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52 Inspirationen fiir ein energiegeladenes Jahr

Bist du gestresst, genervt, antriebslos, erschépft ? Mit RELOAD hat
Heilpraktikerin und Life-Coach Tala Mohajeri ein Programm entwickelt, mit
dem du dein Energiedepot wieder fullst. In diesem Mitmach- Buch findest
du 52 Impulse mit unkomplizierten, alltagstauglichen und praktischen
Anleitungen fur die essenziellen Bereiche des Lebens: Kérper und Seele,
Liebe und Beziehung, Geld und Beruf, Umfeld und Umwelt. Du tauchst mit
RELOAD in wichtige Fragen deines Lebens ein:

e Woflr und wie verschwende ich meine Energie?

e Wie verandere ich meinen Alltag, mein Zuhause oder meine
Beziehungen, um mir ein energiegeladenes Umfeld zu schaffen?

e Wie lege ich schlechte Gewohnheiten ab, die mich stressen und
auslaugen?

e Wie muss ich mich erndhren, um wieder Kraft zu erlangen?
Energie flUr vier Lebensbereiche

Mithilfe der 52 RELOAD-Impulse erweckst du deine inneren Energiequellen
wieder zum Leben und entdeckst das Potenzial, das in dir steckt. Mit
RELOAD kommst du wieder ins Gleichgewicht in diesen Bereichen:

Korper und Seele: Energie durch richtige Ernahrung; endlich wieder in
Bewegung kommen und Elan im Kd&rper spiren; lernen, auf die
Bedlirfnisse des Kdrpers zu hdren; positive Gedanken und Emotionen
fordern

Liebe und Beziehungen: mehr Kraft durch das richtige MaB3 an Distanz und
Nahe; Liebe zu anderen und zu dir selbst finden
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Ein Workbook fiir mehr Energie

Liebe Leserinnen und liebe Leser,

erschopft zu sein, ist fiir viele Menschen eine scheinbar »normale«
Empfindung geworden. Kaum ein Tag vergeht, ohne dass wir uns an-
gestrengt fithlen. Es ist, als ob wir uns mit Gummistiefeln durch zahen
Schlamm hindurchkdmpfen wiirden, unverbunden mit der Magie des
Lebens. Es ist alles ein bisschen zu viel geworden und unser Nerven-
kostiim wird immer diinner. Je dlter wir werden, desto hdufiger machen
wir die erniichternde Erfahrung, dass unser Energiedepot nicht dauer-
haft aufgeladen ist. Wir brauchen wirksame Erinnerungsstiitzen, um
uns wieder mit uns selbst zu verbinden und aufzutanken. Wir brauchen
anregende neue Blickwinkel, um unserer vermeintlichen Kraftlosigkeit
etwas entgegenzusetzen.

Mit RELOAD habe ich in den vergangenen Monaten ein Lebens-
hilfe-Programm entwickelt, das es nun erstmals als Buch zur Selbstre-
flexion und Eigentherapie gibt. RELOAD soll dir helfen, dein Energie-
depot zu fiillen, sodass du wieder kraftvoll und gestdrkt durchs Leben
gehen kannst. Es soll dich durch das ganze Jahr hindurch begleiten —
mit hilfreichen Fragestellungen und Impulsen und, wichtig: in deinem
ganz eigenen Tempo! In deiner tdglichen Routine liegt die Kraft. Dies
wird dein Ja(hr) fiir dich.

Dieses Workbook verschafft dir Qualitdtszeit. Du kannst zu jedem
Zeitpunkt, an dem du das Gefiihl hast, mehr Energie zu brauchen, in
das RELOAD-Programm einsteigen. Ziel dieses Buches ist es auch, dir
zu mehr emotionaler Freiheit zu verhelfen, dich zu unterstiitzen, dein
Leben aktiv zu gestalten, deine Vitalitdt zu steigern und einen friedvol-
len Umgang mit dir selbst zu pflegen. Vor allem soll es dir helfen, de-
struktive Verhaltensmuster und Alltagsfallen zu erkennen und ihnen
etwas Positives entgegenzusetzen. In Lebensphasen, in denen dein Kor-
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per geschwdcht ist, in denen du dich schlapp und nicht leistungsféhig
fiihlst, ist dieses Buch ein Wegweiser, der dich durch deine Ursachen-
forschung leitet.

