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Herausforderungen im Alltag

Heutzutage sind irgendwie alle gestresst. Die meisten Menschen haben
Zeitdruck, zu wenig Zeit fur die Dinge, die ihnen wichtig sind und sind
damit recht unzufrieden.

Unser Leben hat sich irgendwie verandert. Wenn ich auf die Generation
meiner Eltern gucke, dann war es damals so, dass oft nur einer
berufstatig war, in der Regel der Mann, und die Frau als Hausfrau sich
um Kinder und den Haushalt gekiimmert hat.

Dieses Modell wird immer seltener. Was ich bei der Zunahme an
Trennungen auch nicht falsch finde. Aber man muss sagen: Damals
hatte der, der einen Job hatte und das Geld nach Hause brachte, kaum
noch was mit den hduslichen Aufgaben zu tun. Und die Frau hatte
tagsuber Zeit, ihre Aufgaben zu erledigen und konnte dann abends
ausspannen.

Heute gehen die meisten von uns Vollzeit arbeiten und erledigen alles,
was so zuhause noch gemacht werden muss, nebenbei. Das ist schon
ein ordentliches Programm.

Und wer das Pech hat, trotz viel Arbeit dennoch nicht genug zu
verdienen, sucht sich oft noch einen Zweitjob.

Dazu kommt, dass die Anforderungen an uns immer groBer werden. Die
Aufgaben im Job werden immer mehr flr immer weniger Mitarbeiter, wir
spuren immer mehr Druck, es gibt immer mehr Offentlichkeit, die auf
unsere Arbeit schaut und die Blrokratie nimmt auch immer mehr zu.

Viele sind froh, wenn sie GUberhaupt einen Job haben und pendeln vom
Wohnort zur Arbeit, wobei sie oft viel Zeit und Nerven im Stau verlieren.

Wem das noch nicht reicht, sucht sich noch zusatzlichen freiwilligen
Freizeitstress: Mit zeitaufwandigen Hobbys, in denen wieder Leistung
gefragt ist, widerwillig Gbernommene Verpflichtungen und ahnliches
schaffen es dann, uns die letzte Energie zu rauben.

Leider haben wir Deutschen auch noch ganz schon hohe Anspriiche an
uns selbst. Es soll alles perfekt sein und leicht aussehen. Wir wollen uns
keine Bl6Be geben und funktionieren immer. Pausen machen wir
hdchstens heimlich.

Eigentlich reichen all diese Punkte schon, um einen anstéandigen Stress
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zu rechtfertigen. Wenn aber dann noch private Baustellen dazu
kommen, wird es so langsam echt eng. Finanzielle Probleme,
Dauerhafter Arger oder die Trennung vom Partner, Krankheiten in der
Familie, etc. All das kostet zusétzlich Kraft. Kraft und Zeit, die oft gar
nicht mehr da ist.

Wenn wir dann nicht fir Ausgleich sorgen, wird es schnell auch
gesundheitlich kritisch.
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Folgen von Stress

Zu viel Stress macht krank. Das ist allgemein bekannt. Haufig
bekommen wir aber gar nicht mit, dass wir auf dem direkten Weg in
stressbedingte Erkrankungen sind.

Symptome wie Allergien, Schlafstérungen, Gereiztheit, etc. registrieren
wir als Stérenfriede. Der Wunsch ist, sie méglichst schnell wieder
loszuwerden. Am besten mit ein paar Pillen ohne selbst etwas dafir zu
tun.

Irgendwann rennen wir immer éfter zu Arzten, die aber auch nichts
finden und es hat uns nur zusatzliche Zeit gekostet.

Eine mdgliche Schlafstérung kostet uns zusétzliche Energien. Die
schlechte Laune, die wir in letzter Zeit immer haufiger vor uns hertragen
fuhrt dazu, dass wir uns immer 6fter mit unserem Partner und unseren
Mitmenschen in die Wolle bekommen.

Ein wunderbarer Teufelskreis, der uns irgendwann in die
Erschépfungsdepression oder in ernsthafte kérperliche Erkrankungen
fahrt.

Wenn es schlecht lauft, versuchen wir vorher auch noch, uns mit
irgendwelchen Mitteln auf Spur zu halten. Der Wein oder das Bier am
Abend werden immer wichtiger. Den dringend benétigten Schlaf
versuchen wir mit Medikamenten zu erzwingen.

So kann auch eine Suchtkarriere beginnen.

Keine schdne Vorstellung. Aber so weit muss es ja gar nicht kommen.

Es gibt Moglichkeiten, sich einen guten Ausgleich zu schaffen und sein
Leben im Griff zu behalten. Wie das geht, erfahrst Du in diesem Buch.
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Standortbestimmung und Raum fiir Dich schaffen
Am besten beginnst Du mit einer Standortbestimmung.
Nimm Dir ein bisschen Zeit und Ruhe und frag Dich:

- Was stresst mich in meinem Leben?

