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Gut geplant in den Tag

Gute Vorbereitung ist (fast) alles! Gute Vorséatze und Vorhaben lassen sich
leichter umsetzen, wenn Sie die entsprechenden Utensilien dabei haben.
Packen Sie deshalb einfach abends oder morgens die Dinge fiir den

kommenden Tag zusammen, die Thnen helfen, Thre Plane umzusetzen.

Sie wollen sich gestinder erndhren? Dann diirfen eine Flasche Volvic und
ein paar gesunde Snacks nicht fehlen. Sie méchten auf dem Weg zur Arbeit

entspannen? Nicht den Mp3-Player mit der Lieblingsmusik vergessen!
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Atmen Sie sich frei

In alltdglichen Stresssituationen »stockt uns oft der Atem«, ohne dass wir es
merken. Das belastet den Kérper und blockiert die Denkleistung. Nehmen Sie
sich deshalb Zeit - gerade wenn Sie unter Druck stehen - mindestens 5-mal
sehr tief ein- und auszuatmen. Atmen Sie immer erst tief in den Bauch - genau
das Gegenteil vom Baucheinziehen - bis Thre Lunge komplett mit Luft gefiillt
ist. Danach langsam wieder ausatmen. Das sorgt fiir einen Energieschub und

lasst die Gedanken wieder freier flieflen.
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Fliissigkeit auf Schritt und Tritt

Wasser ist Beauty-Elixier, Schlankmacher und ein Kick fiirs Gehirn zugleich.
Nehmen Sie sich daher stets etwas zu trinken mit, ob auf Reisen, beim
Shopping oder im Auto. Eine kleine Wasserflasche passt in jede Tasche

und erinnert Sie auf Schritt und Tritt daran, Thren Kérper ausreichend mit

Flussigkeit zu versorgen.

Hilfreich fiir das ausreichende Trinken im Biiro: Stellen Sie sich schon

morgens die Menge Wasser bereit, die Sie am Tag trinken wollen.
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Lacheln, und die Welt lachelt zurick

Lacheln ist die einfachste, preiswerteste und sicherlich schénste Methode
zur Entspannung. Lacheln Sie doch mal auf der Strafle wildfremde Leute

an - Sie werden erstaunt sein, wie viele zurticklacheln. Schlechte Laune oder
Anspannung verfliegen dabei automatisch: Hochgezogene Mundwinkel
suggerieren dem Gehirn Froéhlichkeit, dementsprechend schiittet es
Endorphine, Glickshormone, aus. So banal es klingt - Lacheln ist Balsam

fiir die Seele!
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Seien Sie stolz auf sich

Sie sind ein Meister der Selbstkritik? Drehen Sie den Spiefl doch einmal um
und tiberlegen Sie, was Sie in der letzten Zeit alles erreicht haben. Alle Dinge,
auf die Sie stolz sind, notieren Sie auf ein Kartchen. Diese Motivationskarte
legen Sie an einen Ort, an dem Sie sie tiglich sehen - ins Badezimmer,

das Portemonnaie oder auf den Schreibtisch. Der regelméafiige Blick auf das
bereits Erreichte relativiert schlechte Stimmungen, steigert das Wohlbefinden

und macht Lust auf neue Herausforderungen.
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Den Kopf aufrdumen

Um sich abends von Sorgen zu befreien und fiir den néchsten Tag zu motivie-
ren, gibt es einen einfachen Trick: Schreiben Sie alle Dinge, die Sie gedrgert
haben, auf. Diesen Zettel zerreiffen Sie anschlieflend geniisslich in kleine
Schnipsel. Schéne Erlebnisse, kleine Erfolge und Genussmomente halten Sie
in einem Bilichlein fest. So entsteht Thr ganz persénliches Gliickstagebuch.
Wenn Sie dabei noch ein Glas Volvic trinken, haben Sie nicht nur Ihrer Seele,

sondern auch Threm Kérper etwas Gutes getan.
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Start in den Feierabend

Richten Sie sich ein kleines Ritual ein, mit dem Sie den Feierabend einlduten.
Sie kénnen fiir ein paar Minuten entspannt Ihrer Lieblingsmusik lauschen,
bei Wind und Wetter einmal um den Block laufen oder sich Thr Lieblings-
getrdnk génnen. Wichtig ist nur, dass Sie Thr ganz persénliches Feierabend-
Ritual taglich zelebrieren. Auf diese Weise lernt Thr Gehirn sehr schnell,
wirklich von der Arbeit abzuschalten und den Rest des Tages entspannt zu

genieflen.
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Hymnen des Alltags

Gibt es ein Lied, bei dem Sie augenblicklich lostanzen méchten? Oder einen
Song, dessen Text Thnen Mut macht und Kraft schenkt? Musik kann

vieles: Beruhigen, aktivieren, Schmerzen reduzieren und Glickshormone
zum Flieflen bringen. Stellen Sie Thre persénlichen Alltagshymnen auf dem

Mp3-Player in einer »musikalischen Hausapotheke« zusammen.