Was dir dieses Buch schenkt — manchmal auch abverlangt —, ist ganz
einfach: Interesse an dir selbst. Es geht darum, dir Zeit und Aufmerk-
samkeit zu schenken. Wie viel Zeit du dir widmen willst, ist dir {iberlas-
sen. 52 Wochenimpulse und dazugehérige Ubungen, die einfach umsetz-
bar angelegt sind, begleiten dich durch deine Qualititszeit. Je intensiver
du dich mit den Fragen, Anregungen und Ubungen beschiftigst, desto
schneller wird sich dein Wissen festigen und manifestieren — und sich
damit dein RELOAD einstellen.

Héufige Wiederholungen sind notwendig, um wirklich etwas in der Tiefe
zu verdndern. Wer erschopft ist, kann oft nicht viel lesen oder bringt
nicht die notige Motivation fiir umfangreiche Ubungen auf. Unsere Auf-
merksamkeit nimmt schlichtweg ab, wenn wir unser Energiedepot aus-
geschopft haben. Deshalb lass dir Zeit mit den Antworten auf die Fragen
dieses Buches, wiederhole Ubungen, die dir guttun, und lass Ubungen
weg, die flir dich nicht relevant sind. Unser Lerntempo schwankt pausen-
los hin und her, das ist v6llig normal. Mit den Impulsen lernst du Schritt
flir Schritt, dein theoretisches Wissen in die Alltagspraxis umzusetzen
und das fiir dich richtige Tempo zu finden. Die Reihenfolge der Wochen-
impulse ist nicht ausschlaggebend fiir den Erfolg, sondern lediglich ein
Vorschlag von mir. Fiihle dich frei, ganz nach Belieben einen Wochenim-
puls herauszusuchen und mit ihm zu arbeiten.

Die einzige Voraussetzung, um Veranderungen herbeizufiihren, ist, ge-
duldig und dranzubleiben! Nur durch Kontinuitdt kehrt deine Kraft wie-
der zurlick und niitzliche Gewohnheiten automatisieren sich. Manche
Ubungen und Fragen werden dich herausfordern. Das ist gut so und auch
gewollt. Echte Verdnderungen kannst du nicht herbeifiihren, ohne deine
Komfortzone zu verlassen. Neues zu entdecken, bedeutet, gewohntes
Terrain hinter dir zu lassen und in unbekannte Regionen aufzubrechen.
Geniefe diese Zeit und dieses Abenteuer mit dir.
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AUFBAU DER WOCHENIMPULSE -
DAS RELOAD-PROGRAMM

Worum es in der Woche geht
Jeder Wochenimpuls beginnt mit einem Text zur Kontemplation und
erkldrt dir, was das Ziel dieser Woche ist.

Mein Wochencheck

Im Wochencheck findest du hilfreiche Fragen. Sie dienen als eine Art Be-
standsaufnahme, mit deren Hilfe du herausfinden kannst, wie du inner-
lich zu dem Thema der Woche stehst.

Der Wochenimpuls
AnschlieRend folgt der Wochenimpuls, der als Anregung zu verstehen ist.
Du kannst die Ubungen in deinen Alltag integrieren.

Tipps fiir den Alltag

Hier findest du weitere praktische Hinweise zur Umsetzung der Wochen-
impulse. Ich habe hier moglichst viele Tipps zusammengestellt, sodass du
dir diejenigen aussuchen kannst, die fiir dich am besten passen.

Mein Wochenfazit
Das Wochenfazit dient als Erinnerungsstiitze, wie du die Woche erlebt hast.

