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UNSER 5 MINUTEN

MUTTER-ToCHTER-TAGEBUCH
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Mit 101 gemeinsamen Fragen, Aktivitaten und Anregungen zum
Vertiefen der Bindung, fiir lebenslange Erinnerungen und eine
schone Zeit

MOM&ML

VERLAG




VORWoRT

Zeit ist das Wertvollste, das man einem Menschen schenken kann. Lei-
der lasst es der stressige Alltag oft nicht zu, dass man viel davon mit-
einander verbringt. Arbeit, Schule, Haushalt oder Freunde nehmen
einen Grof3teil der Tage ein. Umso schoner ist es, sich bewusst Zeit
fireinander zu nehmen. Genau zu diesen gemeinsamen Momenten
mo&chte euch dieses Buch einladen.

Der Bund zwischen Mutter und Tochter ist einzigartig. Als Mutter
dient man der Tochter als wichtiges Vorbild in der Rolle der Frau.
Trotzdem muss man als Tochter irgendwann seinen eigenen Weg fin-
den. Dadurch scheint die Beziehung manchmal schwierig, doch oft
kann es auch ganz einfach sein, in Verbindung zu kommen.

Umden Einstiegin die Verbindung zu erleichtern, konnt ihr die folgen-
den Aufgaben und Fragen nutzen. Sie sollen Gesprache unterschied-
lichster Art anregen, euch zum Lachen, Nachdenken oder Weinen
bringen. Sie sollen dazu beitragen, neue und schéne Erinnerungen zu
kreieren.

WeTime ist Zeit nur flir euch, Mutter und Tochter - weil sie euch zu-
steht.
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Eure Meinung ist uns wichtig. Was kdénnen wir verbessern? Hat
der Fehlerteufel zugeschlagen? Schreibt uns einfach eine formlose
Mail an verlags.kontakt@gmail.com und teilt uns Euren personli-
chen Eindruck mit.

Vielen Dank
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HiNWEISE ZuM AUSFOLLEN

A) Je nach Aufgabe kénnt ihr etwas notieren, zeichnen, ankreuzen oder

einkleben. Die Antwort der Mutter kommt hinter das M und die Ant-
wort der Tochter hinter das |. Auf diese Weise wisst ihr auch noch in
ein paar Jahren, wer welche Antwort gegeben hat. Notiert gern auch
immer mal das aktuelle Datum.

I

Fir die speziellen Fragen und Aufgaben benétigt ihr in der Regel nur 5
Minuten (ebenso fiir die taglichen Eintragungen), sodass auch an eng
gesteckten Tagen das Eintragen zur Freude wird. Habt ihr einmal auf
eine Aufgabe keine Lust? Kein Problem - lasst sie einfach fiir den pas-
senden Moment frei. Es geht ja darum, dass ihr zusammen Spaf3 habt.

Q=

Aufgaben, die etwas langer dauern, sind mit einer Uhr gekenn-
zeichnet.

AuBerdem gibt es Tageschallenges, die ihr an dem Kalender
erkennt. Sie kénnen Uber einen oder mehrere Tage ausgefiihrt
werden.




UNSER TAg
Was ist heute Besonderes passiert?
M:
T:

Welche Gefuhle habt ihr heute durchlebt? Ihr kdnnt mehrere Ant-
worten ankreuzen.

M 11 click ™ T wut

™ TI Trauer ™ 1T Ekel

Liebe Erleichterung
] T stolz o]

M) T Angst i

W our seid inr heute dankbar?

M:

T:



DATUM:
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26T FUR WERTSCHATZUNG

Ihr verbringt viel Zeit miteinander. Nicht nur durch dieses Buch, son-
dern auch durch den normalen Alltag. Es ist Zeit, euch gegenseitig ein
paar nette Worte zu sagen.

gchreibt euch eine kurze und lieb gemeinte Notiz tber das, was euch
zuerst in den Sinn kommt.

M:

T:

L

Denkt an die vergangenen sieben Tage und zahlt drei Dinge auf, die
euch positiv aneinander aufgefallen sind.
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Womit habt ihr euch in den letzten Tagen gegenseitig eine Freude
gemacht?

M:
T:




DATUM:

ALLES DARF RAUS!

Es ist nicht gut, negative Geflihle und Gedanken in sich zu behalten. Es
hilft, sich alles von der Seele zu sprechen oder zu schreiben.

[,asst die letzten Tage gedanklich Revue passieren und notiert die Mo-
mente, in denen ihr euch weniger gut gefiihlt habt. Sprecht anschlie-
Bend gemeinsam darliber, um die Themen abschlieRen zu kénnen.

M:

(]ibt es eine Situation, die euch nicht aus dem Kopf geht? Sprecht sie
an, egal ob sie positiv oder negativ war.

MI
T:

gchreibt ein an euch selbst gerichtetes Kompliment auf.

M
T:
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/b‘\ Was ist euch heute negativ oder positiv aufgefallen?

M:
T:

()ibt es etwas, das ihr heute nicht unausgesprochen lassen wollt?

M:
T:

()ibt es eine Sache oder ein Ereignis, auf das ihr euch besonders freut?

M:
T:

WOfUr seid ihr heute dankbar?
M:
T
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DATUM:

KLEINE FRAGEN FOR JEDEN TAg

Welche lieben Worte habt ihr heute flireinander?

