ihr nun zwei Linien HeilRkleber auf, jeweils
einen zwischen den drei Linien auf dem ersten Filzstreifen.

Diese Schritte wiederholt ihr so oft, bis ihr die gewiinschte GroRe
und Anzahl an Unterteilungen erreicht habt.
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DIY - Upcycling: Etagere aus altem Geschirr

Leckeres Gebéck zur Kaffeepause ist ja an sich schon sehr hyggelig.
Noch besser schmeckt es, wenn die Kostlichkeiten hiibsch prasentiert
werden.

Haltet beim néchsten Flohmarktbesuch oder in Omas Kiiche nach
einer besonderen Tellerkombination Ausschau.

DAS BRAUCHT IHR DAFUR: @

¢ 3 hiibsche Teller in unterschiedlichen Grof3en
oder zwei Teller und eine Tasse

e 2 Likorglaser

¢ Zweikomponentenklebstoff

Und so geht's:

* Zunachst solltet ihr das Geschirr gut reinigen,
damit es nicht nur sauber, sondern auch
fettfrei ist und der Kleber spater gut halt.
Nun mischt ihr den Zweikomponentenkleb-
stoff genau nach Anweisung und arbeitet
euch anschlieBend pro Etage vor:
Den Klebstoff auf den Glaserrand streichen,
das Glas auf den Kopf drehen und den Glaserrand mittig auf den
Teller platzieren, andriicken und antrocknen lassen.
Danach mit dem GlaserfuB weitermachen; diesen ebenfalls mit
Klebstoff bestreichen und den ndchsten Teller draufkleben.
Genauso geht ihr beim 2. Glas und dem 3. Teller (oder der Tasse)
ebenfalls vor.
Am besten ihr lasst sie bis zum ndchsten Tag stehen, um sicher-
zugehen, dass der Klebstoff wirklich vollstandig ausgehartet
ist. Fertig ist die Etagere ganz ohne bohren! Jetzt konnt ihr zum
Kaffeetrinken einladen.




Ordnung — Weihnachtsdekoration verstauen

So schnell Weihnachten kommt, so schnell ist auch wieder alles vor-
bei. Spitestens in der zweiten Januarwoche kann man die Weih-
nachtsdekoration nicht mehr sehen. Jetzt ist die perfekte Zeit, abzu-
dekorieren und die Weihnachtssachen ordentlich zu verstauen. Denn
nach dem Fest ist vor dem Fest. Und ihr kennt das bestimmt auch:
Jedes Jahr um Weihnachten herum weifl man nicht mehr, in welcher
Kiste die roten Christbaumkugeln sind oder wo man doch gleich die
Lichterkette fiir den Balkon verstaut hatte. Wenn alles separat ver-
staut und beschriftet wird, miisst ihr euch kurz vorm 1. Advent nicht
wieder durch den gesamten Baumschmuck wiihlen, sondern konnt
ganz entspannt die Adventsdekoration hervorholen und verderbt
euch nicht die schone Stimmung mit der Suche nach den passenden
Sachen.

Kugeln sind gut in Kartons mit Trennabteilen unterzubringen. Diese
Art der Aufbewahrung ist platzsparend, da in jedes Fach mehrere
unterschiedlich groBe Kugeln passen. Ganz empfindliche Exemplare
konnt ihr zusatzlich in Seidenpapier wickeln.

Die Kabel von Lichterketten neigen dazu, sich heillos ineinander zu
verheddern. Damit das kiinftig nicht mehr passiert, nehmt ihr einen
festen Pappstreifen und schneidet dort Einkerbungen hinein. In die
erste Einkerbung steckt ihr das erste Birnchen. Und dann wird gewi-
ckelt, was das Zeug hilt bis zum Ende des Kabels. Das Steckerteil
schiebt ihr nun in die letzte Einkerbung, sodass nichts mehr verrut-
schen kann.