Affirmationen

Am Ende jeder Woche stehen zwei positiv formulierte Sétze, die dir
helfen, mit mehr Energie und Freude durch die Woche zu gehen. Ver-
suche, sie schon morgens nach dem Aufstehen laut auszusprechen, und
spiire nach, was dabei mit dir geschieht.

Monatsresiimee

Nach vier Wochen kannst du zuriickblicken: Hier hast du Platz fiir
Gedanken und Notizen zu den Themen des letzten Monats.
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ENERGIE RELOADEN

Woraus besteht unsere Lebensenergie und gibt es eine Quelle? Fakt ist,
dass Energie immer einen Ursprung hat, doch wo ist ihre Quelle in uns?
Die Beschidftigung mit der Lebenskraft ist die Beschaftigung mit dem
Mysterium vom Leben und Sterben. Wir leben in einer Welt, in der alles
in Bewegung ist, entsteht und vergeht, in der letztlich alles aus Energie
besteht. Energie und Materie (physikalisch: Masse) sind dquivalent und
konnen sich von einer Form in die andere umwandeln. Paradoxerweise
ist unsere Lebensenergie mit keinem technischen Gerdt der Welt mess-
bar, in unserem Korper aber sehr gut fiihlbar. Mit der Liebe verhdlt es
sich ganz dhnlich: Was Liebe ist, kann kein Elektronenmikroskop dieser
Welt sichtbar machen — dennoch erfahren wir sie als etwas sehr Reales.

Die Grundlage unserer Lebendigkeit

Wenn die Liebe das Grundgesetz des Lebens ist, dann ist Lebensenergie
unser Motor. Lebensenergie wirkt wie ein Motor, der unseren Lebensfluss
in Bewegung bringt. In der ferndstlichen Medizin lernen wir viel iber den
Begriff der Lebenskraft oder -energie. So wird die Lebenskraft von den
Yogis als Prana beschrieben, die traditionelle chinesische Medizin (TCM)
bezeichnet sie als Chiund die japanische Medizin nennt sie K7 Im Hin-
duismus und im Yoga gibt es dariiber hinaus die Chakren: Energiezentren,
die auf der feinstofflichen Ebene des Korpers existieren, Energiefliisse auf-
nehmen und Lebensenergie speichern kénnen.

Unsere Lebenskraft kann {ibersprudeln, dann fiihlen wir uns vital und
sind voller Tatendrang. Tropfelt sie dagegen nur vor sich hin, anstatt
zu flieBen, erleben wir uns als miide oder ausgelaugt. Stagniert unsere
Lebenskraft, kommt es zu Krankheit oder Tod. Je energiezehrender wir
mit uns umgehen, desto geschwéchter ist unsere Vitalkraft. Idealerweise
sollte die Energie sanft und harmonisch in uns zirkulieren. FlieRt sie zu
langsam oder zu schnell, gerdt unser Korper aus dem Gleichgewicht.
Diese Lebenskraft zeichnet auferdem aus, dass sie nie trennend wirkt,
sondern immer verbindend. So wie der Ozean mit Ebbe und Flut ver-
traut ist, Tag und Nacht sich abwechseln und Werden und Vergehen
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ineinander {ibergehen, erinnert sie uns an die verbundene Einheit von
allem mit allem.

Die spirituellen Energiegesetze
Gehen wir von der Annahme aus, dass die Lebenskraft die Grundlage
unserer Lebendigkeit ist, dann ist sie fiir den Erhalt unserer korperlichen
Funktionen von erheblicher Bedeutung. Deshalb ist es so wichtig, unser
Energiedepot zu pflegen, zu hiiten, zu ndhren und zu reloaden. Es bil-
det das Fundament fiir geistige Flexibilitdt, Leistungsfahigkeit, Durch-
setzungsvermogen, Vitalitdt und Lebensfreude. Kommen wir mit dieser
Kraft in Beritihrung, fiihlen wir uns harmonisiert. Du kennst dieses Gefiihl
sicherlich: Wenn du viel gearbeitet hast oder zu sehr routinierten Abldu-
fen gefolgt bist, kommt unweigerlich das Gefiihl auf, dass sich etwas in dir
wieder aufladen mochte. Machst du schlieBlich Urlaub oder brichst auf
andere Art bewusst aus der Routine aus, so regeneriert sich die Lebens-
kraft und du fiihlst dich ausgeglichener und kraftvoller.

