


Austausch und den Kontakt mit anderen Menschen fehlt uhAsfefwastzsuche: Um verlorene Interessen wieder auszugra- aus: einen interessanten Kurs belegen, ein exotisches G kéchtung — die rote Warnlampe:
ganz Wichtiges. Wie schwierig und schmerzlich das Alleirb8ejrhilt,die Reise in die Kindheit: Was habe ich als Kind gerne ge<chen, die neuen Nachbarn ansprechen und einladen, ein u ann-
hat uns die Corona-Pandemie gezeigt. Gute BeziehungenaitiitérMit klugen Fragen und etwas Zeit kommt man ,sich selberWHV $XVA XJV]LHO HQWGHFNHQ 6 RUyd Q@ réizeh &:hsth: \@abuvh\fals det Bedrendilch E
halb der Familie, zu Freunden oder auch eine gute Nachbarfstiee®ichliche“. Bei welcher Tatigkeit vergessen Sie Zeit und Stunwechslung und neue Erfahrungen in Ihr Leben einbauen. Manermedirklich immer dann um, wenn die Kiiche gerade f
machen das Leben reich und bunt. Das ist Lebensqualitiate@di8asbachten Sie sich und schreiben Sie abends die Momentemuss man sich dafir einen Ruck geben. Uberlegen Sie eigealsitio-ist? Raubt der Geschwisterstreit mit lautstarkem G
nicht zu kaufen gibt. So muss jeder fir sich tberlegen und amtsdigeBie glicklich und lebendig gemacht haben. Wie kdnnen Sievon trdumen Sie schon lange, was wollten Sie schon immderitetzégén Nerv? FlieRen oft die Tranen, weil einfach alles z
den, was ihm im Leben wichtig ist. Beziehungen brauchen diesalleMomenten oder Tatigkeiten im Alltag noch mehr Raum ge-ausprobieren und haben sich nie die Zeit dafiir genommen@ird? Wer wegen jeder ,Kleinigkeit* aus der Haut fahrt oder
HLQHV # =HLW (LQ 6FKZDW] DP *D banHmR$Bgdner® Hdihe$zel AaMtnicth® VBrtal@n=\ReRien sind die Freude und das Lachen im Alltag verloren gehen, dann
PLW GHU )DPLOLH RGHU HLQ .RFK Ddnsen6grBRenZ ejtud KEpéditGiutel Sid lenRerGab, die@dnvsibei achen und Spal: Freude und Lachen geben dem Alltag Wés- wichtige Signale. Es sind Stoppschilder, die anzeigen,
einander. Wer dagegen immer im Dauerstress ist und sicimiolg deliedingt der Erholung. Machen Sie mal den Check: Wie vielee und Leichtigkeit. Wie oft lachen Sie am Tag? KénneneSisdmieht weitergehen kann. Der Energietank ist leer. Man
nimmt, geht an dieser Glucksquelle vorbei. Stunden verbringen Sie am Handy? Wer hier spart, gewinnt Zeit.Kinder genieRen? Wenn der Terminkalender zu voll ist, ssehdéetesuch der Korper Signale wie andauernde Verspannu
Zeit, um gut fiir sich, seine Erholung und Interessen zu sorgen. Fol-6 LH YRQ HLQHU 9HUSA LFKWXQJ ]X Hosidamiarash-oQer SoMalstoxugenViVuridere) ldstungsst
gende Ideen sind fur viele echte Energiequellen: Es ist gut, wenn es im Alltag genug Freirdume zum EntspaGeseligbhaft werden Schwéche und Erschopfung nicht gern
Zeit fur Mahlzeiten, Gesprache, Hobbys und Kuchen backaesn.Ddrer bei niemandem lauft im Leben alles immer nur glat
Hobbys: Der Phantasie sind keine Grenzen gesetzt — Kreativitdt Leben bedeutet mehr als (nur) zu funktionieren. Kénnennsediotal sind die Umstande richtig schwierig — auch das he
KDW VR YLHOH *HVLFKWHU 3A HJHQ 6L Huhtsruét WdchdHedreh ixeigi Rashimittey dirGishteDFnkle antma-Zeit gelehrt!
2E .RFKHQ )RWRJUD¢; HUHQ HLQ ,QVWU XeitHtd¥ihavdet i Qéthpingén-ist Wdstb&). HDE QeskliérHsi¢h auch
7TDQJHQ + MHGHU NDQQ HWZDV ¢ QGHQ OBdudelfd SpaR gerhd-dazid X| GLH 6 XFKH Um Hilfe bitten: Der erste Schritt ist, sich Gberhaupt einzug
es lohnt sich. Wer etwas leidenschaftlich gerne macht, kann dabei stehen, dass es so nicht weitergeht. Nun folgt der zweite S
entspannen und abschalten. Das gibt wieder neue Energie fur denAchisamkeit — Leben im Hier und Jetzt: GenieBen und ~ Wie kann Hilfe aussehen, wie kann Stress abgebaut und Erh
Alltag. Wer sein Hobby mit anderen (am besten mit Freunden) teilt Entspannen kann man nur im Hier und Jetzt. Es ist eine Keingehiaut werden? Welche Termine sind wichtig, welche konn
geniel3t gleichzeitig auch noch die Gemeinschatft. Moment wirklich zu ergreifen. Wer in Gedanken immer sshiachelerwerden? Ehrlich um Hilfe zu bitten, ist ganz wichtig
nachsten Tag organisiert oder anstehende Aufgaben plakgrst-nje nach Situation — Hilfe aus dem Freundeskreis oder
Natur: Ob ein Waldspaziergang oder eine Runde durch den Park — ganz prasent. Doch wer das Hier und Jetzt bewusst wahrnbnhE Er-r-SURIHVVLRQHOOH +LOIH bU]JWH
Natur beruhigt und entspannt uns. Der Aufenthalt unter freiem Himkennt die kleinen Glicksmomente: das Lachen der Kinder, Aliehei@an das nicht immer leicht féllt, zeigt es jedoch: Ich n
mel tut sowohl dem Korper als auch der Seele gut. An der frischenTasse Kaffee in der Hand, das Vogelkonzert am Morgenydah Wimd meinen Korper ernst. Ich kann nicht mehr und bre
Luft wird der Kopf ,durchgepustet”. Gleichzeitig kommen einem oftarmung des Partners. Welches sind Ihre ganz personlichetztkdife. Diese Form von Selbstflrsorge hilft dabei, wieder
beim Gehen die besten Ideen. Fir Kinder und Erwachsene sindbaren Augenblicke? Wer die Schonheit im Alltaglichen selgeswaaia Balance zu gewinnen. So kommen Kraft und Freuc
Bewegung: FUr einen gesunden Korper ist Bewegung wichtig. wird dankbarer und zufriedener. Das tut der Seele gut undgenauden Alltag.
.JUSHUOLFKHYVY 7UDLQLQJ EDXW 6WUHVV DE KIOW ¢ W VWIUNW GDV ,PPXQV\der Gesundheit. Denn dankbare Menschen sind gleichzeitig auch
WHP XQG ZLUNW VRJDU 'HSUHVVLRQHQ HQWJHJHQ -H KIX¢ JHU ZLU XQV die gliicklicheren Menschen. Es ist nicht klug, das Gliick d&elbstflrsorge — ein Schlussel
bewegen, desto besser. Das gelingt auch ohne Fitnesscenter oder Zukunft zu suchen. Oft sind es die ,kleinen” Dinge, die un miéirs Miteinander
schweil3treibende Joggingrunden. Wer regelmafiig spazieren geht, chen: das Schwimmen im See, das Picknick im Park oder das Gril-
im Alltag das Fahrrad benutzt und die Treppe dem Fahrstuhl vor- len mit Freunden. Um achtsamer durch den Tag zu gehenReeifferimgen Sie sich Zeiten fur sich: Zum Nachdenken, zumr
zieht, macht schon vieles richtig. Vor allem wer viel sitzt, sollte auf einfache Ubung: Schreiben Sie sich abends fuinf bis zehn DIGORIQHQ XQG XP HLIJHQH ,QWHUHVVFE