- Wovon méchte ich zukiinftig gerne weniger in meinem Leben
haben?

- Was sind die Stellschrauben, die ich daftr drehen muss?

- Wer oder was raubt mir meine Zeit und meine Energie?

- Wobei kann ich gut entspannen?

- Wovon méchte ich mehr in meinem Leben haben?

- Welche Menschen inspirieren mich?

Wir haben im Laufe der Jahre oft einen ganzen Schwung Dinge in unser
Leben gelassen, die wir heute bewuBt so nicht mehr auswahlen wirden.
Irgendwie waren sie pl6tzlich da. Vielleicht fanden wir sie mal gut.
Vielleicht haben wir aber auch einfach nur nicht aufgepasst und hatten
sie plétzlich an der Hacke.

- Bei den ganzen Uberstunden, die Du vielleicht machst: Wird das
wirklich geschétzt? Erzielst Du dadurch wirklich bessere
Ergebnisse? Oder machst Du sie nur, weil man das eben so
macht?

- Hast Du noch Verpflichtungen am Bein, die Du irgendwann
eingegangen bist, die Dich aber heute nur noch belasten?

- Hast Du freiwillige Amter iibernommen, die Dir nicht gut tun?

- Musst Du wirklich all Dein Geld fir ein Haus oder ein teures Auto
sparen, weil das dem Status so entspricht?

- Kostet Dich Dein ganzer Konsum nicht auch viel Zeit und
Ressourcen?

- Gibt es Menschen in Deinem Umfeld, die Dir gar nicht mehr gut
tun oder mit denen Dich gar nichts mehr verbindet?

www.flowers-and-candies.de



- Verbringst Du viel Zeit mit einem Hobby, das Dir gar keine Freude
mehr macht?

- Was klaut Dir privat Deine Zeit?

- Kannst Du das Handy auch mal leise stellen oder musst Du
wirklich permanent erreichbar sein?

Naturlich gibt es in allem auch Durststrecken. Bei allem, was uns
eigentlich begeistert, gibt es auch Zeiten, in denen uns die Tatigkeit
keinen Spaf3 macht. Da muss man dann durch. Aber wenn die
Durststrecke schon lange andauert, dann schau mal, ob das Thema fur
Dich nicht eigentlich durch ist und es Zeit wére, sich zu verabschieden.
Schau Dir die einzelnen Punkte genau an. Was liegt Dir wirklich noch
am Herzen und was tust Du nur noch aus Gewohnheit, Sentimentalitat
oder weil Du Dich verpflichtet fuhlst?

Eins sollten wir dabei nicht vergessen: Das Programm, das wir mit 25
gut absolviert haben, schaffen wir mit 45 Jahren nicht mehr in dem
Umfang. Dariber kann man sich argern, aber es hilft ja nichts. Schatze
Deine Energie realistisch ein, bei allem was Du planst.

Und dann kannst Du auch noch mal gucken, ob Du nicht manche
Aufgaben auslagern kannst. Ware es nicht finanziell auch méglich, sich
jemanden zu suchen, der Deinen Haushalt macht? Du glaubst gar nicht,
wie groBartig es ist, wenn Du von der Arbeit nach Hause kommst und
Deine Wohnung ist sauber und die Wasche gebugelt. :-)

Oder kénnen vielleicht Deine schon fast erwachsenen Kinder auch mal
ein paar Aufgaben Ubernehmen? Musst Du immer selber alles erledigen
oder kann auch Dein Partner mal was machen. Es muss ja nicht immer
alles Deinen hohen Ansprichen gentigen. Wenn Du dafir mehr Zeit fur
Dich hast, ist es doch gar nicht mehr so wichtig, ob alles perfekt ist.
Meist merkt das ausser Dir sowieso niemand.

Schau mal kritisch auf Dein Leben. Notiere Dir mal ein paar Tage lang,
was Du so tust. Und dann setze Dich abends hin und bewerte, was und
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wer Dir Energie und Freude gibt und was / wer sie Dir nimmt. So
bekommst Du einen guten Uberblick (iber die wertvollen Dinge, die es
zu erhalten gibt und das, was Du vielleicht nach und nach reduzieren
oder abschaffen kdnntest.

Ubernehme Verantwortung fiir Dich und Dein Leben und achte bewuBt
darauf, dass Du Dir Gutes ins Leben holst und Schlechtes nach und
nach aussortierst. DU bist der Manager Deines Lebens. DU hast es in
der Hand. Niemand anders. Es ist Dein Leben. Du hast nur das eine.
Gestalte es so, wie es fur Dich stimmig ist.

Und wenn Du Dich dann von den Dingen befreist, die Dich nicht
glicklich machen, kannst Du die freigewordene Zeit in die Dinge
investieren, die Dir gut tun. Darum geht es néamlich in den nachsten
Kapiteln.
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Die 9 Stellschrauben fiir gute Auszeiten

Natdrlich ist Stress immer sehr individuell. Jeder hat andere
Herausforderungen im Alltag und auch jeder hat andere
Voraussetzungen.