T O D

Fiir diverse Dekorationsgegenstéinde eignen sich durchsichtige Kunst-
stoffboxen besonders gut. Die Sachen lagern darin gut geschiitzt vor
Staub und Feuchtigkeit, und ihr konnt bereits von aufien erkennen,
was sich in welcher Box befindet. Alternativ bzw. zusétzlich konnt ihr
eure Boxen natiirlich auch beschriften. Das macht das Wiederfinden
fiir alle Familienmitglieder einfacher.

Die kleinsten Deko-Elemente packt ihr am besten in Frischhalte-
beutel mit einem Zip-Verschluss und verstaut diese in einer groeren
Box. So bleibt alles schon beieinander.

Hangt ihr zur Weihnachtszeit gerne wiederverwendbare Krinze auf?
Die konnt ihr ganz einfach in Miilltiiten packen und sie mit Kleider-
biigeln in einem Schrank oder an einer Stange oder Haken an der
Wand aufhéngen.

Bevor ihr nun aber alles fein
sduberlich bis zum nichsten
Weihnachtsfest wegrdumt und
verpackt, solltet ihr kréftig aussor-
tieren: Alles, was kaputt ist oder
euch nicht mehr gefillt, kommt
weg!

Dekorationen, die ihr nicht mehr
verwenden mochtet, konnt ihr
perfekt zum Geschenkeverpa-
cken im néachsten Jahr benutzen.
Legt diese Dinge also zur Seite
und recycelt sie als Schmuck fiir

die Packchen fiir das nichste
Weihnachtsfest.






Gute Gewohnheiten — Wochenroutine:
FleiBiger Montag

Jede Woche fallen Dinge an, die erledigt werden miissen. Erledigun-
gen und Besorgungen auf einen Tag in der Woche zusammenzulegen,
spart Zeit und Wege.

Am fleiBigen Montag (wenn sich fiir deine Familie ein anderer Tag
besser anbietet, dann nehmt ihr natiirlich diesen) nehmt ihr euch
also moglichst alle Erledigungen vor, die in dieser Woche voraus-
sichtlich anfallen. So kénnt ihr an diesem Tag den Schwung nutzen,
und der Rest eurer Woche verléduft viel ruhiger, wenn ihr nicht jeden
Tag wegen etwas anderem losmiisst.

Wenn ihr mehrere Sachen braucht, die es aber nur in unterschied-
lichen Liaden gibt, dann hilft es, euren Einkaufsweg so zu planen, dass
ihr ihn zeitlich und von der Strecke her gut in einem Rutsch erledigen
konnt. Insgesamt lassen sich so viele Erledigungen (Post, Bank, Rei-
nigung) miteinander verbinden.

Kurze Wege sind dabei das A und O. So erspart ihr euch die unnétige
Fahrerei und auch unnétige Geldausgaben.

Auch zu Hause konnt ihr viel Zeit und Energie einsparen, wenn ihr
gleiche Aufgaben auf eurer To-do-Liste in Blocke zusammenfasst
(einkaufen, anrufen, ablegen, aufraumen) und am Stiick abarbeitet.



Thr habt dann alle benétigten Utensilien bereitliegen und seid auf die
Aufgabe eingestimmt, seid zum Beispiel in Telefonierlaune und holt
alles Benotigte nur einmal her beziehungsweise riumt es wieder weg.

Das lasst euch mehr Zeit, um den Rest des Tages und der Woche mit
freiem Kopf zu genieBen, ohne dass euch sténdig noch alle moglichen
To-dos im Kopf herumschwirren. Und ein freier Kopf ist Vorausset-
zung dafiir, den Moment achtsam wahrzunehmen und zu genieBen,
auch und gerade im trubeligen Familienalltag.

& DIY - Wohnzimmerkorb fiir Kissen
und Decken mit Quasten verschonern

Es ist wunderbar hyggelig, an verschiedenen
Stellen in der Wohnung Kissen und Decken
bereitzustellen, mit denen man es sich gemiitlich
machen kann und in die man sich einkuscheln
kann, wann immer einem danach zumute ist.