So haben Sie ein einfaches und sehr wirkungsvolles Mittel an der Hand, um

Thre Stimmung in jede Richtung zu beeinflussen.
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Griine Oasen schaffen

Studien bestéitigen: In begriinten Innenrdumen lebt es sich stressfreier.
Pflanzen schaffen Farbtupfer in grauen Biiros, reduzieren Larm und
erhéhen die Luftfeuchtigkeit am Arbeitsplatz. Die griinen Alleskénner
verbessern damit nicht nur die Arbeitsatmosphére, sie reduzieren auch
gesundheitliche Probleme. Holen Sie sich ein Stiick Natur ins Biiro -
als Gegenleistung brauchen die gentigsamen Helferlein nur das, was

auch Sie zum Leben brauchen: Wasser, Sonne und ein bisschen Liebe.
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Gliicklichsein trainieren

Unsere Gedanken pendeln im Alltag viel zu oft zwischen Vergangenheit
und Zukunft hin und her. Das hindert uns daran, das Gliick im Hier
und Jetzt zu erkennen. Trainieren Sie es, sich schéne Momente bewusst

zu machen.

Es gibt so viele Anlasse dafiir: Sonnenstrahlen im Gesicht, den Geschmack
frischer Erdbeeren, Kinderlachen, ein kithles Glas Volvic nach kérperlicher
Anstrengung. Gliick ist nicht das eine grofie Ereignis in unserem Leben,

sondern die Summe vieler kleiner Gliicksmomente.
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Bewegung im Alltag

Zum Wohlfiihlen ist Bewegung wichtig. Doch es muss nicht unbedingt das
Fitnessstudio sein, das uns fit, gesund und schlank halt. Nutzen Sie einfach
kleine Bewegungsinseln im Alltag, etwa wahrend der Arbeit oder im Haus-

halt. Auch diese kénnen gegen Hiiftgold und mangelnde Fitness helfen.

Wer also Treppen steigt, statt den Lift zu benutzen oder zum Backer lauft,
statt mit dem Auto zu fahren, verbrennt ganz nebenbei Kalorien. Danach

unbedingt den Fliussigkeitsspeicher wieder auffiillen!
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Entspannung durch Anspannung

Zugegeben, es klingt zunéchst paradox: Durch gezielte Muskelanspannung
kénnen Sie effektiv entspannen. Wie das funktioniert? Kommen Sie erst
einmal zur Ruhe. Dann beginnen Sie von den Zehen angefangen,

jeden Kérperteil einmal kurz anzuspannen und wieder loszulassen.

Mehrmals wiederholen. Diese Ubung hilft dem Kérper, auch in hektischen
Zeiten in Balance zu bleiben. Das Schéne an dieser Ubung: Sie kénnen sie fast

tiberall und in kurzer Zeit umsetzen.
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Machen Sie sich locker!

Nicht nur die Arbeit am Computer, auch seelischer Druck und Stress kénnen
zu Nacken-Verspannungen fithren. Mini-Workouts sorgen dafiir, dass die
Muskulatur in diesem Bereich besser durchblutet und gestarkt wird. Strecken
Sie Thren rechten Arm nach unten aus, wihrend Sie mit der linken Hand den

Kopf sanft nach links ziehen. Dehnung 5-10 Sekunden halten.

Seitenwechsel. Erfrischen Sie sich danach mit einem kiithlen Glas Wasser und

nehmen Sie den Tagesablauf entspannt wieder auf.
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Vorfahrt fiir Besseresser

Die Erndhrung steht in enger Verbindung mit unserem Wohlbefinden und
unserer Leistungsfahigkeit. Fiir einen hellwachen Start in den Tag sorgen
komplexe Kohlenhydrate in Miisli, Vollkorn, Friichten oder Haferflocken.
Avocados, Spargel, Karotten und Grapefruit sorgen dafiir, dass die Konzen-
trationsfahigkeit im Laufe des Tages nicht nachlasst. Fliissigkeitsmangel

kann zu einer Einschrankung der Leistungsfahigkeit fithren. Tipp: Trinken
Sie, bevor der Durst entsteht!
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Zur Hochform auflaufen

Regelmiaflig zum Yoga gehen, eine neue Sprache lernen, gesiinder Essen -
Sie haben gute Vorséatze, aber dabei bleibt es, weil der Weg dahin zu mithsam

erscheint? Es gibt einfache Tricks, um sich selbst zu motivieren.