Menschen reagieren unterschiedlich auf Stress. Was flr den einen eine
coole Herausforderung ist, kostet den anderen gefihlt Jahre seines
Lebens.

Und es hat keinen Sinn, mit sich zu hadern und sich daflir zu kritisieren,
wie man Stress erlebt.

In den folgenden Kapiteln bekommst Du einen Schwung Anregungen,
was Du tun kannst, um einen guten Ausgleich zu den stressigen Zeiten
des Alltags zu schaffen.

Du solltest nicht alles auf einmal versuchen, das sorgt nur far
zusatzlichen Stress. Ich bin kein Freund von radikalen Veranderungen;
die halt man selten konsequent durch.

Such Dir ein oder zwei Punkte raus, die Dir gut erscheinen und dann
setz sie um. Und dann nimmst Du in ein, zwei Monaten dieses Buch
noch mal in die Hand und suchst Dir zwei weitere Punkte raus.

Mach Dir keinen Stress und sieh zu, dass Du Dir was Gutes tust. Also,
hier geht es los zu den Anregungen.
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1. Wissen, was Deine Lebensziele sind

Ich finde es wichtig, zu wissen, was die eigenen Lebensziele sind. Ich
meine damit Dinge, die Dich glicklich machen. Jeder Mensch hat eine
innere Berufung, eine Aufgabe oder Mission. Oft ist sie so verdeckt von
der Erziehung und von all dem, was wir erledigen missen, dass wir gar
nicht mehr wissen, was uns wichtig ist und woflr wir eigentlich stehen.
Wir sollten uns bewuBt darliber sein, was wir wollen im Leben. Denn zu
schnell versacken wir in Strukturen, die nicht zu uns passen, die uns
nicht glicklich machen und dann wachen wir nach vielen Jahren auf und
trauern den verpassten Jahren nach.

Als Kind hatten wir oft eine Idee flir unser Leben. Erinnerst Du Dich
daran? Welche Vorstellung hattest Du als Kind davon, was Du tun willst,
wenn Du groB bist? Wenn Du Dich nicht erinnerst, frag Deine Eltern
oder Deine anderen Verwandten. Vielleicht bekommst Du wieder eine
Idee davon, was Du damals wolltest.

Was wirdest Du aus heutiger Sicht sagen, wann Dein Leben Sinn
macht? Was macht Dich gllcklich? Fir was stehst Du ein? Was willst
Du erlebt haben, wenn Dein Leben endet? Was willst Du fir andere
getan haben?

Deine Lebensziele kbnnen ganz verschiedene sein. Hier ein paar
Beispiele:

- lch méchte ein glickliches und erfllltes Leben haben.

- Ich méchte viel SpaB in meinem Leben haben.

- Ich méchte selbstbestimmt leben.

- Ich méchte einen liebenswerten Partner haben und eine erflllte
Beziehung fuhren.

- Ich méchte Kinder haben und ihnen einen guten Start ins Leben
ermaoglichen.

- Ich méchte viel reisen und andere Kulturen entdecken.
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- lch méchte viele Dinge im Bereich XY gelernt haben.

- Ich mdchte anderen Menschen helfen, XYZ zu werden.

- Ich méchte dazu beitragen, dass die Natur wieder gestinder wird.
- Ich mochte Menschen helfen, denen es nicht so gut geht.

- Ich méchte mich fur bedrohte Tierarten einsetzen.

- etc.

Stelle fur Dich ein paar Lebensziele zusammen; schreib sie auf.
Irgendwas zwischen drei und acht wéare gut. So ist es noch Ubersichtlich,
aber auch weit genug gefachert. Die Lebensziele sind letztlich Dein
Kompass fur Dein Leben. Bei allem, was Du tust, kannst Du Dich fragen,
ob Dir das dabei hilft, Deine Lebensziele zu erreichen. Sind die
einzelnen Bausteine Deines Lebens stimmig mit Deinen Lebenszielen?
Dein Beruf, Deine Lebenssituation, die Menschen mit denen Du Dich
umgibst, passen sie zu dem, was Dir wichtig ist?

Wenn Du ein Leben lebst, das so gar nicht zu Deinen Lebenszielen
passt, macht das unglaublichen Stress. Vermutlich wirst Du nicht
glucklich sein und Du bist nicht auf Deinem Weg. Solltest Du das
erkennen, ware es eine gute MaBnahme, Dein Leben anders
auszurichten, um damit Stress zu reduzieren.

