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8 Tipps & Checkliste

1. Woche, Monat, Quartal, Jahr planen 

 

2. Timeblocking - blockiere deine Zeit 

 

3. Aufgaben bündeln & effektiver erledigen 

 

4. Prioritäten erkennen & setzten 

 

5. Miralce Morning - Morgenroutine 

 

6. Essensplan für die Woche 

 

7. Leerlauf nutzen 

 

8. Delegieren 
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Deine Vision

Deine 5 Jahres Vision: 

 

 

 

Wo stehst Du in 4 Jahren? 

 

 

 

Wo stehst Du in 3 Jahren? 

 

 

 

Wo stehst Du in 2 Jahren? 
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1. plane, plane, plane
Wo stehst Du in einem Jahr? 

 

 

 

Was für Quartals Ziele setzt Du dir,  

um dies zu erreichen? 

 

 

 

Welche Schritte stehen diesen Monat an, 

um dies zu erreichen? 

 

 

 

Welche Schritte stehen diese Woche an,  

um dies zu erreichen? 
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2/3. Timeblocking & bündeln
Wann kannst Du Zeitfenster am Tag blocken? 

 

 

 

Wie gross können die Einheiten sein? (Min-Max) 

 

 

 

Wann hast Du "Puffer Tage" & Zeiten? 

 

 

 

Gibt es besondere Möglichkeiten "ausser der

Reihe", an welchen Du Zeitfenster schaffst? 
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2/3. Timeblocking & bündeln
Was für Aufgabenfelder hast Du? 

 

 

 

 

Welche Aufgaben könntest Du  

"zusammen fassen"? 

 

 

 

 

Welche Aufgaben "geballt"  

erledigen wöchentlich? 

 

 

 

 

Verteile nun deine Blöcke in deine Zeitfenster!
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12 ätherische Öle & Mischungen

Der entspannte Start: 

 

Balance Mischung 

zentrierend | harmonisierend | erdend 

Auf Fußsohlen, Herz & einatmen 

 

Frankincense (Weihrauch) 

zellerneuernd | aufhellend | immunstärkend 

Verdünnt auf Fußsohlen, Wirbelsäule & einatmen 

 

Console Touch Mischung 

stimmungserhellend | einhüllend für den Tag 

Auf Puls & Herz geben, in Hände zum einatmen 
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2/3. Timeblocking & bündeln
Verteile nun deine Blöcke in deine Zeitfenster:
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Im Bad: 

 

Melaleuca (Teebaumöl) oder OnGuard 

immunstärkend | mundflora-helfer | hautliebend 

1 Tropfen auf die Zahnbürste vor der Zahnpasta 

 

In der Küche - für den Körper: 

 

Lemon (Zitrone) oder Wild Orange 

soft detoxer | stimmungserhellend 

1-2 Tropfen in 0,5l stilles Wasser (Glas) & schütteln 

 

Nahrungsergänzung 

Für Erwachsene: Lifelong Vitality Kit 

TerraGreens, PB Assist (Probiotika) 

Für Kinder: A2Z Chewables & IQ Mega Omega3 Öl 
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4. Prioritäten 
Wieviele ToDo's kannst Du wirklich täglich,

wöchentlich, monatlich anstreben? 

 

 

Schreibe die Zielführendsten Prioritäten für das

nächste Quartal und den Monat nochmals auf. 

 

 

 

 

Welches sind deine wichtigsten Prioritäten der

Woche? Verteile diese in deine Zeiteinheiten. 

 

 

 

 

Plane hier Puffer nach Oben ein. Weniger ist mehr

und lässt dich fokussierter werden, sowie klarer!
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Im Diffusor: 

 

Citrus Bliss Mischung 

Freude bringend | aufhellend | Herz wärmend 

3-4 Tropfen in den Diffusor 

 

Lime & Peppermint 

wach machend | Herz öffnend | Fokus Helfer 

Je 2 Tropfen in den Diffusor 

 

Aufgerollte Energie & Klarheit 

 

InTune Mischung 

konzentrationssteigernd | mental erdend 

RollOn dezent auftragen auf Schläfen und

Pulspunkte  (Für Kinder verdünnen!) 
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5. Miralce Morning 

Beginne den Tag mit deiner Morgenroutine!  