Das Wichtigste: Setzen Sie sich ein realistisches Ziel. Stellen Sie sich vor,
wie Sie sich fithlen werden, wenn es erreicht ist. Um den inneren Schweine-
hund auszutricksen hilft es, direkt feste Termine zu machen und

sich einen Mitstreiter zu suchen - gemeinsam macht es mehr Spafi!
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Ab ins Griine!

Die Natur halt zahlreiche Anti-Stress-Methoden bereit. Schauen Sie ab und
zu in den Himmel: Spiliren Sie die Weite tiber sich, atmen Sie dabei bewusst
tief ein und aus. Falls Sie einen besonders schweren Arbeitstag vor sich
haben: Stehen Sie frither auf und wandern Sie eine halbe Stunde iiber freie
Felder oder durch den leeren Stadtpark. Weitere Gliicksaktionen: Morgens
barfufl im nassen Gras laufen, Schwimmen unter freiem Himmel oder einen
Sonnenaufgang in der Natur geniefien.
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Raus aus dem Gewohnlichen!

Das tagliche Einerlei senkt den Gute-Laune-Pegel und blockiert wertvolle
Energie. Krempeln Sie eingefleischte Gewohnheiten um - schon kleine
Verdnderungen haben grofie Effekte. Besuchen Sie mit den Kids einmal einen
Spielplatz in einem anderen Teil der Stadt, gehen Sie einen neuen Weg zur
Arbeit oder experimentieren Sie beim Kochen mit exotischen Zutaten.
Uberraschen Sie sich immer einmal wieder selbst, Monotonie hat auf diese

Weise keine Chance!
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Ich gehe, also denke ich

Schon Aristoteles wusste: Wenn wir gehen und dadurch unser Kérper in
Bewegung kommt, gerat auch unser Denken in Bewegung. Wenn Sie einmal
nicht weiter kommen, schnappen Sie sich daher einfach Thre Wasserflasche
und laufen ein Stiick. Vielleicht kénnen Sie eine Runde um den Block drehen
oder Sie gehen ein wenig im Haus auf und ab. Dabei tief durchatmen und das
Problem Schritt fiir Schritt durchdenken. Die Geistesblitze stellen sich dann
wie von selbst ein!
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Freizeit aktiv gestalten

Schalten Sie den Fernseher ab und werden Sie aktiv! Bei welchen Tatigkeiten
fihlen Sie sich so richtig happy? Versuchen Sie, diese so oft wie méglich in
Thren Alltag zu integrieren und damit zu spielen. Sie singen gerne lauthals?
Laden Sie Thre Freunde doch mal zu einem Karaoke-Abend ein. Wenn die
Kiiche Thre persénliche Oase der Entspannung ist, melden Sie sich zu einem
Sushi-Kochkurs an. Gestalten Sie Thre Freizeit kreativ und probieren Sie

Neues - so setzen Sie echte Glanzlichter im Alltag.
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Haltung bewahren

Versuchen Sie mehrmals tiglich, Thre Kérperhaltung bewusst wahrzuneh-
men, sei es im Stehen, Sitzen oder beim Gehen. Uberlegen Sie, ob und was Sie
daran d&ndern méchten. Richten Sie sich beispielsweise auf, nehmen Sie Thre
Schultern zuriick und ziehen Sie sie nach unten. Wenn Sie sich regelméafig
tiberpriifen, wird Thr Kérper bald automatisch die optimale Haltung
annehmen. Als Hilfe kénnen Sie sich Erinnerungskartchen an prominente

Stellen legen oder in Threm Handy einen Reminder einrichten.
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Kinderaugen

Fallt es Thnen schwer, schlechte Angewohnheiten zu dndern? Versuchen Sie
doch ein Gedankenspiel: Stellen Sie sich vor, Ihr Kind kénnte Sie einen Tag
lang beobachten - wie Sie iiber Thre Kollegen lastern, literweise Kaffee trinken
und spatabends Fast Food vertilgen. Was wiirde Thr Kind dazu sagen? Diese
Vorstellung wird Thnen sicher Anstofy dafiir geben, selbst das umzusetzen,
was Sie sich fiir Thr Kind wiinschen: Einen gesunden Lebenswandel,

eine positive Lebenseinstellung und eher ein Glas Wasser als den Kaffee.
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Liicken im Kalender lassen

Ein Wochenende ist kein zweiwdchiger Urlaub - das wird bei der Planung oft
vergessen. Zu viele Termine und Vorhaben fithren zu Stress und Gereiztheit
bei allen Familienmitgliedern - da hilft nur eines: Nehmen Sie sich nur die
Dinge vor, auf die Sie und Thre Familie wirklich Lust haben und die Thnen
gut tun. Setzen Sie Thre Erwartungen realistisch und lassen Sie Zeit

fiir gemeinsame und individuelle Pausen. So werden die Wochenenden zu

Energiequellen fiir die ganze Familie.
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Familientag feiern

