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In dieser hektischen, geschifti-
gen Welt tut es uns allen gut,
mal zu entschleunigen und fiir
etwas Ruhe, Frieden und Ab-
stand zu sorgen. Echte Gelas-
senheit zu finden, kannst du dir
vielleicht momentan nicht vor-
stellen, doch mit etwas Ubung
ist das moglich — und dann ver-
dndert sich einfach alles. Ein ge-
wisser Grad an Druck ist durch-
aus sinnvoll, weil er uns neuen
Antrieb gibt und dazu bringt,
aktiv zu werden. Wird dieser
Druck aber zu grof}, dann kann
er das ganze Leben beeintrich-
tigen — vom Essen iiber die Be-
ziehungen bis zum Schlaf. Ob
bei Stress in der Arbeit oder zu
Hause, die folgenden Tipps sind
leicht umzusetzen und helfen
dir, die Sorgen aus dem Kopf zu
bekommen und mit Belastungen
entspannter umzugehen. Das
gelingt nicht mal eben so, doch
mithilfe dieser Tipps findest

du deinen Weg zu einer neuen,
gelasseneren Haltung.



Wege zu mehr
Gelassenheit

Es war schon mal ein sehr guter Einstieg ins
Thema Gelassenheit, dass du dich entschieden
hast, dieses Buch zu lesen. Hier wirst du
Tipps finden, die dir helfen, deine Sorgen zu
vertreiben, sowie einfache Methoden, um
deinen Kérper und Geist zu entspannen.
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Einer der ersten Schritte zu mehr Gelas-
senheit ist das Entschleunigen. Viele von
uns leben in einem immer schnelleren
Tempo und versuchen, eine Vielzahl von
Verpflichtungen in Arbeit, Familie und
Freundeskreis unter einen Hut zu bringen.
Wenn wir dann mal gezwungen sind inne-
zuhalten, zum Beispiel beim Schlangeste-
hen, werden wir ganz unruhig und frus-
triert. Lass das nicht zu und nutze die
Momente, wenn du warten musst, wenn
dein Bus zu spéat ist oder du im Stau
stehst, um dich zu entspannen: Atme tief
ein und aus oder hére Musik.



Ele dich nicht,
sovae dich nichf!
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Freue dich an dem, was die freie Natur zu bie-
ten hat, und verbringe mehr Zeit im Garten, im
Park oder im Wald. Im Grinen kannst du tiefe
innere Ruhe finden. Wenn du am Strand spazie-
ren gehst oder Uber die Felder oder auch in
deinem Garten, kann das deine Stimmung he-
ben, Verspannungen I6sen und den Blutdruck
senken. Dich der Natur nahe zu fihlen, kann
dich so aufbauen, dass du in stressigen Situa-
tionen gelassener bleiben wirst.
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DER WALD
STRAHLT
EINE HEITERE
UND RUHIGE
ERHABENHEIT
AUS. DIE IN
DIE SEELE
EINDRINGT UND
SIE ERFREUT
UND ERHEBT
UND MIT EDLEN
NEIGUNGEN
ERFULLT.
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EINE FREUDE
TAGLICH

Bist du niedergeschlagen, an-
gespannt oder voller Sorgen,
dann versuche immer, etwas
Schénes zu tun, um dich auf-
zuheitern. Ob du frische Bett-
wdsche aufziehst oder dir Zeit
nimmst, deinen Lieblingsfilm
oder dein Lieblingsfernsehpro-
gram anzusehen, ob du dich
zum Lesen gemiitlich unter
eine Decke verkriechst, dir ein
feines Essen kochst oder einen
Freund triffst — wenn du etwas
hast, worauf du dich freuen
kannst, hilft dir das tiber den
Tag und stirkt deine Zuver-
sicht. Schau, dass dein Termin-
kalender jede Woche genii-
gend bietet, was dich ausfiillt
und gliicklich macht. Und fiir
Spafl musst du kein Geld aus-
geben: Geh an einem lauen
Sommerabend in den Park; be-
suche, wenn’s kalt ist, eine
Freundin oder finde kostenlose
Veranstaltungen in der Nihe.
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Nur die Ruhe!

Stress, Hektik, Zeitdruck — gar nicht so einfach, in unserem durchgetakteten Alltag immer bei
sich zu bleiben. Umso wichtiger ist es, bewusst zu entschleunigen und uns zwischendurch kleine
Seelenoasen zu bauen. Der kleine Wohlfuihl-Coach ,Zeit fir mich* nimmt uns mit inspirierenden
Botschaften und praxisnahen Ubungen an die Hand. Ob in der Arbeit, unterwegs oder zu Hause,
Uberall bieten sich Gelegenheiten, in denen wir bei uns ankommen und frische Energie schépfen
kénnen. So gelingt es, mit Belastungen entspannter umzugehen und das Leben zu geniel3en.
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