Stell Dir vor, Du stehst irgendwann vor der Himmelstir und schaust auf
Dein Leben zurlick. Wirst Du zufrieden sein mit dem, was Du erlebt und
getan hast? Wenn Du in dieser Vorstellung zufrieden auf Dein Leben
zuruck schaust, dann ist das spitze. Wenn nicht, auch kein Problem. Die
gute Nachricht: Ab sofort kannst Du daflr sorgen, dass Du mehr Dinge
in Dein Leben holst, die zu Deinen Lebenszielen passen und dafir lasst
Du die nicht so passenden nach und nach weniger werden.
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2. Pausen machen

Wir hetzen oft so durch’s Leben und génnen uns wenige Pausen. Das
ist fur eine kurze Zeit mdglich. Wenn sich das aber einschleift, werden
wir unzufrieden, unser Energielevel sinkt und wir sind immer schlechter
drauf.

Daher mein dringender Rat an Dich: Mach genug Pausen. G6nn Deinem
Kérper und Deinem Gehirn eine Erholung von den Anstrengungen des
Alltags.

Verschiedene Pausen sind da denkbar.

Mach Pausen im Job. Es ist ein Marchen, dass wir 10 Stunden am Stlick
vernunftig durcharbeiten kénnen. Jeder Mensch braucht Pausen. Auch,
wenn die im Job nur bedingt vorgesehen sind, mach sie einfach. Schau
zwischendurch gedankenlos aus dem Fenster, beobachte die Vdgel, den
Verkehr oder die Blatter des Baumes, die sich im Wind wiegen. Wenn
das direkt am Arbeitsplatz nicht moglich ist, nutze die Toilette, um eine
kurze Pause zu machen, da beobachtet Dich niemand.

Zu den Pausen im Job gehért auch eine ordentliche Mittagspause.
Schau, was Dir gut tut. Verlasse nach Moglichkeit deinen Arbeitsplatz,
um auch einen raumlichen Abstand zu Deiner Arbeit zu bekommen.
Vielleicht gehst Du auch ganz alleine raus. Mach einen Spaziergang,
geh alleine essen. Manchmal sind Pausen mit den Kollegen nett, wenn
Du sie magst und lhr Gber private Dinge sprechen kbnnen.Wenn |hr
aber nur berufliche Gespréache habt, ist es wieder keine richtige Pause.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, sich ausreichend Puffer Gber den Tag
zu schaffen. Vielleicht kannst Du noch 15 Minuten durch den Wald oder
Stadtpark drehen, bevor Du die Kinder aus der Kita abholst. So hast Du
ein paar Minuten Luft, um den Kopf freizubekommen und Job und
Freizeit gut zu trennen.
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Auch bevor Du ins Bett gehst, kannst Du Dir ein paar Minuten génnen,
um abzuschalten. Trink ein warmes Getrank, das Dich schlafrig macht,
schalte das Handy aus und komm zur Ruhe. Vielleicht magst Du auch
Tagebuch schreiben? Oder Du Uberlegst, fir was Du heute dankbar bist.

Die gr6Bte Pause im Jahr sind die Urlaube, die wir machen. Plane
Deinen Urlaub so, dass Du Dich dort erholen kannst. Stadtetrips und
Fernreisen sind super, aber plane auch Zeiten zum Entspannen ein.
Man muss bei einem Stédtetrip nicht alles gesehen haben, was der Ort
hergibt. Nimm Dir ein paar wenige Punkte raus, die Du unbedingt
gesehen haben willst und nimm so den Druck raus. Lass Dich treiben,
setz Dich ins Café und beobachte die Menschen. Und wenn Du
erschopft bist, mach auch unterwegs eine Pause und geh am frihen
Nachmittag zurtick ins Hotel und mach einen Mittagsschlaf. Du bist im
Urlaub, da darf man das.

Bei Fernreisen pack Dein Programm ebenfalls nicht zu voll. Kalkuliere
ein, dass Du einen Jetlag hast und erschopft von der langen Anreise
sein wirst. Ein, zwei Tage fur ein entspanntes Ankommen
einzukalkulieren, macht definitiv Sinn, wenn man sich erholen will.

Eine der coolsten Pause ist es flur mich, zwischendurch mal faul zu sein.
Dazu mehr im nachsten Kapitel.
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3. Erlaube Dir faul zu sein

Faul sein ist in unserer Gesellschaft nicht wirklich schick. Wir tun nur
Dinge, die irgendeinen Sinn machen. Die uns reich, schén oder
erfolgreich machen. Faulsein ist nicht anerkannt.

Dabei tut es so gut und ist so nétig, damit wir unsere Energiespeicher
wieder auffallen. In diesen faulen Zeiten kommen uns die besten Ideen.
Wir leisten im Alltag so viel und da sind faule Zeiten so ein wunderbarer
Ausgleich.

Faul sein bedeutet fur mich, nichts zu tun, das irgendeinen Mehrwert
bietet, auBer dass es Spall macht. Du tust also nichts, was Sinn macht,
sondern nur etwas, was SpafB macht und Dich nicht anstrengt.

Und damit Du Dich da nicht rechtfertigen musst, musst Du es ja
niemandem erklaren. Wenn nétig, melde Dich ab und dann sei einfach
mal schon faul.

Was sind die besten Dinge die man tun kann, wenn man faul ist? Da gibt
es ganz viele. Und was fir Dich gut ist, musst Du individuell
herausfinden.