Unsere Lebensenergie kann aber auch durch unser Verhalten angerei-
chert werden. Aus spiritueller Sicht gibt es zwei einfache Gesetze, wie
wir Energie erhalten und sie lenken konnen.

Erstes Gesetz: Wann immer deine Taten und Handlungen in
Ubereinstimmung mit deinem Potenzial und dem Universum sind,
wird dir die dafiir erforderliche Energie bereitgestellt und deine
Lebenskraft flieBt.

Wenn deine Handlungen dagegen nicht aus deiner wahren Quelle flieRen
und stattdessen erzwungen werden, erschopft sich deine Energie. Sobald
du anféngst, dein Leben in eine Richtung zu zwingen, die deiner Natur
widerspricht, wird deine Energie schwinden. Auf lange Sicht fiihrt dies zu
einer allgemeinen Erschopfung und sogar zum schnelleren Altern. Somit
ist es wichtig, dir selbst grundlegende Fragen zu stellen: Was interessiert
dich? Was zeichnet deine Persénlichkeit aus? Welche Hobbys pflegst du?
Bist du deinen Werten und Idealen treu? Wenn wir beispielsweise eine
Tétigkeit austiben, die uns nicht motiviert oder bei der jede Begeisterung
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durch zu hohe Anforderungen geschwacht wird, so hat dies Auswirkun-
gen auf unsere Lebenskraft — sie nimmt ab!

Zweites Gesetz: Energie folgt deiner Aufmerksamkeit.
Alles, was wir erleben, hat einen Effekt auf uns und formt den Fluss
unserer Energie. Jeder Gedanke, jedes Gefiihl, jede Erfahrung und jeder
Reiz beeinflussen unsere Vitalitdt. Es ist also energetisch wichtig, auf die
Qualitédt unserer Gedanken und Gefiihle zu achten. Jede Form von Acht-
samkeitstraining hilft uns, unsere Lebensenergie zu lenken.

Extreme rauben Energie

Unsere Lebenskraft ist genauso endlich wie das Leben selbst. Jeder Mensch
kommt mit einem gewissen Depot an Energie zur Welt. Jeder Mensch ist
einzigartig, und abhdngig von unserer genetischen Disposition variiert
diese Energiemenge. Wir konnen keine verbrauchte Energie zuriickbe-
kommen, ohne durch unsere gesunde Lebensweise etwas fiir unseren Kor-
per und Geist zu tun. Je mehr wir flir unseren Kdrper und damit fiir unser
Energiedepot tun, desto mehr Vitalitédt erhalten wir. Verbrauchen wir dage-
gen alles, ist unser Depot leer. Verbrauchen wir mehr, als wir ihm zurtick-
geben, dann rauben wir etwas von unserer Lebenskraft. Wird unser Depot
stets auf Sparflamme gehalten, dann bewegt sich nicht mehr viel. Deshalb
ist es so wichtig, unser Energiedepot niemals ganz ausbrennen zu lassen.
Gehen wir davon aus, dass die Lebenskraft eine ausgleichende Energie
ist, dann wird sie durch alle Extremzustdnde geschwécht. Jede Form von
Ubertreibung, Rastlosigkeit, getriebener Suche, Hyperaktivitit, stindigem
Hantieren, Kontrolle oder Atemlosigkeit vermindern die Lebenskraft.

