SO kriegen Sie
den Kopf frei!

Detox tut nicht nur dem Kérper, sondern auch der Seele
richtig gut. Wir haben zusammen mit Experten effektive Strategien
fur weniger Stress und mehr Energie entwickelt

Grof3ziigig bleiben

Alles soll perfekt sein, privat und im Job. Mit diesem Anspruch baut man ordentlich Druck
auf. Und wenn mal was nicht so rundlauft wie gedacht, sind wir ruppig zu uns selbst.
Nachsicht furs Ego? Fehlanzeige! Genau die ist aber der Schlussel zu mehr Zufriedenheit,
wie Studien zeigen. Wer gut zu sich sein will, streicht deshalb Negativ-Satze wie ,Das
konnte wieder nur mir passieren” oder ,Das schaffe ich ja doch nicht!”. Formulieren Sie es
positiv, z.B.: ,Bei der nachsten Krise bleibe ich ganz locker.” Selbstmitgefuihl bedeutet
auch, zu akzeptieren, dass Belastungen und Scheitern zum Leben gehéren. Selbstkritik ist
zwar ein wichtiges Regulativ, trotzdem sollten wir uns nicht gleich fur jede Unachtsam-
keit oder Fehlentscheidung verurteilen. Macht gelassener.

Aufschreiben und Aussortieren

Unser Gehirn verarbeitet und speichert taglich eine Unmenge an
Informationen und Einfallen. Ist es Uberfrachtet, schlafen wir
schlecht, sind vergesslich, abgelenkt — denken in der wichtigen
Besprechung plétzlich daran, dass wir noch Brot kaufen und
zum Elternbeirat der Kita gehen mussen. Triviale Gedanken sind
oft die gréB3ten Stressoren. Einfache (aber wirkungsvolle) Gegen-
strategie: raus mit allem! Schreiben Sie jeden Gedankenfetzen
ganz unsortiert auf. Wichtig dabei ist, dass Sie selbst die win-
zigste Kleinigkeit aus Ihrem Kopf befreien, auch wenn sie noch
so unwichtig erscheinen mag. Ihr Gehirn muss sich komplett

leer anfiihlen. Noch besser ist der Erholungseffekt fiir den Kopf, SiCh eine FuBmassage
wenn Sie Smartphone und Fernsehen fiir den Rest des Tages in gannen

die Sendepause schicken.

,Eine grandiose Strategie, um
abendliches Kopfrattern aus-
zuschalten, ist fur mich ein war-
mes Fullbad und danach eine
ayurvedische FulBmassage mit

: . »
Carina PreuB, Ayurveda Lifestyle
Consultant und Geschiftsfilhrerin des ,Ayurveda
Parkschlosschens Traben-Trarbach“

Einfach still sitzen

Eine gute Ubung, um sich zu zentrieren:

Setzen Sie sich bequem hin, der Rucken Ghee oder Kokosél. Dafur
ist aufrecht, die Schultern sind entspannt. Haut und Muskulatur der Ful3e
Jetzt die Augen schlieBen und 5 Minu- einige Minuten Iang streicheln
ten absolut still sitzen. Kommt der Wunsch

; . und kneten. Am besten macht
auf, die Haltung zu verandern bzw. . -
zu korrigieren, nicht beachten! Falls es man daS Im B.ett hort neben-
irgendwo juckt und ziept — beobach- pei ruhlge Musik — und kann da-
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ten Sie das Gefuhl, es wird verschwinden, nach himmliceh At ecchlafen
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Dr. Alexandra Kleiner, Yoga-Lehrerin,
Rechtsanwiltin, Co-Inhaberin der ,,Patrick