einen guten Ausgleich achten. Das Uberwinden féllt viel leichter, fur die Sie dankbar sind. mit, bis Ihre To-Do-Liste abgearbeitet ist. Denn das ist sie nie.
wenn man sich mit einem Freund oder einer Freundin zum Walken, Pausen zwischendurch schenken Erholung. Das gibt wieder
Fahrradfahren oder Schwimmen ftrifft. Energie fur die anstehenden Arbeiten und Aufgaben. Wer Abw
lung und Erholung einplant, arbeitet oft kreativer und hat be
' Meine Oase — Zeit flr mich: Ideen. Zeit fir die schonen Dinge des Lebens (Hobbys, Fre
Lachen, die Seele baumeln lassen) sorgen fur den wichtigen

Neben diesen drei wichtigen Kraftquellen gibt es die individuellen
2DVHQ 'LH .XQVW LVW |[|+U VLFK KHUDXV]X¢ QGHQ ZDV JUHXGH EHUHLWHW ein Leben in Balance Uberhaupt erst moglich. Das wiederum |
und gut tut. Manchmal sind wir aber so sehr im HamsteNatustahrungen ganz wichtig. Wer unter der Woche dafur keine dankbar und zufrieden. Wer die eigenen Kréfte und Ressol
Alltages eingespannt, dass wir das Gespur fur uns selbsthMeédlicbkeiten hat, kann es sich fur die Wochenenden vornehmen. JXW HLQWHLOW XQG SAHJW LVW DX
haben. So fallt einem abends nichts anderes mehr ein, aldNuitideiontakt mit der Natur lassen sich die Jahreszeiten bewusst net. Aber nicht nur fir jeden einzelnen ist Selbstfiirsorge we

gleich zum Alltagstrott und helfen dabei, Stress abzubauen. S

Handy in der Hand erschopft auf die Couch zu sinken ...eMelsbenDabei erfahren wir, dass wir — trotz unserer technisierten
Sie tagsuber immer wieder eine kleine Pause, um sich dedbsngweise — immer ein Teil des groRen Naturkreislaufes bleiben.
fragen: Wie geht es mir gerade? Was brauche ich oder was téate mir

gut? Und nein, es ist nicht immer der vierte Kaffee und ein®Sechokos/ung und Neues:  bringen den erfrischenden Ener-
riegel, sondern vielleicht ein grofl3es Glas Wasser und ein gigieklér den Alltag. Zu viel eingefahrene Routine macht das Leben
Spaziergang um den Block! langweilig und eintonig. Probieren Sie immer einmal etwas Neues

Sie wirkt sich genauso auf die Familie, die Arbeitskollegen un
Freundeskreis aus: Zufriedene Menschen gehen besser unc
spannter miteinander um als unzufriedene Zeitgenossen.

Zu guter Letzt zeigen Sie lhren Kindern mit einem ausgewoc
Lebensstil etwas Wichtiges: Leben bedeutet so viel mehr als
gut zu funktionieren!