Ich habe hier eine kleine Liste fir Dich mit Dingen, die man tun und
gleichzeitig schon faul sein kann:

- Schlafe morgens lange.

- Vertrédel noch ein bisschen Zeit im Bett.

- Mache ein langes Fruhstick mit ausgiebigem Zeitung lesen oder
ahnlichem.

- Setz Dich in den Garten / auf den Balkon / in den Park und
beobachte die Vdgel.

- Lies ein Buch, das Dich nur unterhalt (kein Fachbuch).

- Mache einen Mittagsschlaf.

- Schau irgendwelche Serien oder Filme an, auf die Du Lust hast.
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- Hore Musik, die Dich entspannt.

Also, halt Dir Zeit frei zum Faulenzen. Plane diese Zeiten strategisch,
damit sie dann auch stattfinden kdnnen.
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4. Glicksmomente zulassen

Ich finde, einer der gr6Bten Gewinne im Leben sind die kleinen
Glicksmomente. Wir warten so oft auf die groBen Wahnsinnserlebnisse
im Leben und verpassen dabei die kleinen Erlebnisse. Glicklich ist, wer
auch kleine Freuden wertschatzt: Den Sonnenaufgang am Morgen, das
Lacheln eines Fremden, das Singen eines Vogels im Frihling, ein gutes
Mittagessen, die zuféllige Begegnung mit einem lieben, alten Kollegen,
etc.

Sei dankbar fur die guten Dinge in Deinem Leben. Zu schnell nehmen
wir sie als selbstverstandlich hin. Mach Dir bewuBt, dass Du ein Dach
uber dem Kopf hast, genug zu essen, dass Du Bildung geniessen darfst,
dass Du in einem friedlichen Land lebst, usw. Und naturlich auch fir die
Punkte, die Dich individuell betreffen: Deine Familie, Deine Freunde, das
verlasslich kommende Gehalt, Dein schénes Zuhause, was auch immer
Dich erfreut.

Gluck ist eine Entscheidung. Wenn Du Dich entscheidest, gllicklich zu
sein, wirst Du es werden. Lege den Fokus auf das, was Dir Schdnes
begegnet, was Dein Herz erfreut. Daflr braucht es eine gewisse
Achtsamkeit. Wenn Du nur durch den Tag hetzt und nicht mehr offen fir
die schénen Dinge bist, wird es schwer, die kleinen Glicksmomente zu
entdecken und wertzuschéatzen. Deshalb konzentriere Dich auf das, was
an Deinem Leben schoén ist. An fast jeder Situation gibt es gute und
bléde Aspekte. Legst Du Deinen Blick auf das Schéne, wirst Du
glucklicher und zufriedener. Achtest Du nur auf das, was bldd lauft, wirst
Du auch nur das erleben. Es ist Deine Entscheidung.

Ich sammle, seit ich meinen Blog ,Flowers & Candies” mache,
regelméassig meine Glicksmomente der Woche und verdéffentliche sie in
einem Artikel am Samstag. Und das hat fir mich zwei Effekte: Ich bin
aufmerksamer geworden fur die kleinen Dinge. AuBerdem achte ich
darauf, meine Woche so zu gestalten, dass mir etwas Schdnes
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passieren kann. Und so sammeln sie sich dann langsam an. Und zum
Wochenende werden sie dann noch mal gewdrdigt. So ist das doch
super!

Nun musst Du ja nicht zwingend einen Blog dafur schreiben. Du kannst
die Erlebnisse stattdessen auch in Dein Tagebuch schreiben. Vielleicht
Uberlegst Du Dir am Abend vor dem Zubettgehen, was heute schon war.
Drei Dinge, fur die Du dankbar bist; einen Erfolg, den Du heute
verbuchen konntest. Und am Ende der Woche schaust Du noch mal
zurlick, was Du Schones erlebt hast. Probier es aus! Du wirst sehen, es
funktioniert!
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5. Korperliche Bedirfnisse erfillen

Viele von uns stehen so unter Strom, dass sie es nicht mehr schaffen,
ihre korperlichen Bedurfnisse zu erfillen. Das wird sich irgendwann
rachen. Achte auf Deinen Korper. Er verzeiht Dir vieles, aber Du solltest
das Glulck nicht herausfordern. Wenn die Gesundheit erst mal hin ist,
wird es Dich viel Kraft kosten, sie wieder hinzubekommen.

Hinzu kommt, wir bekommen ja mit, wie wir selbst mit uns umgehen.
Wer sich nicht um seine Grundbedurfnisse kiimmert, schadet damit
auch seinem Selbstwertgefihl. Denn man sagt sich mit jedem
Schlafmangel, mit jedem Tag schlechter Erndhrung, etc. ,,Du bist nicht
so wichtig.“. Das ist keine gute Botschaft an uns selbst.

