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Madame Missou hat gute Laune

Den Zeh am Schreibtisch gestoBen, den Lippenstift verlegt, eine Laufmasche in der
neuen Strumpfhose ... mon dieu! Manche Tage sind wie verhext, oder? In solchen
Momenten muss frau auch mal richtig Dampf ablassen. Und dann? Aufstehen, Arger
abschutteln und weitermachen. Das ware der Idealfall. Leider weif3 ich aus eigener
Erfahrung, dass es nicht immer so einfach ist. Deswegen habe ich fir dich meine 15
Lieblings-Gute-Laune-Tricks zusammengetragen. Ob nun Lachyoga, ein Themenabend
mit Freunden oder einfach mal ein ausgedehntes Verwdhnprogramm, es ist fir jede das
Passende dabei. Tribsal ade!

Und wenn es nicht nur der Kaffeefleck auf der wei3en Bluse ist, der uns die Laune
verhagelt? Ich habe mich gefragt: Warum stehen wir uns eigentlich so oft selbst im
Weg, wenn es um das Glucklichsein geht? Kénnen wir uns von den Uberhéhten
Ansprichen und dem Leistungsdruck 16sen? Und wenn ja, wie? Die Antworten auf diese
und viele weitere wichtige Fragen verrate ich dir in Madame Missou hat gute Laune.
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Madame Missou ist achtsam

Der Tag war lang und eigentlich horst du die Couch schon rufen — aber dann ist da noch
der wichtige Termin und zum Sport wolltest du eigentlich auch mal wieder ... Kommt
dir das auch bekannt vor? Wir haben heutzutage mit einer Fille an Aufgaben zu
kampfen und das erste, das dabei meist auf der Strecke bleibt, sind wir selbst. Arrét! So
geht es auf Dauer nicht! Wenn wir in Beziehung, Beruf und Freizeit gliicklich sein
wollen, missen wir vor allem achtsam mit uns umgehen.

Deshalb habe ich mich an die Themen Selbstwahrnehmung und Selbstachtung gewagt
und meine wichtigsten Erkenntnisse fir dich aufgeschrieben. In Madame Missou ist
achtsam geht es nicht um Wundermittel oder Patentlésungen, sondern darum, dir
individuelle Ratschlage fur die wichtigsten Lebensbereiche zu geben. Nur mit
Aufmerksamkeit uns selbst gegentber kommen wir weiter und bleiben auch gesund
dabei.
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Madame Missou ist schlagfertig

Ein spitzer Kommentar der Kollegin, im Meeting den Kaffee verschittet oder auf offener StraBe

ausgerutscht und auf dem Hintern gelandet. Jetzt ware der passende Kommentar lebensrettend,
um nicht vor Scham im Boden zu versinken. Aber leider werden wir von der Schrecksekunde oft

in die Schockstarre getrieben. Doch damit ist jetzt Schluss! Schlagfertigkeit kann erlernt werden.
Und zwar von jeder!

In meinem Ratgeber Madame Missou ist schlagfertig gebe ich dir Tipps fur die ,, schnelle
Schlagfertigkeit”. Tricks, die immer helfen, wenn gerade Not an der Frau ist und das Gehirn auf
Durchzug schaltet. Ich zeige dir aber auch, wie du langfristig zu einer gestarkten Grundhaltung
und somit automatisch zu mehr Schlagfertigkeit gelangst.
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Madame Missou ist selbstbewusst

Kennst du sie auch, diese Menschen, die einen Raum betreten und irgendwie von innen heraus
zu strahlen scheinen? Haben sie einfach Glick gehabt? Nein, vermutlich haben sie ein gesundes
Selbstbewusstsein, das ihnen zu ihrer Ausstrahlung verhilft. Die gute Nachricht: Das ist nicht
gottgegeben. Jede von uns kann es lernen. Oft sind wir selbst unsere hartesten Kritiker. Und
naturlich schldagt es auf unsere Selbstachtung, wenn wir standig an uns herumnérgeln. Das muss
nicht sein!

Jeder hat seine kleinen Schwachen und Macken. Das macht uns einzigartig — genauso wie
unsere individuellen Starken! In Madame Missou ist selbstbewusst zeige ich dir, wie du lernst,
auch mal ,Nein” zu sagen, ohne dich schlecht zu fuhlen, und dich selbst wohlwollender zu
betrachten. Ja, richtig gelesen. Es lohnt sich namlich, fur sich selbst einzustehen!
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Madame Missou lebt gesund

Jeden Tag gibt es einen neuen Erndhrungs- oder Sporttrend. Was tut gut, was ist Humbug? Ich
habe mich fur dich durch den Dschungel aus Low Carb und Freeletics gekampft, um die Dinge
herauszusuchen, die uns wirklich unterstitzen. Denn eins ist klar: Wir haben nur einen Korper

und um den sollten wir uns gut kimmern. Vorsicht ist besser als Nachsicht, non?

Deswegen habe ich mich in Madame Missou lebt gesund auBergewdhnlichen Methoden ebenso
gewidmet, wie ganz alltaglichen kleinen Tricks, die du sofort umsetzen kannst. Auch die
Superfoods habe ich nicht ausgelassen und stelle dir einige leckere Rezepte vor. Am wichtigsten
ist dabei, dass du eine Taktik findest, die zu dir und deinem Lebensstil passt. Fir einen gesunden
Korper, in dem du dich wohlfahlst!
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Madame Missou raumt auf

Das Wohnzimmer wirkt irgendwie vollgestopft und tUberladen? Im Kleiderschrank ist auch nichts
mehr wiederzufinden? Dann wird es Zeit, aufzurdumen! Leider kdnnen wir uns nur so selten
dazu aufraffen, wirklich mal klar Schiff zu machen. Sei es in unserer Wohnung, unserem Herzen
oder auf der eigenen Facebook-Seite. Dabei schafft Ausmisten nicht nur Raum fir Neues, es
wirkt auch wie ein Befreiungsschlag und lasst uns wieder durchatmen.

In Madame Missou rdumt auf gebe ich dir Tipps und Tricks an die Hand, die das lastige
Aufraumen in eine leichtfliBige Routine verwandeln. Alors, selbst der groBte Muffel hat jetzt
keine Ausrede mehr. Und du wirst sehen, wenn du erst einmal begonnen hast, wird es schwer
sein, wieder aufzuhoren.
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Uber die Autorin

Madame Missou ist Autorin und Inhaberin eines
kleinen Cafés. Dartber hinaus Mutter, Freundin
und Ehefrau — kurzum: Sie steht mit beiden Beinen
im Leben. Mehr als einen Café au lait und einen
Plausch mit ihrer besten Freundin braucht sie nicht,
um glicklich zu sein! Mutig und neugierig
begegnet Missou dem turbulenten Alltag und ist
immer up to date. In ihren kleinen Ratgebern
schreibt sie Uber Themen, die uns taglich
beschaftigen, und Herausforderungen, denen frau
sich heute stellt. http://www.madamemissou.de



http://www.madamemissou.de/
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