Wenn ihr nicht lange alles zusammensuchen miisst, lasst sich auch
die gemeinsame Vorlesezeit am Nachmittag mit zwei Handgriffen
extra gemiitlich gestalten. Sicher werden es deine Kinder auch genie-
Ben, wenn ihr 6fter mal ,unter einer Decke steckt”.

Am besten bewahrst du diese in einem schonen Korb auf, den du mit
folgenden hiibschen Quasten noch verschonern kannst. Da helfen die
Kinder bestimmt gerne mit.
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DAS BRAUCHT IHR DAFUR: @

 Kartonstreifen (so breit, wie die Quasten lang werden sollen)
¢ je 50 Gramm Wolle in zwei eurer Lieblingsfarben

Und so geht's:

¢ Umwickelt den Kartonstreifen mit ungefahr 20 Lagen Wolle.

¢ Schneidet nun einen ca. 20 cm langen Wollfaden ab, schiebt diesen
zwischen den Karton und die aufgewickelte Wolle und knotet ihn
fest. Mit diesem Faden befestigt ihr spater die Quasten am Korb.
Schneidet die Wollfaden an der gegeniiberliegenden Seite auf.
Nun braucht ihr einen weiteren 20 cm langen Wollfaden, mit dem
ihr den Kopf der Quaste abbindet.
Anschlieend konnt ihr die Enden der Quaste noch in Form
schneiden.
Je nachdem, was fiir einen Korb ihr verschénern wollt, kénnt ihr die
Wollfaden zur Befestigung einfach mit der Hand durchziehen, oder
ihr nehmt eine Stopfnadel zu Hilfe. Auf der Innenseite des Korbes
festknoten — fertig!
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Gute Gewohnheiten — RegelmaRig Freunde einladen

Gemeinsam verbrachte Zeit ist wertvoll und bleibt in
Erinnerung. Wenn wir mit Freunden, Verwandten oder
Nachbarn zusammensitzen, uns austauschen und iiber %
Gott und die Welt reden, starken wir unsere Beziehungen

untereinander und fithlen uns aufgehoben und getragen
von einer starken Gemeinschaft.

Gastfreundschaft ist ein zentrales Element eines hyggeligen Lebens.
Dabei geht es nicht um Perfektion, sondern ums Zusammensein. Es
muss keine riesige Torte auf dem Kaffeetisch stehen, wenn euch das
nur stresst. Es geniigen auch frisch gebackene Kekse (wenn keine Zeit
war, auch gekaufte) und eine Kanne Tee oder Kaffee. Lass deine Giste
spiiren, dass du das Treffen mit Liebe vorbereitet hast, aber mach dir
keinen unnétigen Stress.

Habt ihr Lust, euer Haus offener und geselliger werden zu lassen?
Veranstaltet doch oOfter einmal ein kleines Treffen, zu dem jeder
etwas mitbringt. Oder ihr bereitet das Essen gemeinsam zu. Hinter-
her zusammen abzuspiilen und dabei weiterzuquatschen, macht SpaB
und dem Gastgeber wenig Arbeit.

So lasst sich Geselligkeit auch prima leben, wenn die Kinder noch
klein sind und ihr nicht auf einen Babysitter zurilickgreifen konnt
oder wollt.

Ofter Giste zu empfangen, schafft iibrigens auch einen regelmaSi-
gen Anreiz aufzurdaumen. Und so ein bisschen mehr Motivation kann
meist nicht schaden. Thr miisst es dabei aber nicht {ibertreiben. Wich-
tiger als absolute Sauberkeit ist es, die Gesellschaft eurer Giste zu
geniefen.



Mit den Tipps von Woche 7 bleibt ihr auch entspannt, wenn sich
spontan Besuch anmeldet, bei euch zu Hause aber gerade das Chaos
herrscht. Damit ihr auch Uberraschungsgiste einfach bewirten
konnt, ist es gut, immer ein paar Snacks und ein paar Flaschen Wein
im Vorratsschrank zu haben.