Wir feiern viele Feste - aber feiern Sie sich auch mal als Familie? Erkldren
Sie doch einfach einen bestimmten Tag im Jahr oder im Monat zum
Familienfeiertag. Dieser Tag ist nur fiir die Familie da, Sie haben Spafi und
unternehmen immer wieder neue Dinge miteinander. Vielleicht zelten Sie im
Garten, machen einen Ausflug ins Grine oder besuchen eine fremde Stadt?
Planen Sie den Tag gemeinsam - wichtig ist nur, dass Sie daraus keinen

Staatsakt machen. Verbringen Sie einfach eine gute Zeit miteinander.
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Teamwork

Eine Familie sollte funktionieren wie ein gutes Team - jeder erledigt seine
Aufgaben. Wenn Sie das Gefiihl haben, dass zu vieles an Thnen héngt, sollten
Sie eingreifen: Geben Sie jedem Familienmitglied ein »Amt«. Halten Sie die
Aufgaben gemeinsam auf einem Team-Plan fest, den Sie in der Kiiche
authédngen. Die Jungsten kénnen z. B. Wachter tber den Getrdnkevorrat und
Tischabrdumer sein - so gewinnen Sie Zeit und Thre Kinder das gute Gefiihl,

einen wichtigen Beitrag fiir die Familie zu leisten.
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Einfach gesund

Wenn Sie nicht méchten, dass Thre Kinder zu Erndhrungsmuffeln werden:
Lassen Sie sie »Uber den Tellerrand« blicken! Zeigen Sie Thren Sprésslingen
einfache Rezepte, die sie alleine zubereiten kénnen. Und stellen Sie ihnen
kleine Leckereien wie Obstschnitze und eine Flasche Volvie Landfrucht bereit,
die sie jederzeit essen und trinken diirfen. So lernen Thre Kinder die Formel:

»gesund = leicht & lecker« wie von selbst.
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Das Abendritual

Kinder kénnen nicht ,auf Knopfdruck“ abschalten und einschlafen - das
wissen alle Eltern nur zu gut. Ein Abendritual kann Kindern aber helfen, sich
zu entspannen und auf die Nacht einzustimmen. Wie Sie das Ritual gestalten,
kéonnen Sie ganz den Vorlieben Thres Kindes anpassen: Unterhalten Sie sich
tiber den Tag, singen Sie zusammen ein Abendlied, lesen Sie eine Geschichte
vor oder sprechen Sie ein kleines Gebet. Ein Schluck Volvic zum Abschluss

kann das Signal sein fiir: Augen zu, Schlafenszeit.
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Glaserne Erinnerungen

Sicher kennen Sie die Redewendung: »Bei einem guten Glas Wein in
Erinnerungen schwelgen.« Aber es muss nicht immer der Wein sein, der
Erinnerungen lebendig werden lasst - das kann auch das Glas. Wie das
gehen soll? Stellen Sie fiir sich und Thre Familie eine Glisersammlung

zusammen und bringen Sie von jedem Ausflug ein schénes Glas mit.

Thre Kinder werden sicher begeistert daraus trinken. Schéne Erinnerungen

und ausreichendes Trinken - die besten Voraussetzungen fiir ein Rundum-
Wohlgefiihl.
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Cheer up your brain

Die Hirnforschung beweist: Begeisterung ist Doping fiir das Gehirn. Im
Zustand der Begeisterung férdert der Kérper die Bildung neuronaler
Nervenkontakte, die zur Bewaltigung neuer geistiger Aufgaben wichtig sind.
Sie erleichtern Thren Kindern also das Lernen, wenn Sie sie fiir die Themen
begeistern: Machen Sie z.B. Geschichte lebendig, indem Sie historische Stadte
besuchen und dort alte Sagen erzéhlen, die Sie vorher recherchiert haben.

Sie werden staunen, was sich die Kids alles merken werden.
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Familienbrainstorm

Gehen Thnen im Familienalltag manchmal die Ideen aus? Zum Beispiel bei
Fragen wie »Was soll es zum Mittagessen geben, wohin geht der Wochenend-
ausflug, wie bringen wir zwei parallele Termine unter einen Hut...«? Keine
Panik, Sie sind nicht allein! Nutzen Sie doch einfach das nachste Abendessen
als Brainstorming und finden Sie gemeinsam mit Ihren Lieben kreative
Lésungen, mit denen alle zufrieden sind. So lassen sich die kleinen Heraus-

forderungen des Alltags viel entspannter meistern.

KRAFTQUELLENTIPP | #10 FAMILIE





