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Einleitung

Liebe Lesende*r,

eines Tages wandte sich eine Coachee mit dieser Frage an mich:

wie kann es gelingen, jeden einzelnen Tag bewusst wahrzunehmen und mit Sorgen gesund umgehen?

In unserem Gespräch stellte sich heraus, dass sie sich bereits viele Gedanken gemacht hatte. Das ist oft der Fall, bevor sich jemand an eine Coachin oder einen Coach wendet. Und so kommt es auch oft dazu, dass Coachees sich mit umfassenden Fragen an mich wenden, die wir für die einzelnen Gespräche in handhabbare Teilfragen aufteilen.

Diese umfassende Frage von dieser Coachee ließ mich nicht los. Sie erfasste Kernelemente, um das Leben zu genießen. Ich selbst fange gerne an, mich einem Thema mit Hilfe einer kompakten Zusammenfassung zu nähern. Daher fasse ich in diesem Büchlein aktuell bekannte Elemente für Wohlbefinden, deren Wirkungen ich für mich bestätigen kann, zusammen. Sozusagen als gut verständlicher Theorieteil, in dem du immer wieder noch einmal nachschauen kann.

Für die Praxis, das Einüben von Verhaltensweisen, die Wohlbefinden fördern, erstelle ich zusätzliche Übungen, die ich separat herausgebe.

Bitte bedenke, dass ein Buch keine Psychotherapie ersetzen kann. Wenn du seit einiger Zeit unter Ängsten, Niedergeschlagenheit, Erschöpfung, Trauer, psychosomatischen Beschwerden oder den Folgen belastender Ereignisse leidest und das Gefühl hast, allein nicht weiterzukommen, kann Psychotherapie sinnvoll sein.

Jeder Mensch ist anders. Studien können jedoch nur ein begrenztes Maß an Differenzierungen abdecken. Bitte gräme dich nicht, wenn dir momentan etwas schwerer zu fallen scheint, als anderen. Oder wenn du durch eine Erkrankung oder Behinderung erschwerte Bedingungen hast. Ich möchte mit den hier vorgestellten Informationen dazu anregen, mit Offenheit und Neugier Ideen und Übungen auszuprobieren und für sich selbst und die eigenen Lebensumstände anzupassen. Und da sich Körper, Geist und Lebensumstände verändern, ist es hilfreich immer wieder einmal auszuprobieren, was einem gerade guttut.

Ich wünsche dir gutes Gelingen!

Deine Nina




Teil I: Sorgen zähmen

Jedes Gefühl, positiv wie negativ, hat seine Berechtigung, indem es uns auf etwas hinweist. Um mit unseren Gefühlen umgehen zu können, dürfen sie uns jedoch nicht lähmen. In den nächsten Abschnitten erfährst du, wie es dir kurz- und langfristig gelingen kann, lähmende Sorgen zu zähmen.




Basishilfe

Körper und Geist beeinflussen sich gegenseitig. Daher ist es erstaunlich hilfreich, wenn wir uns zuerst um unsere Körperresonanz kümmern, bevor wir uns inhaltlich unseren Sorgen zuwenden. Die beste Wirkung zeigt dabei die Kombination aus Bewegung, Entspannung und Ernährung. Du kannst dir diesen Dreiklang auch als Akronym merken, indem du an eine fleißige Biene denkst: BEE.

Die drei Komponenten beeinflussen sich gegenseitig. Geht es dir auch so, dass du nach einer körperlichen Aktivität am besten entspannen kannst? Entspannung ermöglicht wiederum mehr Beweglichkeit und fördert (im Zusammenspiel mit Bewegung) eine gesunde Verdauung.

Bewegung

Sport und Bewegung helfen, Stress abzubauen und Botenstoffe auszuschütten, die für gute Stimmung sorgen. Licht am Tag, Sauerstoff und die Natur wahrzunehmen sind ebenfalls wohltuende Elemente. Draußen etwas zu unternehmen ist daher doppelt hilfreich!

Falls die Beweglichkeit eingeschränkt ist, lassen sich viele Aktivitäten abändern. Auch im Sitzen die Beine anzuheben, mit den Armen zu winken oder zu schunkeln kann den Puls erhöhen.