Gute Gewohnheiten - Gliick im Alltag

Viel zu oft warten wir auf das
groBe Gliick, auf den nachsten
Urlaub oder das Wochenende
und verlieren dabei das Schone
aus den Augen, das jeder Tag fiir
uns bereithilt. Dabei brauchen
wir ja eigentlich gar nicht so viel,

um uns wohlzufiihlen.

Achte diese Woche doch einmal gezielt darauf, welche kleinen Freu-
den der Alltag fiir dich bereithilt und nimm dir jeden Tag etwas Zeit
fiir Hygge. Mache es dir und deiner Familie gemiitlich, entscheide
dich bewusst fiirs Gliicklichsein und konzentriere dich voll auf die
schonen Dinge und téaglichen Gliicksmomente.

Viele kleine gliickliche Momente machen in der Summe schlieBlich
ein groBes Gliick aus.
Im Alltagsstress gehen die Dinge, die dir eigentlich wichtig sind,
oft unter. Dabei ist das, was du liebst, die beste Quelle fiirs Gliick.
Nimm dir darum regelmaBig Zeit dafiir, und wenn es nur zehn
Minuten sind.
DrauBen in der Natur zu sein macht gliicklich. Wie schon ist es,
am Strand zu stehen und aufs Meer hinauszuschauen Aber auch
Flussufer, Blumenwiesen, Walder oder schneebedeckte Land-



schaften machen gliicklich. Darum gehe so oft wie moglich nach
drauBen und genieBe deine Umgebung.

Schreibe tiglich deine Gliicksmomente auf. Mache es zu einer
guten Gewohnheit und sammle mindestens drei Gliicksmomente
des Tages.

Verbringe Zeit mit Menschen, die dir wichtig sind. Einen scho-
nen Tag mit der Familie verbringen, mit Freunden zusammensit-
zen, eine kleine Unterhaltung mit der netten Nachbarin — Zeit mit
Menschen, die wir gernhaben, bietet viele Gliicksmomente.
Arbeite an deinen Trdumen und Visionen. Welche Ziele méch-
test du im Leben erreichen? Was bedeutet ein erfiilltes Leben fiir
dich? Welche Traume mochtest du realisieren? Nimm deine Ziele,
Visionen und Traume ernst und arbeite moglichst taglich daran,
ihnen Stiick fiir Stiick ndher zu kommen.

Sorge fiir ein Gleichgewicht zwischen Geben und Nehmen. Men-
schen, die einerseits Gutes annehmen konnen, es andererseits
aber auch gerne an andere weitergeben, haben gute Chancen auf
das Gliick. Das kann sich auf viele Bereiche des Lebens beziehen:
Zeit, Geld, ein paar nette Worte, Aufmerksambkeit.

Versuche, moglichst viele Augenblicke bewusst wahrzunehmen und
zu genieBen. Zukiinftiges und Vergangenes nehmen im Leben oft
einen zu groBen Stellenwert ein. Lebe, so oft es geht, im Moment.
Immer wieder tun wir Dinge, obwohl wir wissen, dass sie uns
nicht guttun. Wenn du dir das néchste Mal dariiber bewusst wirst,
dass du gerade wieder etwas tust, das du eigentlich gar nicht tun
willst, dann sage zu dir selbst: ,Ich tue hier gerade etwas, obwohl
ich weiB, dass es mir nicht guttut. Macht mich das jetzt gliicklich,
wenn ich das tue? Macht mich das nach einem Tag oder einer
Woche gliicklicher? Hilft es mir dabei, langfristig gliicklicher zu
werden?“ Das kann dir helfen, die Perspektive zu verdndern und
immer o6fter nur das zu tun, was dich gliicklich macht. Probiere es
diese Woche mal aus.