Kraftvoller atmen

,Am liebsten Ube ich Kapalabhati — die
yogische Stol3atmung, bei der die Aus-
atmung aktiv ist und das Einatmen passiv
geschient. Dafur bequem und aufrecht
hinsetzen. Langsam durch die Nase ein-
atmen. Den entspannten Bauch kraftvaoll
einziehen. Dadurch stromt die Luft durch
die Nase nach aul3en. Dann entspanne
ich den Bauch wieder, die Luft fliel3t von
selbst zurtck in die Lunge. Auf diese
Weise mache ich 20 Atemzuge. Zum Ab-
schluss atme ich noch einmal tief durch
die Nase ein und halte die Luft so lange an,
bis ich den Impuls verspure, auszuatmen.
Bel diesem Wechsel aus aktiver Ausatmung
und passiver Einatmung werden Toxine
geldst, das sympathische Nervensystem
wird beruhigt, das Blut mit Sauerstoff
gefullt. Man fuhlt sich einfach lebendiger”

Distanz schaffen

Viele Gedanken kreisen in unserem Kopf wie Weltraumschrott in
der Erdumlaufbahn. Nicht wichtig, aber trotzdem vorhanden.
Ausschalten wie auf Knopfdruck lassen sich die Plagegeister leider
nicht. Was aber hilft, ist, dass wir den Umgang mit ihnen andern.
Das Gewusel im Kopf nicht bekampfen, sondern bewusst wahrneh-
men und sortieren. Setzen Sie sich, schlieen Sie die Augen und
lassen Sie die Gedanken einfach kommen und vorbeiziehen. Stellen
Sie sich vor, dass die besonders nervigen Gedanken nichts weiter
sind als Puppen mit Sprach-Chip, die standig nur einen Satz wieder-
holen. Das schafft Distanz.

Ein Loslass-Ritual pflegen

Das befreit, wenn negative Gefiihle Energie
rauben oder unser Blickfeld einschréanken. Malen
Sie zum Beispiel einen groRen Rucksack auf

und schreiben Sie alles hinein, was Ilhnen ge-
rade auf die Nerven geht. Stellen Sie sich bei
jedem Punkt die Frage: ,Wie werde ich in zehn
Jahren dariiber denken? Wird das dann tber-
haupt noch eine Rolle spielen?“ Haufig lautet die
Antwort: ,Nein.“ Das allein ldsst unsere Bewer-
tung von Sorgen und Problemen schon deutlich

Sich gerade machen

»Macht doch alles keinen Sinn!“ ist eine typische innere
Haltung, wenn wir mal einen Tag hinter uns haben,

an dem wir zwar wie ein Hamster im Rad rédelten, aber
irgendwie nichts geschafft haben. Was in solchen
Frustmomenten hilft: die Schultern straffen, den Kopf
heben. Klingt banal, wirkt aber. ,Embodiment“ nen-
nen Wissenschaftler die enge Wechselwirkung von Kor-
per und Seele, wenn unser duBBeres Auftreten auch

die innere Geflhlswelt beeinflusst. Studien zeigen, dass
eine aufrechte Haltung die grauen Zellen aktiviert.
Den Kopf also nicht hdngen lassen, sondern hoch mit
dem Kinn. So gewinnt man auch im Gbertragenen
Sinn einen umfassenderen Eindruck von der Umwelt.
Wir fihlen uns weniger ohnméachtig und neue Ideen
koénnen entstehen.

In Bewegung kommen

,Bei innerer Unruhe hilft Bewe-
gung, denn durch sie senkt man
den Spiegel der Stresshormo-
ne im Blut. Die angestaute Energie
kann abflielfen, der Geist kommt
zur Ruhe. Ich ziehe meine Laufschu-
he an oder gehe bei ganz mie-
sem Wetter ins Fitnessstudio. Sport
starkt das Herz und das Im-
munsystem, regt im Gehirn die Pro-
duktion von Gluckshormonen
an. Es muss nicht lange sein, schon
20 Minuten regen den Kreislauf an'

Nicht hetzen, nie

Die Welt ist rasend schnell und wir hetzen hinterher.
Setzen Sie einen Punkt und entschleunigen Sie
bewusst: Achten Sie darauf, einfach langsamer als
sonst zu gehen und zu sprechen, langsamer zu
essen und zu trinken, langsamer ins Buro zu fahren.
Der Effekt: Indem man bei alltaglichen Kleinigkei-
ten das Tempo vorgibt, gewinnt man plétzlich mehr
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