Die Lebenskraft erinnert uns immer wieder an das MaB der Dinge.
Wobei es nicht darum geht, enthaltsam oder sparsam mit uns selbst zu
sein. Wenn wir aber sehr beschftigt sind, viel von unserer Energie nach
auBen flieBt, brauchen wir einen ausgleichenden Gegenpol. Das kann
Meditation sein, sinnfreies Schlendern oder einfaches Nichtstun. Die Aus-
gewogenheit ist wichtig, und zwar in beide Richtungen. Nicht nur zu viel
Aktivitdt schwidcht, sondern auch zu viel Passivitdt. Wir sollten uns in der
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Mitte einpendeln, uns also in Einhaltung des Gleichgewichts {iben, damit
wir nicht von einem Extrem ins andere fallen. Das Wunderbare ist, dass
wir Extremschwankungen durch eine achtsame Lebensfithrung wieder
ausgleichen kénnen. Allerdings brauchen wir trotzdem Zeit und Ubung,
um eine gesunde Balance zwischen Aktivitdt und Passivitdt zu finden.

Das Nerventeam Sympathikus und Parasympathikus

Kaum ein anderes Korpersystem wirkt mehr auf deinen Energiehaushalt
ein als das vegetative Nervensystem. Die beiden wichtigsten Teile des
vegetativen Nervensystems sind der Sympathikus und der Parasympathi-
kus, die als Gegenspieler wirken: Bei Stress arbeitet der Sympathikus auf
Hochtouren und schiittet die Hormone Adrenalin, Noradrenalin und Cor-
tisol aus. Sie lassen uns aktiv werden und bereiten uns auf korperliche so-
wie geistige Hochleistungen vor. Das Problem ist allerdings, dass wir uns
in unserer lauten und schnelllebigen Zeit im Dauerstress befinden und
dadurch der Sympathikus das Nervensystem iiberaktiviert. Die Fille der
Reize, denen wir tdglich mit einer zu hohen Geschwindigkeit ausgesetzt
sind, schwachen unser Korpersystem. Wir bauen Stress nicht mehr ab,
und dieser setzt sich stattdessen in unserem Korper fest. Das zeigt sich
zum Beispiel in Verspannungen und Schmerzen im Nacken, entlang der
Wirbelsdule oder durch unruhigen Schlaf. Dariiber hinaus entzieht die
Fiille der Reize unserem Energiefeld Lebenskraft fiir notwendige Rege-
nerations- und Reparaturarbeiten, die wir durch spezielle Entspannungs-
techniken erzielen kénnen.

Allerdings ist Entspannung eine der am meisten fehlenden Qualitdten
unserer heutigen Zivilisation. Unser Nervensystem verfiigt jedoch {iber
den oben genannten perfekten Mechanismus, um aus dieser Stressspirale
auszusteigen, einen Mechanismus, den wir aktiv unterstiitzen konnen:
Als Gegenspieler des aktivierenden Sympathikus ldsst uns der Parasym-
pathikus wieder entschleunigen und entspannen. Er sorgt dafiir, dass
wir nach all dem Stress regenerieren und neue Energien tanken konnen.
Genau hier setzt dieses Workbook an. Mit RELOAD mdchte ich dir hel-
fen, deinen Parasympathikus zu stdrken. Sobald sich Sympathikus und
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Parasympathikus im Gleichgewicht befinden, erkennen wir unsere psy-
chischen und physischen Grenzen und kénnen rechtzeitig gegensteuern,
um langfristig die Balance aufrechtzuerhalten. Unser Parasympathikus
bendtigt unsere Unterstiitzung.

DIE GROSSE ERSCHOPFUNG

Wir alle kennen diese Tage, an denen wir nicht nur aus der Selbstfiirsorge
fallen, sondern sogar selbstzerstorerisch handeln. Dies passiert immer
dann, wenn wir erschopft sind, uns {iberfordert fiihlen und das Gefiihl
haben, keine Energie mehr fiir die anstehenden Aufgaben zu haben.
Unsere Gedanken kreisen um Sdtze wie »Ich schaffe es einfach nicht
mehrg, »Ich bin lustlos«, »Mir sind selbst private Verabredungen zu viel«.
Kurzum: Alles prasselt auf uns herein. Krisen in der Familie, Stress im
Job —und von den Nachrichten ganz zu schweigen. Von tiberallher kom-
men nur noch frustrierende Meldungen. In der Erschdpfung fallt es uns
fatalerweise viel schwerer, liebevoll mit uns selbst zu bleiben. So geraten
wir schnell in eine Abwartsspirale negativer Bewertungen und Selbstzwei-
fel. Wir blockieren unsere Kraft und damit uns selbst. Das Resultat ist,
dass wir noch weniger motiviert und hilflos sind angesichts unserer Kraft-
losigkeit. Wir fiihlen uns von unserer Kraft und Kreativitdt abgeschnitten
und geraten in eine sich selbst verstarkende Riickkopplungsschleife, die
es zu durchbrechen gilt.