 

Gehe hier zum Abschluss deine Prioritäten

Planung und deinen Tagesplan durch, um dich für

den Tag auszurichten und das Zielführende im

Blick zu behalten. 

 

Ausführliche zum gelungenen Einstieg in den

Miracle Morning und ein ausführliches Workbook

findest Du hier 
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Plane deinen Miracle Morning

https://mamanatuerlich.com/morgenroutine-

miracle-morning/
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Aufgerollte Energie & Klarheit 

 

Passion Touch Mischung 

motivationssteigernd  | Energie spender 

RollOn auftragen auf Puls und Solarplexus 

In die Handflächen geben zum einatmen 

 

Frankincense, Ylang Ylang & Patchouli 

klarheitsbringend | stimmungshebend 

RollOn mit je 2 Tropfen in Trägeröl verdünnt 

Auf Puls, Fußsohlen & Wirbelsäule auftragen 

In die Handflächen zum einatmen.
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6. Essensplan für die Woche 

Möchtest Du jeden Montag zum "Italien" Tag

machen oder lieber jede Woche neu wählen? 

 

Gibt es eine Bio Kiste welche Du schon immer Mal

probieren wolltest oder eine Kochbox? 

 

Gibt es eine Rezeptesammlung oder einen

spannenden Food Blog deiner Wahl? 

 

Wie könnte ein Wochenplan aussehen?
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Notizen Morgenrotuine:

www.MamaNatürlich.com

Mein Start in den Tag:  

Meine Öle im Bad:

Meine Wasserroutine &

Nahrungsergänzungsmittel:

Diffusor Mischung am Morgen:

Für die Kinder & Familie:

6. Essensplan für die Woche 

Deine Einkaufsliste: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Was kannst Du vorkochen & vorbereiten?
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Notizen Morgenrotuine:
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7/8. Zwischenzeit & Delegieren 
Wo sind deine Leerlauf Momente im Alltag?  

 

Was könntest Du dir fest für diese Zeiten

vornehmmen? Stille? Email Checken? Einkaufsliste

schreiben? Social Media kommentieren? 

 

 

 

 

Wo siehst Du reelle Möglichkeiten zu delegieren?
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Sicherheit
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Meine Erfahrung und Anwendungsideen beziehen
sich nur auf doTERRA Qualität.  

Falls Du andere Öle benutzt, informiere dich bitte
ausführlich über deren Anwendungsmöglichkeiten

und Qualität! 
 

Für Kinder & bei sensitiver Haut sollten ätherische
Öle immer entsprechend verdünnt werden!  

Zitrus Öle nicht auf die Haut auftragen bei
Sonneneinwirkung. 

 Augen, Nase, Ohren Kontakt vermeiden! 

 

Falls Du Öle über mich zu beziehen möchtest,
erhältst Du Hinweise zur Anwendung, Sicherheit
und Einführung in die Welt der Öle von doTERRA!  

 

Für eine unverbindliche Beratung, kontaktiere mich
gerne, indem Du hier klickst.. 

Notizen:
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Viel Freude!
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Disclaimer: 
 

2018 Copyright des Inhaltes liegt bei Melanie
Picardo. Impressum & Datenschutz  

 

Inhalte sind nicht von dōTERRA oder ihr
verbundenen Unternehmen verfasst worden. Die
Inhalte dienen weder der Diagnose, noch der

Heilung/Linderung von Krankheiten.  

 

Bitte konsultiere deinen behandelnden Arzt. 
Stillende Mütter und Schwangere sichern sich bitte

vor der Anwendung bei Hebamme/Gyn ab.

Newsletter Liebe: 

Zum eintragen hier klicken!
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Newsletter Liebe: 

Zum eintragen hier klicken!

Viel Freude!
Disclaimer: 

 

2018 Copyright des Inhaltes liegt bei Melanie
Picardo. Impressum & Datenschutz  

Pinterest Board mit

Inspiration zum Thema:

hier klicken!

http://mamanatuerlich.com/
http://mamanatuerlich.com/
https://mamanatuerlich.com/datenschutz/
https://www.getdrip.com/forms/283332806/submissions/new
http://mamanatuerlich.com/
https://www.getdrip.com/forms/283332806/submissions/new
https://mamanatuerlich.com/datenschutz/
https://www.pinterest.de/melanie_picardo/boards/