Gute Gewohnheiten - Finde deinen Rhythmus

Mit der Zeit im gemeinsamen Takt zu tanzen, macht das Leben viel
angenehmer, als gegen sie anzukidmpfen. Kennst du eigentlich deinen
Biorhythmus? Dein Tag hat 24 Stunden, aber nicht jede Zeit ist opti-
mal fiir eine bestimmte Aufgabe oder Tétigkeit geeignet. Bestimmt ist
dir auch schon mal aufgefallen, dass bestimmte Arbeiten zu giinsti-
gen Zeiten besser und schneller gelingen als zu ungiinstigeren Zeiten.

Aufgaben, die eine hohe Konzentration und Genauigkeit verlangen,
gelingen oft frith morgens und dann wieder am spéaten Nachmittag
am besten. Beobachte einige Tage lang, wie gut dir solche Aufgaben
gelingen, und notiere in eurem Veranderungstagebuch, zu welchen
Zeiten es bei euch besonders gut lauft.

Wenn du morgens den Tag planst, kannst du zukiinftig dieses Wissen
nutzen, und deine Aufgaben entsprechend einteilen: die anspruchs-
vollen Dinge in die ,Hochleistungszeiten“ und die einfacheren Tatig-
keiten in die ,Tiefzeiten“. So bekommst du mit gleichem Zeiteinsatz
bessere Ergebnisse und gewinnst Zeit, die du fiir schonere Beschafti-
gungen einsetzen kannst.

In einer Familie gibt es natiirlich neben eurem jeweiligen Biorhyth-
mus noch viele weitere Faktoren, nach denen ihr eure Aufgaben-
einteilung richten miisst. Es lohnt sich aber dennoch, dem eigenen
Rhythmus kiinftig mehr Beachtung zu schenken, damit neben dem
Notwendigen mehr Zeit bleibt fiir alles Schone, Zeit mit der Familie
und Freunden oder fiir dich selbst.

Nutze deinen Biorhythmus, finde heraus, ...
wann du produktiv bist,
zu welchen Zeiten deine Tiefs sind,
wann du Pausen am effektivsten nutzen kannst
und welche Menge und welches Zeitfenster an Schlaf dir guttun.



ﬂ. Woche 5

DIY - Etiketten fiir Vorratsglaser

Schone und praktische Etiketten fiir Vorratsglaser
lassen sich ganz einfach selbst herstellen. Und end-

lich hat das Rétseln ein Ende: War das noch mal

Zucker oder Salz? Und schon anzusehen sind die
beschrifteten Glaser noch dazu.
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DAS BRAUCHT IHR DAFUR: @

¢ durchsichtiges Klebeband
* einen Laserdrucker (Tintenstrahl funktioniert leider nicht)
¢ eine kleine Schale voll Wasser

Und so geht's:

e Zuallererst schreibt oder zeichnet ihr euer gewiinschtes Motiv per
Hand auf Papier und kopiert dieses per Laserdrucker. Natiirlich
konnt ihr eure Etiketten auch direkt am PC gestalten und dann
ausdrucken.

Das fertige Bild bzw. den Schriftzug schneidet ihr auf die
gewlinschte GroRe zurecht und beklebt die bedruckte Seite mit
dem Klebeband. AnschlieBend legt ihr den Ausschnitt fiir ca. zehn
Minuten in eine Schale mit lauwarmem Wasser. Achtet darauf, dass
alles gut mit Wasser bedeckt ist, damit es schén durchweichen
kann.

Sobald die Papierschicht aufgeweicht ist, konnt ihr diese ganz leicht
abrubbeln. Zuriick bleibt die Druckerschwarze auf dem Klebeband.
Lasst euer fertiges Etikett danach gut trocknen.

Jetzt konnt ihr das Etikett anbringen. Das Tolle ist, dass das
Klebeband das Bad im Wasser gut ubersteht und weiterhin gut
kleben bleibt.

Und falls ihr ein paar Etiketten auf Vorrat machen machtet, klebt
diese einfach auf Backpapier. Von dort lassen sie sich wieder leicht
abziehen und bei Bedarf weiterverwenden.

So konnt ihr tibrigens nicht nur hiibsche Etiketten fiir eure Vorrate
erstellen, sondern z. B. auch Windlichter mit einem schonen Motiv
(etwa einer eingescannten Kinderzeichnung) gestalten.