Die vier Lebensbereiche

Unser Korper ist die Enzyklopddie unseres Lebens. Keine Erfahrung und
keine Erinnerung gehen in ihm verloren, und fast alle Erfahrungen haben
Einfluss auf unseren Korper. Er ist der Kompass unserer Seele. Er ist an-
passungs- und strapazierfahig und es ist erstaunlich, was unser Korper
alles aushalten kann, ohne zu kapitulieren: Siichte, Stress, belastende
Nahrungsmittel, Medikamente oder entfremdete Lebensbedingungen.
Er funktioniert trotz all dieser negativen Faktoren, weil unser Korper ein
wahres Wunderwerk ist.
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Wir verlieren in bestimmten Situationen und Lebensumstédnden unsere
Energie, in Bereichen, die unser Leben nachhaltig beeinflussen. Dies sind
die vier Lebensbereiche, denen wir uns in den 52 Wochenimpulsen immer
wieder abwechselnd widmen werden. Sie sind bei den Impulsen und im
Inhaltsverzeichnis jeweils mit einem Symbol gekennzeichnet. So siehst du
auf einen Blick, mit welchem Bereich die Wochenimpulse verkniipft sind:

Korper und Seele

Liebe und Beziehung

Geld und Beruf

Umfeld und Umwelt

@ H e e

Diese vier Lebensbereiche formen unsere Energie im positiven wie im
negativen Sinne. Das eigentliche Problem ist, dass wir, anstatt uns ganz-
heitlich zu betrachten, nur Teilbereiche ansehen, wenn es um unser
Wohlergehen geht. Kraftlosigkeit ist weit mehr als nur ein Problem der
Korperfunktion und des Stoffwechsels. Probleme im Privatleben, Stress
im Beruf, intensive Arbeitsphasen und langwierige Infektionen wirken auf
uns genauso ein wie ein Nahrstoffmangel. Deshalb ist es zundchst einmal
wichtig zu identifizieren, was uns die Kraft raubt, das heilt, wir miissen
zundchst lernen, bewusster zu denken. Als Erstes sollten wir die Tren-
nung zwischen den Kérperprozessen und den psychischen Bediirfnissen



Einleitung

verwerfen — Kdrper und Psyche sind nicht voneinander trennbar. Wenn
wir an unserem Korper arbeiten, hat das Auswirkungen auf unsere Psyche.
Andersherum hat unsere psychische Verfassung ebenfalls Auswirkungen
auf unseren Korper. Dariiber hinaus haben unsere Umwelt, die Jahreszei-
ten, unsere ererbte Konstitution sowie unser politisches und gesellschaft-
liches Umfeld Einfluss auf unser Energiedepot. Daraus ergibt sich:

Wir sind, was wir essen. Wir sind unsere Beweglichkeit. Wir sind,
was wir tun. Wir sind, was wir denken. Wir sind, was wir erfah-
ren. All dies formt unser Leben.

Um wieder in unsere Kraft zu kommen, sollten wir unsere Aufmerksam-
keit und Selbstreflexion auf die oben genannten vier wichtigen Lebens-
bereiche ausweiten. So erlernen wir einen ganzheitlichen Blick auf
unsere Bediirfnisse.