WOmit habt ihr euch heute bereits etwas Gutes getan?

DATUM:

WIe geht es euch heute?
M:
T

Was habt ihr aus den Erlebnissen des heutigen Tages gelernt?

M:
T:

e
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ViLL MEHR ALS UNSERE FAHIGKETEN
GiND ES UNSERE ENTSCHEIDUNGEN,
DiE ZEigEN, WER WiR WiRKLICH SiND.

~ Joanne K. Rowling ~
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Mutter und Tochter - ihr seid euch dhnlich und doch so verschieden.
Ihr seid zusammengewachsen, habt euch angenahert und wieder ent-
fernt. Immer wieder aufs Neue. In diesem Teil habt ihr die Chance,
euch selbst und euer Gegenliber besser kennenzulernen.

Eure Kreativitat ist gefragt. Uberlegt euch (gerne gemeinsam) fiir
jeden Buchstaben eurer Vornamen ein Wort. Seid spontan. Ob es zu
euch passt, konnt ihr danach tiberlegen.

M:




Wenn ihr ein Tier wart, welches wiirde das sein? Beachtet dabei, was
ihr taglich macht, woran ihr oft denkt oder wie ihr euch fiihlt. Notiert
eure Antwort erst, nachdem ihr drei Mal versucht habt, das Tier der

anderen zu erraten.

M o o o
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Wenn ihr euer Gegeniber mit einem Objekt vergleichen misstet,
welches ware es am ehesten? Kreuzt an und begriindet eure Wahl.

D Kompass D Magnet D
D Lupe D Uhr

D Fernglas D Schlissel
DTaschenrechner DZauberstab D
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[E— I I B

Was glaubst du, welche Starken deine Mutter hat? ﬂ

Was, findest du, sind die Starken deiner Tochter?




Welches ist das grof3te Talent deiner Mutter /Tochter?

Was denkst du, welcher Beruf ideal flir deine Mutter /Tochter ware
und warum? Schreibt die Berufsbezeichnung auf oder zeichnet ein

Bild dazu. Die Begriindung kdnnt ihr stichpunktartig notieren.

Wenn ihr nach rein duerlichen Merkmalen geht, mit welcher Pflan-
ze hat die jeweils andere Ahnlichkeit?




Welches oberflachliche Merkmal findet ihr besonders schén am je-
weils anderen?

M
T:

'rgendwann kommt eine Zeit im Leben, da wird das Alter irrelevant.
Mal fiihlt man sich steinalt, mal ist man ein Jungbrunnen. Wie alt fiihlt
ihr euch in diesem Moment tatsachlich und warum?

M:
T:

Denkt aneinen Film, denihr beide gesehen habt. Welche Figur in dem
Filmist dir ahnlich, welche deiner Mutter/ Tochter. Seid ihr euch dabei
einig?
e

Vieles macht ihr dhnlich oder vielleicht seht ihr euch sehr ahnlich.
Uberlegt, worin ihr euch am dhnlichsten seid, und einigt euch auf eine
Antwort.




Was wirdest du tun, wenn ein ,Freund” deiner Mutter/Tochter et-

was Gemeines Uber sie sagt oder etwas tut, was ihr schadet. Kreuze

an, wie du dich verhalten wiirdest. Sprecht dariiber, was ihr euch vom
\' jeweils anderen wiinscht.

Mich nicht einmischen
m Den Freund zur Rede stellen

Mutter/Tochter darauf ansprechen
Mutter/Tochter helfen, aber anliigen ‘}

m Eine vertraute Person um Rat fragen

Denkt an eure gemeinsame Zeit. Denkt daran, was ihr in der Vergan-
genheit erlebt habt, und wie es euch jetzt geht. Was ist das Schwierigs-
te am Muttersein bzw. am Tochtersein?

M:




Vergesst nicht das Positive im Leben. Erinnert euch an all die wun-
derschonen Momente, die ihr miteinander verbracht habt. Was ist fir
euch das Schénste am Muttersein bzw. am Tochtersein?

e

()egen was wart ihr gerne allergisch, damit ihr es nicht mehr tun
misst? Schreibt es auf und zeichnet ein passendes Bild dazu.

I(annst du zwei Schwéachen an deiner Mutter/Tochter finden? Bevor
ihr sie niederschreibt, versucht zu erraten, woran der andere vermut-
lich denkt.




Kénnte man diese Schwachen auch positiv sehen? Tauscht euch dazu

ﬂ) aus und formuliert die vermeintlichen Schwéachen als Starken.
>

Was hat deine Mutter/Tochter richtig gut gemacht. Schreibe ein
Kompliment flir die jeweils andere auf, an das sie vorhin nicht gedacht
hat.

M:
T:

7

Zeit flir eine Pause. Da kommt ein Urlaub gerade richtig. Doch welche
Art von Urlaub bevorzugt ihr? Kreuzt euren Favoriten an oder notiert
eine eigene Antwort. Lasst euch anschlieRend kreativ zum Thema Ur-
laub aus.

m Abenteuer (Campen, Backpack)
Luxus (Spa, Golf)

Action (Paragliding, Bungee-Jumping)

m Sonnenbaden (Strand, Meer)
Sightseeing (Museen, Kirchen)




