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•Warum der Name 

• Mañana?
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Es geht darum, den Schalter 
umzulegen......
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... und aufzutanken
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In der Sprache des

i-phone:
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Mañana heisst Abschalten: 
kompromisslos!
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...sonst droht Burnout
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Mañana-Zonen
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Aufladen mit diesem Zubehör nicht unterstützt
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Mañana in der Beziehung
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Ein Ehepaar, zwei verschiedene Mañana-Typen

Mann kann den Akku laden durch Rückzug 

Frau kann den Akku laden durch Geselligkeit
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• Wer in Genuss 
• von Mañana 
• kommen will, der…
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Grundmotivation muss vorhanden sein, also nur bei 
unerwünschten Automatismen einsetzen!
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Wenn-Dann-Pläne
•Beispiele: 

•Wenn meine Stimme lauter wird und ich das Blut hochsteigen fühle, dann 
atme ich tief durch und rede ruhig. 

•Wenn es 12 Uhr mittags ist, dann lasse ich alles stehen und liegen und 
mache erstmal einen kleinen Spaziergang. 

•Wenn mein Gedankenkarusell startet und ich Stress spüre, dann setze ich 
mich hin, schliesse die Augen und komme zur Ruhe. 

•Wenn 18.00 ist und die To-Do-Liste noch nicht abgearbeitet ist, dann setze 
ich einen Schlussstrich und klappe den Laptop zu. 
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Ich wünsche Ihnen viel 

Spass und Erfolg  mit Mañana!
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