Wie gehen wir mit den Bediirfnissen unseres Korpers um?
Unser Korper ist ein Wunderwerk im stdndigen Wandel. Rund 200 Mil-
liarden Zellen werden jeden Tag in uns erneuert. Wir wissen viel, wenn
es um unsere Gesundheit geht, doch wir handeln sehr selten danach.
Wir haben also kein Erkenntnisproblem, sondern ein erhebliches Umset-
zungsproblem. Unser Lebensstil beeinflusst unseren Korper an jedem ein-
zelnen Tag: Die Grundpfeiler einer gesunden Lebensfithrung bilden eine
nahrstoffreiche, antientziindliche Erndhrung, erholsamer Schlaf, gutes
Stressmanagement, viel Bewegung und die Vermeidung toxischer Sub-
stanzen. Das ldsst sich leicht runterschreiben, doch die Umsetzung in
unserem Alltag ist schwierig, denn zwischen der gut gemeinten Theorie
und der praktischen Umsetzung im Alltag liegt oft eine tiefe Kluft. Genau
dort setzen die 52 Wochenimpulse an. Sie werden dir helfen, dein Wissen
iiber dich selbst zu erweitern und dies in die Tat umzusetzen. Wenn du
dich auf die Wochenimpulse dieses Buches einldsst, 1adst du dein Ener-
giedepot effektiv und nachhaltig immer wieder von Neuem auf.

Let’s RELOAD!
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1. WOCHENIMPULS

ENERGIEQUELLEN

Ziel der Woche: Ich baue Ruhepausen ein.

WORUM ES IN DIESER WOCHE GEHT

Neigen wir zu einem schlechten Gewissen, wenn wir nicht einwand-
frei funktionieren, setzen wir uns der Gefahr aus, frither oder spéter er-
schopft zu sein. Die Griinde, warum wir uns unter Druck setzen und
glauben, funktionieren zu miissen, sind vielféltig. Wir wollen beispiels-
weise allem und jedem gerecht werden und fiihlen uns fiir so vieles ver-
antwortlich. Hinzu kommt die Frage nach der Selbstbestimmung: Kann
ich mein Leben selbst gestalten oder reagiere ich vorwiegend fremdbe-
stimmt auf meine Umwelt, zum Beispiel im Berufsleben oder den {iber-
kommenen Familienstrukturen? Wenn unser Energiepegel aufgrund der
genannten Ursachen sinkt, erreichen wir irgendwann unsere Belastungs-
grenze. Dann leiden wir an Schlafstdrungen, sind gereizt, haben Heif3-
hunger statt Appetit, fiihlen uns morgens (trotz ausreichend Schlaf) nicht
erholt, lachen weniger. All das sind untriigliche Zeichen dafiir, dass wir
die Notbremse ziehen sollten und uns eingestehen miissen, dass wir Er-
holung brauchen. Dauerhafte Uberanstrengung als Lebensbegleiter ist
kein wiinschenswerter Zustand. Wir miissen auf die Warnsignale unse-
res Korpers horen, damit wir nicht krank werden. Dafir ist es besonders
wichtig, dass wir den Bezug zu unseren korperlichen Bediirfnissen nicht
verlieren. Wir miissen uns in unserem Korper wieder beheimaten. Fiihlen
wir uns mit unserem Korper verbunden, kdnnen wir Schritt fiir Schritt
lernen, fiir Erholung zu sorgen und unser Energiedepot aufzuladen.

Die Atmung ist eine wichtige Stiitze, wenn es darum geht, die Verbin-
dung zu unserem Korper herzustellen. Atmen ist Leben. Indem wir unsere
Atmung bewusst wahrnehmen, kénnen wir unsere Lebensenergie positiv
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beeinflussen. Techniken wie die tiefe Bauchatmung stimulieren die Durch-
blutung unserer Organe. Wir atmen hédufig zu flach oder sogar falsch,
wodurch die Energie nicht optimal in und durch unseren Korper flieRen
kann. Richtiges Atmen ist das Fundament jeder Erholung, insbesondere das
tiefe Ausatmen starkt unseren ganzen Organismus durch seine parasym-
pathische Wirkung — so sinken beispielsweise der Blutdruck und der Puls.
Die sogenannte Zwerchfellatmung, eine Form der tiefen Bauchatmung —
siehe die folgende Ubung —, ist eine wunderbare Unterstiitzung fiir unser
Nervensystem sowie fiir wichtige Hormondriisen wie die Hypophyse und
die Nebennieren. Innerhalb kurzer Zeit reduzieren wir durch die richtige
Atmung Stress und konnen unser Energiedepot bewusst regulieren.