Auf folgende Bedurfnisse solltest Du achten:

Schlafst Du genug? Wieviel Schlaf ein Mensch braucht, ist sehr
unterschiedlich. Schau mal, wieviele Stunden fur Dich ideal sind und
was dazu fahrt, dass du am nachsten Tag ausgeruht und fit bist. Und
dann achte darauf, dass Du Dir genug Schlaf gbnnst. Im Schlaf
regeneriert der Kérper und das Gehirn verarbeitet die Erlebnisse des
Tages.

Hast Du einen guten Schlafplatz auf dem Du Dich gut erholen kannst?
Moglicherweise konnte die 15 Jahre alte Matratze auch mal
ausgetauscht werden.

Dich stdrt Dein schnarchender Partner? Auch kein guter Zustand.
Vielleicht ware es doch gut, getrennte Schlafplatze einzurichten.

Wie sieht es mit dem Essen bei Dir aus? 18t Du regelméssig? IBt Du
gesunde Sachen oder eher viel Fastfood und SuBigkeiten? Wenn Du
hier noch Optimierungsbedarf siehst, dann mal ran. Aber Uberfordere
Dich dabei nicht. Vielleicht passt es fir Dich, morgens einen Smoothie
aus gesundem Obst und / oder Gemuse zu trinken? Dann hast Du
schon mal ein paar Vitamine im Sack. Oder mittags zum Schnitzel einen
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Salat statt der Pommes. Versuche es mit kleinen Schritten. Die radikale
Ern&hrungsumstellung ist oft zu viel, als dass wir das dauerhaft
umsetzen kénnten. Uberlege Dir eine Sache, die Deine Erndhrung
verbessern wurde und dann setze sie um. Und nach einer Weile nimmst
Du Dir die nachste Verbesserung vor. Und so weiter.

Immer wieder treffe ich auf Menschen, die es tagslber nicht schaffen,
auf die Toilette zu gehen, obwohl sie mussen. Verrickt, oder? Nimm
Dich selbst wichtig und lass Dich nicht aufreiben zwischen all den
Anforderungen.

Eine gute Mdglichkeit, Stress abzubauen und sich gut zu flhlen ist Sex.
Wenn Du einen Partner hast, mit dem der Sex gut lauft, dann sei
dankbar! Falls Du Single bist, dann kimmere Dich anderweitig darum.
Sex mit einem anderen Menschen ist naturlich toll, allein schon, weil es
so schon bindet. Aber wenn da grad niemand ist, darfst Du Dich auch
selber um Dich kimmern. :-)

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist Bewegung. Oft haben wir keine Lust
mehr, nach dem stressigen Tag noch Sport zu machen und fallen mude
auf die Couch. Wenn das anstrengende Sportprogramm nichts fir Dich
ist, vielleicht gibt es eine gute Alternative? Ein Yogakurs, regelméssige
Spaziergéange, mit dem Rad zur Arbeit fahren, Treppen laufen statt den
Aufzug zu nehmen, in der Mittagspause eine Runde durch den
Stadtpark - es gibt unzahlige Méglichkeiten, um sich ein wenig zu
bewegen.
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6. Raus in die Natur

Wann warst Du das letzte mal in der Natur? Nutzt Du die Kraft der Natur,
um Dich zu entspannen? Die Natur erdet ungemein und beruhigt. Schon
ein 20-minutiger Spaziergang durch den Wald entstresst ungemein.

Unser Alltag ist mittlerweile oft weit entfernt von einem naturlichen
Leben. Wir leben in der Stadt, sitzen den ganzen Tag vor dem PC,
abends vor der Glotze. Wir essen Fertigprodukte aus dem Supermarkt.
Durch die festen Hauser, Elektrizitat und fliessendes Wasser sind wir
verwohnt und unsere Abhangigkeit von der Natur ist uns nicht mehr
deutlich.

Wir sind das ganze Jahr Uber mit allem versorgt, so leben wir Gberhaupt
nicht mehr im Rhythmus der Jahreszeiten. Und das fuhrt dazu, dass sich
viele nach und nach von einem naturlichen Leben entfremdet haben.

Versuche Dir ein wenig Natur zurtck in den Alltag zu holen. Achte
darauf, was in Deiner Umgebung naturlich ist. Hol Dir die Natur in Form
von Pflanzen ins Haus oder auf den Balkon. Und auch unterwegs kannst
Du Badume und Pflanzen auf Deinem Weg beachten. Nimm die Natur in
Deinem Leben bewuBt wahr.

Versuche wenigstens einmal die Woche, flir eine Stunde in einen Wald
oder einen Park zu kommen. Es muss ja nicht gleich die
Tageswanderung sein. Setz Dir kleine Ziele.

Die Natur ist ein wunderbarer Ort, um das Uberreizte Gehirn zu
beruhigen. Beobachte einfach, was ist und sei aufmerksam. Nimm den
Duft des Waldes wahr, hdre das Vogelgezwitscher, das Knacken von
Holz. Schau Dir die verschiedenen Strukturen der Pflanzen an, die Du
da findest. Bleib an einem kleinen Bach stehen und schau Dir an, wie
sich das Wasser voran bewegt. Gehe wie ein Kind durch die Natur, das
alles staunend beobachtet und entdecki.