Stand 2019. Anderungen vorbehalten.

Mamasein

fuir Anfénger

© Der ehrliche Ratgeber
fiir werdende und
frischgebackene
Mamas

© #realtalk: Mamasein
unzensiert

¢ Alles, was eine

Mama wissen sollte:
4 r Was passiert
'1--1--1-.-.- BT BT TN T T Y T E T T T T bel der GEbUrt?
Nele Hillebrandt Welche Belastungen
kommen auf mich zu?
Wie werden wir
eine gliickliche und
zufriedene Familie?

. il

L P T P o R

L

Nele Hillebrandt
Mama sein

224 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-644-1
€19,99 [D] / € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhdltlich.



Stand 2019 . Anderungen vorbehalten.

Die besten

Mama-Life-Hacks!

A R e T

| HICOLE WEIEE

Familionalltag entspannt im Griff

© Die besten Life-
Hacks fiir Mamas
von der Macherin
des Erfolgs-Blogs
.Familie Ordentlich”

¢ Endlich mehr Freude
und Zufriedenheit
fiir gestresste Miitter

¢ In 30 Tagen zum
entspannten
Mama-Dasein:
weniger Chaos,
mehr Zeit fiir Familie
und sich selbst

Nicole Weil}
Familie Ordentlich

208 Seiten, 80 Fotos

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-415-7
€19,99 [D] / € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.



A

GLHCKIICHE =
KINDER BRAUCHEN
ENTSPANNTE

| 5P T
el

+¥

TERN

-}

Mira Mondstein / Deva Wallow
Gliickliche Kinder brauchen
entspannte Eltern

200 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover

ISBN 978-3-86910-651-9

€19,99 (D) / € 20,60 (A)

Alltags-Ratgeber
fiir Eltern von
Vor- und Grund-
schulkindern

Konkrete Strategien
fiir alle typischen
Stress-Situationen
zwischen

Eltern und Kind



Stand 2019 . Anderungen vorbehalten.

Erziehung

auf Augenhohe

¢ Achtsamkeit —
auch in der
Kindererziehung

© Der praktische
Eltern-Ratgeber:
Mit kleinen
Veranderungen
zu mehr Harmonie
und Verstandnis
im Familienalltag

¢ Geniale Rituale und
Ubungen, die sich
leicht und schnell
umsetzen lassen

Alexandra Karr-Meng
Kinder achtsam erziehen

208 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-639-7
€19,99 [D] / € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.



Endlich weniger

Erziehungsstress

STHRKE K[ND[R ¢ Die besten Tipps:
E)EH”CHEN REGELN So setzen Eltern

liebevoll Grenzen

¢ Alltagstaugliches
Konfliktmanagement
fiir das Familienleben

¢ Ratgeber mit
der Formel:
Liebe + alters-
gerechte Regeln =
stressfreier Alltag +
gliickliche Kinder

¢ Empfohlen von
der Akademie
fiir Kindergarten,
Kita und Hort

Stand 2019. Anderungen vorbehalten.

Ulla Nedebock
Starke Kinder brauchen Regeln

224 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-636-6
€19,99 [D]/£ 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhdltlich.



SABRINA HEINKE
Am ["“ﬂ: meiner NER"}H Der EItern—Ratgebe.r
smd noch KINDER uhrlq von Erfolgsbloggerin

Sabrina Heinke
e r.I-urlprrn -!h"”Eh 8

Die Anleitung fiir

eine entspannte
Erziehung von Kindern
im Kleinkind- und
Grundschulalter

Exdlich
emtspanalee Absolut alltagstaug-
erzichen lich: Superpraktische
— Tipps gegen Stress
F \ und Uberforderung

7 % ] ’ im Familientrubel

A humbeldt

Sabrina Heinke
Am Ende meiner Nerven sind noch Kinder librig!

232 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-640-3
€19,99 [D] / € 20,60 [A]

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen
Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet iiber
http://dnb.ddb.de abrufbar.