MEIN WOCHENCHECK

Bevor es losgeht, beantworte dir die folgenden Fragen:

Wie sehr stehe ich unter Leistungs- und Zeitdruck?

DER WOCHENIMPULS

Diese Woche geht es darum, Pausen auch wirklich als Pausen zu nutzen
und dir Auszeiten von Arbeit und Alltag zu nehmen. Da das Pausen-
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1. Wochenimpuls

machen gelernt sein will, fang mit 15 Minuten am Tag an und steigere
diese Zeit im Laufe der Woche nach Belieben. Schalte wiahrenddessen
bewusst den Computer aus und leg das Smartphone weg. Nutze diese
tagliche Pause dazu, etwas zu tun, das deinen Korper mit einbezieht. Viel-
leicht gehst du an die frische Luft, legst dich hin oder machst ein paar
entspannende Korperiibungen. Insbesondere die Zwerchfellatmung wird
dich darin unterstiitzen, dass dich diese Pause erfrischt.

Basisiibung Zwerchfellatmung

Setze oder lege dich an einen ruhigen Ort.

Lege beide Hande auf deinen Bauch.

Richte deinen Blick geradeaus oder schliefie deine Augen.

Atme langsam durch die Nase ein. Lasse die Luft in deinen Bauch
stromen, sodass er sich beim Einatmen nach auBen wolbt.

Spiire, wie die Bauchdecke deine Hande sanft nach vorn schiebt.
Mache nach der Einatmung eine kurze Pause und atme danach
langsam durch die Nase wieder aus, der Bauch zieht sich in Richtung
Wirbelsdule zurtick.

Mache eine kurze Pause.

Wiederhole diesen Atemrhythmus zehn Mal.

Es kann sein, dass dir anfangs etwas schwindlig wird, wenn dein
Kérper nicht gewohnt ist, so viel Sauerstoff aufzunehmen. Je 6fter du
{ibst, desto einfacher wird es, tief zu atmen. Diese Basisiibung sollest
du in dieser Woche so oft wie moglich durchfiihren.

TIPPS FUR DEN ALLTAG

e Reibe kriftig an deinen Ohrldppchen, da sich in ihnen Reflexzonen
befinden. Dies regt die Durchblutung und so deine Energie an.

e Reibe deine Hénde kréftig aneinander, bis sie warm werden, und
lege deine Hénde leicht auf dein Gesicht. Entspanne deinen Kiefer.

e Trinke Wasser mit Zitronensaft. Dies erfrischt und regt Verdauung
und Stoffwechsel an.
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Mache Wechselbdder an Unterarmen oder Wadenbeinen.

Das fordert die Durchblutung und unterstiitzt dein Immunsystem.
Dusche kalt, das kurbelt den Stoffwechsel an.

Driicke mit Daumen und Zeigefinger sanft auf dein Nasenbein und
massiere diesen Bereich. Dies entspannt die Augen und regt den
Parasympathikus an.

Atme tief ein, halte vier Sekunden den Atem an und atme dann kraf-
tig aus (circa 15-mal wiederholen). Diese Atemtechnik beruhigt.
Schiittle und klopfe deinen Korper aus oder mache Dehniibungen.
Lass Licht und frische Luft in dein Zimmer.

Lass Stikgetranke weg, da Zucker dir auf langere Sicht mehr Energie
raubt als liefert.

Reduziere deinen Kaffeekonsum, da zu viel Koffein nervds macht
und deinen Schlaf beeintrdchtigt.

MEIN WOCHENFAZIT

Was ist mir diese Woche gut gelungen?

AFFIRMATIONEN

Tch darf wmich ansruhen.
Euntschleunigung tut mir gut.
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