Nutze diese tolle und kostenlose Ressource, um den Stress des Tages
hinter Dir zu lassen.
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7. Freunde und Familie

Freunde und Familie sind ein wichtiger Bestandteil zum Giluck.
Vorausgesetzt, Du fuhlst Dich mit ihnen wohl. Tun sie Dir alle gut oder
hast Du viel Arger mit Deinen Leuten?

Mache mal eine Inventur der Menschen, die Dich umgeben. Das klingt
jetzt etwas berechnend, aber letztlich macht es doch Sinn, sich mit
Menschen zu umgeben, die Dir gut tun. Sowohl was Freunde, als auch
was die Familie angeht. Die Freundin, die Dir immer nur die Ohren
volljault, macht einfach wenig SpaB. Die Verwandten, die Dir immer
einreden, Dein Leben sei nicht okay, weil es nicht das ist, das sie fuhren,
nerven doch nur und bringen Dich von Deinem Weg ab.

Ganz ehrlich, manchmal muss man einfach mal aussortieren im Leben.
Auch bei den Menschen. Reduziere die gemeinsame Zeit mit
Familienangehdrigen, die Dir nicht gut tun. Und Freundschaften kann
man auch auslaufen lassen, wenn sie Dich nur belasten. Naturlich ist
man fur Freunde da, wenn es ihnen schlecht geht, keine Frage. Aber
wenn jemand sich einfach in seinem Mist eingerichtet hat und nur
jammert und schlecht redet, kann man da auch mal die Reissleine
Ziehen.

Suche Dir die guten Leute! Die, bei denen Du Dich gut aufgehoben
fuhlst, mit denen Du lachen kannst und die Dir hilfreiche Anregungen
geben. Die, die ahnlich ticken wie Du oder von denen Du Dir noch was
abgucken kannst.

Ein guter Indikator ist immer: Wie geht es Dir unmittelbar nach Eurem
Treffen? Bist Du befllgelt, inspiriert, hast Du ein warmes Geflhl im
Bauch? Perfekt! Wenn das nicht so ist, dann reduziere die Zeit mit
diesen Menschen.

Wenn Du wenige Freunde hast, dann bemuhe Dich um Menschen.
Gehe dahin, wo Du welche triffst. Sei offen und freundlich.
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Es ist nie zu spat, neue Freunde zu finden. Wie das genau gehen kann,
habe ich in einem ausfuhrlichen Artikel auf meinem Blog Uber
Freundschaften beschrieben. Schau da noch mal rein, wenn Du Bedarf
hast.
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8. Aktive Freizeitgestaltung

Kennst Du das, dass Du nach einem stressigen Tag nur noch
abgeschlafft vor dem Fernseher sitzt und Dich berieseln 1asst? Das kann
durchaus mal passieren und zwischendurch ist ein Abend mit gutem
Programm vor dem Fernseher ja auch schdn. Aber wenn das immer
passiert, solltest Du mal nach Alternativen gucken.

Such Dir etwas, das Dich erfreut und das Dir SpaBB macht. Das kann
Sport sein, etwas Neues lernen, Freunde treffen, einem Hobby
nachgehen, ein Buch lesen oder was auch immer.

Wenn Du Dich nach Feierabend gut erholen willst, sollte Deine Tatigkeit
folgende Punkte erflllen:

- Du solltest dabei gut von der Arbeit abschalten kbnnen

- Du solltest das, was Du tust, bewuBt erleben.

- Du solltest selbst entscheiden, was Du tust. Verpflichtende Dinge
gehoren da nicht zu.

- Am besten fordert Dich die Tatigkeit noch ein wenig heraus.

Hast Du da Dinge, die Du gerne tust? Oder ist einiges verloren
gegangen? Dann erinnere Dich, was Du friher gerne getan hast.
Vielleicht ist da ein Hobby, das Du gerne wieder aufleben lassen
mochtest. Oder gibt es etwas, das Du schon immer mal machen oder
lernen wolltest? Wenn Du noch ratlos bist, probiere einfach Dinge aus.
Du musst Dich ja nicht direkt auf eine Sache festlegen. Probier Dich aus!
Das wird spannend! Und Du lernst Menschen kennen. Das schadet ja
auch nie.
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9. Mit sich sein

Eine weitere hilfreiche Mdglichkeit, um wieder aufzutanken ist, mit Dir
alleine zu sein. Viele haben Angst davor, alleine zu sein. Sie springen
von einer Beziehung in die nachste, um nicht alleine zu sein oder sie
packen sich den Kalender so voll, dass sie moglichst nicht alleine sein
mussen.