ISBN 978-3-86910-645-8 (Print)
ISBN 978-3-86910-646-5 (PDF)
ISBN 978-3-86910-647-2 (EPUB)

Die Autorin: Nicole Weil3 zeigt Miittern, wie sie ihren Alltag organisieren konnen. Auf ihrem
Blog ,Familie Ordentlich® schreibt sie iiber alltdgliche Herausforderungen wie die (Un-)
Ordnung im Kinderzimmer oder im Kleiderschrank. Im Fokus steht die Frage: Wie schaffe
ich moglichst unkompliziert ein gemiitliches Zuhause, das zu mir und meiner Familie passt?
Thre Life-Hacks helfen Miittern, den Alltag zu organisieren und sich Freirdume zu schaffen.
Fiir mehr Energie und fiir das, was ihnen wirklich wichtig ist: ihre Familie.

Fotos

Nicole WeiB: 15, 16, 17, 18, 19, 21, 22, 23, 25, 26, 29, 30, 32, 34, 36, 38, 41, 42, 43, 45, 46,
48, 50, 53, 54, 56, 58, 61, 62, 64, 66, 67, 70, 72,74, 75,77, 78, 81, 82, 84, 86, 87, 89, 90, 91,
92,94,97,98, 100, 102, 104, 106, 108,110, 113,114, 115,117, 118, 119, 120, 122, 124, 126,
127,129,130, 131, 132, 134, 135, 136, 138, 141, 142, 144, 146, 148, 149, 150, 152, 154,
157,158, 160, 162, 163, 165, 166, 168, 170, 173, 174,177,178, 181, 182, 183, 185, 186,
187,189, 190, 192, 194, 197, 198, 201, 202, 203, 205, 206, 208, 210, 212, 214, 215, 216,
218, 220, 222, 224

stock.adobe.com: Marina Zlochin: 28, 31, 36, 53, 59, 68, 88, 96, 99, 105, 107, 125, 127, 153,
155,167,168, 172,175,176,179, 191, 199, 200, 207, 211, 223

Karolina Madej: 113, 133, 140

Originalausgabe

© 2019 humboldt

Eine Marke der Schliiterschen Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG,
Hans-Bockler-Allee 7, 30173 Hannover

www.schluetersche.de

www.humboldt.de

Autorin und Verlag haben dieses Buch sorgfiltig gepriift. Fiir eventuelle Fehler kann dennoch
keine Gewéhr iibernommen werden. Alle Rechte vorbehalten. Das Werk ist urheberrechtlich
geschiitzt. Jede Verwertung auBerhalb der gesetzlich geregelten Fille muss vom Verlag
schriftlich genehmigt werden.

Lektorat: Berit Lina Barth, Méssingen

Covergestaltung: ZERO, Miinchen

Covermotiv: shutterstock/Marish

Satz: PER MEDIEN & MARKETING GmbH, Braunschweig

Druck und Bindung: gutenberg beuys feindruckerei GmbH, Langenhagen


http://dnb.ddb.de
http://www.schluetersche.de
http://www.humboldt.de

humb Idl' ... bringt es auf den Punkt.

Jetzt wird’s gemiitlich -
Hygge fiir die ganze Familie!

G Hilfreiche Routinen, tolle DIY-ldeen
und geniale Ordnungs-Hacks

NICOLE WEISS zeigt Muttern, wie sie ihren Alltag organisieren
konnen. Auf ihrem Blog ,,Familie Ordentlich” schreibt sie liber
alltagliche Herausforderungen wie die (Un-)Ordnung im Kinder-
zimmer oder im Kleiderschrank. Im Fokus steht die Frage:

Wie schaffe ich moglichst unkompliziert ein gemiitliches
Zuhause, das zu mir und meiner Familie passt? Ihre Life-Hacks
helfen Mittern, den Alltag zu organisieren und sich Freiraume
zu schaffen — fiir mehr Energie und fiir das, was ihnen wirklich

wichtig ist: ihre Familie.
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