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Zu wenig Zeit, um Spaf3 zu haben?
Keine Angst, Spal} zu haben oder 6fters einmal zu lachen, kostet keine Zeit
sondern nur deine Entscheidung und ein Umdenken.
%
Sei es dir wert zu leben, statt zu funktionieren!

Die 1000 Dinge die taglich zu erledigen sind lassen sich nicht wegzaubern. Aber du kannst
dich jetzt und heute daflr entscheiden, dir die nétige Kraft (Energie) dafiir zu holen. Mit
dem richtigen gewusst wie kannst du Schritt fiir Schritt deinen Energiepuffer aufbauen,
gelassener mit Situationen und schwierigen Menschen umgehen und so deine taglichen

Herausforderungen schneller und besser 16sen.
%
Wertschéitzung — dein Morgenritual

Beginne jeden Tag mit einem Wertschatzungsritual. Nutze die ersten Minuten des neuen

Tages um dich richtig zu spliren, strecke deine Arme und Beine und fiihle wie das Leben in

dir erwacht. Gestatte dir offen zu sein fir die Méglichkeiten des neuen Tages und sei bereit
dein Bestes zu geben. Denk mit einem Lacheln im Gesicht daran, was du heute erleben
mochtest. Schaffe dir zur Unterstiitzung positive Leitsatze flr den Tag.
Mein Satz lautet z.B.: Ich liebe den Tag und der Tag liebt mich!
*
Léicheln — Wann hast du das letzte Mal geléichelt?

Lacheln ist eine wunderbar einfache Maglichkeit, rasch Energie zu bekommen oder auch
schnell aus einem Drama auszusteigen. Korper und Seele sind ein eingespieltes Team.
Allein dadurch, dass du ein Lacheln aufsetzt (funktioniert auch bei einem Léicheln mit

Zdhneknirschen), fuhlst du dich besser. Probiere es selbst aus, wenn du lachelst kannst du

weder zornig noch wiitend sein. Bist du wéhrend des Tages gerade in einem Drama (Chaos,
Stresssituation) gefangen, versuche auszusteigen und lachle. Sei geduldig mit dir, das wird
dich sicher nicht gleich gelingen, aber bleibe dran es zu versuchen. Durch diesen Ausstieg
(Abstand) bekommst du eine andere Sichtweise der Situation und kannst sie vielleicht
anders oder leichter bewaltigen. Versuche zwischendurch so oft wie moglich zu lacheln, du
wirst sehen, das gibt dir Energie und macht dich mit der Zeit ruhiger und gelassener.
%
Hol dir Kraft aus der Natur
Verbringe sooft du kannst die Zeit im Freien. Es genligt schon z.B. einen Teil deines Weges
zur Arbeit zu Fuld zu gehen oder deine Mittagspause einmal in einen Park zu verbringen.

Wenn wir Zeit im Griinen, in der Natur verbringen und Tiere, Blumen, Bdume oder den

Himmel beobachten, atmet unsere Seele auf und das gibt uns Energie.
%
Such dir etwas, was dein Herz erfreut

Finde heraus was dir SpaR macht, such dir ein Hobby. Auch wenn deine Zeit im Moment

begrenzt ist, du kannst nicht den ganzen Tag wie eine Maschine funktionieren. Du brauchst

zwischendurch Momente des Glicks um dich mit Energie aufzuladen. Verwdhne dich z.B.

mit einem Schaumbad und schéner Musik, triff dich mit einer Freunding auf ein Glas

Prosecco, usw.
*

Schaffe dir einen Energieanker
Erinnere dich an schone Momente aus deinem Leben. Auf welche Erfolge bist du stolz?
Was hast du bereits alles geschafft? Was war das damals fiir ein Gefiihl? Fihle dich in die
Situation hinein, erlebe sie noch einmal mit allen Sinnen und verankere dieses Gefiihl an
einem Punkt auf deinem Kérper (z.B. einen Finger). Wann immer du saft- und kraftlos bist,
driick diesen Punkt und hol dir dein Powergefiihl fir Notfille.
*
Bewege dich in Maf3en aber regelmdifiig
Bei korperlichen Aktivitdten schiittet dein Korper Gliickshormone aus und das tut dir gut.
Keine Angst, du musst nicht gleich zum Spitzensportler werden. Ich bin auch keine
Sportskanone und nur schwer fiir Fitness zu begeistern, aber es gibt gentigend
Moglichkeiten, wie du Muskeltraining in deinen Alltag integrieren kannst. Ich nutze z.B. die
tagliche Fahrt mit den Offis. Beim Sitzen einfachabwechselnd linke und rechte Pobacke und
zwischendurch den Bauch anspannen. Sei erfinderisch, du findest sicher etwas, was sich
auch in deinen Alltag mihelos ingetrieren Idsst.
*
»Raus aus den alten Schuhen”
Wer tagtaglich dasselbe tut, schlaft irgendwann ein. Es fehlt der Nervenkitzel, der Reiz, das
Abenteuer. Probiere Neues aus, z.B. ein neuer Weg zur Arbeit. Auch dabei kannst du viel
Neues entdecken. Gehe mit neugierigen und offenen Augen und entdecke was du sonst
immer verpasst (weil du meist mehr mit Denken als mit Schauen beschaftigt bist).
*
Lése dich von ,,unnétigem” Ballast
Reduziere Termine, streiche unnotige oder lastige. Du musst nicht allzeit fiir alle bereit
stehen. Selbst wenn du dich damit nicht tGberall beliebt machst. , Allen Menschen recht
getan ist eine Kunst die keiner kann.” Beobachte wenn du Freunde triffst, wie du dich
danach fuhlst. Gehst du gestarkt aus dem Treffen oder fuhlst du dich danach mide und
ausgelaugt. Sei es dir wert, dich von Menschen zu trennen, die deine Energie fressen.
*
Wertschéitzung — dein Abendritual
Beende jeden Tag wieder mit 5 Minuten fiir dich allein. Setz dich auf den Balkon (Terrasse)
oder eine Parkbank und lass deinen Tag noch einmal vor deinem geistigen Auge
voriiberziehen. War es ein schoner Tag? Was war gut? Was war nicht so gut? Wie hatte es
besser laufen konnen? Lass belastende Erlebnisse des Tages los. Stell dir gedanklich vor,
wie sie von dir in die Erde abflieBen oder lass sie mit den Wolken weiterziehen. Schlepp die
belastenden Energien des Tages nicht mit nach Hause. Dein Zuhause soll eine
Wohlfiihloase sein, in der du Energie tanken kannst.
*
Dankbarkeit
Taglich vor dem Einschlafen suche nach Dingen fir die du dankbar sein kannst. Mach dir
bewusst was heute schon in deinem Leben gut |duft, was du heute bereits alles hast. Du
trainierst dich, deine Aufmerksamkeit auf Positives zu lenken. Mit der Zeit wirst du

bemerken, dass du tiberall Chancen und Losungen siehst, statt Probleme.
*