Wenn Du auch zu denen gehorst: Du verpasst viel. Beim Alleinsein
konnen sich viele Dinge erst mal setzen ohne dass gleich wieder mehr
Input ins Hirn fliesst. Du hast die Gelegenheit, mal zu gucken, auf was
DU Lust hast. Du musst keine Kompromisse machen und darfst einfach
mal das tun, wonach Dir gerade ist. Du kannst Dich so mal ganz neu
kennenlernen. Oft sind wir so umstirmt von den Anspriichen anderer
und den Anforderungen des Lebens, dass wir gar kein Ohr mehr fir
unsere eigenen Bedurfnisse haben. Fiur das, was wir wirklich wollen und
was wir vom Leben erwarten.

9. Mit sich sein

Unternimm mal was alleine, um das Alleinsein zu trainieren. Setz Dich
mit einem Buch in ein Café, geh ins Kino oder shoppen. Vielleicht fahrst
Du auch mal ein Wochenende alleine weg und entdeckst eine neue
Stadt. Probier Dich aus und gewéhne Dich ans Alleinsein. Du wirst
sehen, nach einer kurzen Eingewdhnung ist es wunderbar.

Aber was noch wertvoller ist, sind die stillen Momente, die wir alleine
verbringen. Momente ohne Action, in denen wir zur Ruhe kommen.
Beim Alleinsein kommen plétzlich neue Gedanken, wir bekommen eine
Idee davon, was da noch alles so in uns steckt. Es féllt uns leichter, mit
ein wenig Abstand auf unser Leben zu gucken und zu entdecken, was
uns gut tut und was eher nicht.

Nimm Dir Ruhezeiten und lass es still werden um Dich. Kleister Dein
Hirn nicht mit irgendwelchen geistigen Aktivitaten voll, sondern versuche
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wirklich mal, Ruhe in den Kopf zu bekommen. Mach einen Spaziergang
ohne Musik oder Hérbucher in den Ohren oder schau aus dem Fenster
und beobachte die Natur.

Wenn Du es nicht gewohnt bist, alleine zu sein und es dann bewuBt
tust, erreichen Dich vermutlich viele Gedanken, die Dich erst mal
verwirren konnten. Solange Du abgelenkt bist, hast Du keine Zeit, ihnen
nachzugehen. Aber in der Ruhe ohne andere Menschen machen sie
sich oft auf den Weg. Lass es zu und schau, was passiert.

Lass Dich von unangenehmen Gefuhlen nicht verunsichern: Das geht
fast allen so und es wird nach und nach besser. Die Gedanken tréagst Du
sowieso unterbewuBt mit Dir rum. Es ist gut, dass sie jetzt mal Raum
haben und da sein durfen.

Vielleicht versuchst Du es mal mit einer Meditation? Meditieren muss
gar nichts Spirituelles haben. Setz Dich einfach hin und lass die
Gedanken zur Ruhe kommen. Es gibt dazu hilfreiche Programme /
CDs / Apps, die Dir dabei helfen. Gehe davon aus: Es wird erst nicht
funktionieren. Du sitzt da und Deine Gedanken rasen. Das ist ganz
normal. Und es geht nicht darum, Leistungen zu bringen und besonders
gut zu sein. Es geht um's Erleben und sich selbst spiren.

Meditieren ist wie ein Training und Du wirst nach und nach immer
besser darin, Deine Gedanken zu beruhigen. Eine wertvolle Kraftquelle
fur das ganze Leben.

Du brauchst Stille, um rauszufinden, wer Du bist und was Du willst. Du
entdeckst Deinen inneren Kern nur bei Dir; ihn findest Du nicht im
AuBen. Der Mensch braucht beides: Inspiration von aussen sowie Zeit
alleine. Diese Mischung verspricht ein erfllltes Leben.
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Ich hoffe, dass Dir meine Anregungen ein wenig weiterhelfen konnten
und Du jetzt weiBt, was Du tun kannst, um Dir einen guten Ausgleich
zum stressigen Alltag zu schaffen. Ich wirde mich freuen, wenn Dir mein
Buch gefallen hat. In jedem Fall freu ich mich tber Dein Feedback.
Schreib mir doch, was Dir geholfen hat, womit Du vielleicht nicht so gut
zurecht gekommen bist und wo Du noch Unterstitzung brauchst. Ich
freu mich sehr auf Deine Mail an hallo @flowers-and-candies.de!

Hab eine gute Zeit und pass gut auf Dich auf!

Alles Liebe!

Deine Maike von Flowers & Candies
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Uber Flowers & Candies

Flowers & Candies ist ein Wohlfuhl-Blog, in dem Du jede Menge
Anregungen fur einen guten Ausgleich zum stressigen Alltag findest.
Hier gibt es alles rund um gute Auszeiten, inspirierende Freizeit,
entspannte Urlaube, Buchtipps und jede Menge Glicksmomente.

Du findest Flowers & Candies im Web unter www.flowers-and-
candies.de sowie bei Facebook, Twitter, Pinterest und Instagram unter
@flowcandies.
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