
Mutterleicht®-Workshop
Dein Weg in ein Mutterleichte� Leben

Stell dir vor...
- Du lebst deinen Alltag wieder mit mehr Freude und Leichtigkeit.
- Du hast wieder mehr Geduld für deine Kinder und deine Familie und kannst

die wertvollen Momente mit ihnen genießen.
- Du nimmst deine Bedürfnisse wahr und lebst nach ihnen.
- Du verbindest dich wieder tief mit deinen Wünschen und Träumen.
- Du fühlst dich nicht ständig so erschöpft, sondern wieder lebendig, frei und

voller Energie.
- Du kannst loslassen und Aufgaben abgeben, um deinen Alltag zu

entschleunigen
- Du spürst erste Anzeichen von Stress in deinem Körper und weißt, was du

und dein Körper in diesem Moment brauchen.
- Du bist glücklich und mit dir selbst tief verbunden.

Lege jetzt im Mutterleicht®-Workshop die Basis für dein

Mutterleichte� Leben!

DU stehst in diesem Workshop im Mittelpunkt.

Wir entdecken, was dir wichtig ist, damit sich dein Leben wieder leichter und erfüllter
anfühlt. Wir schauen, welche Ressourcen du zur Verfügung hast, um aus dem
“Funktionieren-Modus” herauszukommen und wieder gelassener und liebevoller mit
deiner Familie umzugehen.

Mit diesem Workshop legst du die Grundlage für ein leichtes,
selbstbestimmtes und glückliches Leben als Mama und Frau.

Denn nur wenn es dir gut geht, kannst du auch gut für andere da sein!

Was erwartet dich im Mutterleicht®-Workshop:
- Du findest heraus, wie dein Alltag wieder leichter wird.
- Du schöpfst wieder neue Energie für die Dinge, die du liebst.
- Du findest neue Ideen und Inspirationen für den Alltag mit deiner Familie.
- Du löst dich von alten Mustern und Glaubenssätzen.



- Du erfährst, wie du deine eigenen Bedürfnisse und Herzenswünsche
wahrnehmen und sie in deinen Alltag behutsam integrieren kannst.

- Du darfst deine Kreativität (wieder-)entdecken.
- Ich schenke dir ganz viel Wohlfühlzeit für dich und deine Träume.
- Ein liebevoller Austausch in einer Gruppe von Müttern.

Hallo, ich bin Sonja Vargas,

Mutterleicht® Trainerin, Inner Balance Coach, Creative Women Circle Leiterin,
Hundeverhaltensberaterin und Hundeverhaltenstherapeutin.
Mama einer 3-jährigen Tochter, seit 2023 alleinerziehend und Hundemama.

Ich begleite Mütter mit und ohne Hund auf ihrer Reise
in einen Alltag, der sich wieder glücklich und leicht
anfühlt.

In den letzten 10 Jahren habe ich durch viele private
Herausforderungen gelernt, wie wichtig es ist, gut für
mich zu sorgen.

Als ich vor ein paar Jahren Mutter wurde, habe ich mich
und meine Bedürfnisse vollkommen aus den Augen
verloren. Ich fühlte mich in einem ständigen
“Funktionieren-Modus”, was sich immer mehr auf
meine Gesundheit auswirkte.

Als Mutterleicht® Trainerin zeige ich dir, wie dein Mama-Alltag wieder leichter wird.
Ich möchte dich dabei unterstützen, zu wachsen und dein Leben authentisch und
voller Liebe zu gestalten.

Geh mit mir und einer kleinen Gruppe von Frauen auf eine besondere Reise zu dir
selbst, deinen Bedürfnissen und Herzenswünschen. In diesem Workshop findest du
einen geschützten Raum, um tief durchzuatmen und innerlich zur Ruhe zu kommen.

Der 2-tägige Mutterleicht®-Workshop inkl.

Workshop-Unterlagen
Getränken und Snacks

& dem “Mutterleich�-Spürbuch” für dein weiteres Journaling

Investition in dein Mutterleichte� Leben: 360 €



Komm jetzt auf die Warteliste für den nächsten Kurs und profitiere von einem ganz
besonderen Angebot!

Warteliste per Email an: sonja@mindfulnessanddogs.de

Wünschst du dir lieber ein Einzelcoaching?

Vereinbare ein kostenloses Beratungsgespräch mit mir!

Sonja Vargas

Eichendorffstr. 9
61440 Oberursel
Tel: +49 151 5582 0156

https://mindfulnessanddogs.de
sonja@mindfulnessanddogs.de

mailto:sonja@mindfulnessanddogs.de
https://calendly.com/sonjavargas/kennenlerngespraech
https://nina-pettenberg.de/mutterleicht
https://mindfulnessanddogs.de/
mailto:sonja@mindfulnessanddogs.de