Wichtig für alle Aktivitäten, auch für die spielerischen, ist, den Bewegungsapparat nicht zu überlasten. Am besten wärmst du dich und die bestreffenden Muskelgruppen zunächst auf, achtest darauf, welche Bewegungen deinem Körper an diesem Tag guttun und dehnst deine Muskeln und Sehnen nach der Aktivität behutsam. Auch bei Aktivitäten wie Hausarbeit…

Als begeisterte Leserin und nunmehr Hörerin, muss ich mich selbst oft zu Bewegung überreden. Mittlerweile habe ich eine Sportart gefunden, die mir tatsächlich Spaß macht. Großen Anteil daran hat, dass sie mir recht leichtfällt, ich sie zusammen mit meinem Mann oder einer Freundin in der Natur ausübe - und mit einem Picknick verbinde.

Die Rahmenbedingungen können erheblich dazu beitragen, dass einem etwas Spaß macht. Vielleicht braucht es nur eine veränderte Umgebung, damit du (wieder) Lust hast, loszulegen? Oder du aktivierst eine Aktivität, die du als Kind gerne getan hast. Viele Kinderspiele sind mit viel Bewegung verbunden. Vielleicht macht dir eines davon auch als Erwachsene*r wieder Spaß?

Falls du noch auf der Suche bist, kannst du mal schauen, ob bei den folgenden Ideen etwas für dich dabei ist.

Zum Mitmachen könntest du Familienmitglieder (vom Enkelkind bis zu den Großeltern), deinen Freundeskreis oder die Nachbarschaft motivieren. Oder auch online nach Gleichgesinnten suchen.


	Schnitzeljagd mit dem, was die Natur bietet

	Geocaching

	mit Kreide malen, Hüpfkästchen springen

	Murmelspiele

	Kastanien sammeln

	Ballspiele: Federball, Tischtennis

	Spazieren gehen oder chic flanieren

	(Rad)Wandern

	Schwimmen, Tauchen, Planschen

	Gartenarbeit

	Tanzen: Allein zu Hause, Disko, Standard, Line Dance, Volkstanz, Kreistänze, u.v.m.

	Trampolinspringen

	Seilspringen

	Gummitwist


Entspannung

Sorgen bewirken oft unmittelbar An- und Verspannungen, die Schmerzen, höheren Blutdruck, flachere Atmung bewirken können. Das wiederum signalisiert dem Gehirn, dass etwas nicht stimmt und verstärkt die Sorgen.

❖ Körperresonanz

Bei mir zieht sich bei unangenehmen Gefühlen mein Bauch zusammen. Nur ganz leicht, ich würde es gar nicht bemerken, wenn ich nicht darauf achte.

Horche doch einmal von Kopf bis Fuß in dich hinein. Für mich ist das am einfachsten, wenn ich mich auf den Rücken auf meine Sportmatte lege. Du kannst dich aber auch ins Bett legen oder eine entspannte Haltung auf einem Stuhl einnehmen. Manche stehen sogar gerne dabei.

Schließe dann die Augen. Versuche, alle Muskeln zu entspannen und beobachte liebevoll, ob es Stellen gibt, an denen du einen Unterschied in der Anspannung wahrnimmst. Ich finde es sehr angenehm, dazu eine Anleitung zu hören, damit ich nicht zu schnell Stellen übergehe. Nimm dir mindestens 5 Minuten Zeit für diese Übung und spüre in alle Bereiche deines Körpers hinein. Atme dabei ruhig und tief ein, so dass sich deine Bauchdecke hebt und der Brustkorb weiter wird. Atme langsam und vollständig aus.

Beginne gerne bei deinen Füßen und wandere mit deinen Gedanken bis zu deinem Kopf hinauf. Entspanne dabei alle Muskelgruppen. Besonders den Kiefer und die kleinen Muskeln um die Augen, deine Stirn. Streiche dir gerne über das Gesicht. Atme noch ein paar Mal tief ein und aus. Blinzele dann deine Augen auf.

Bewege langsam deine Hände und Füße, recke und strecke dich. Wenn du gelegen hast, komme langsam über die Seite ins Sitzen, lasse den Kreislauf nachkommen.

Wenn du ein Gefühl dafür bekommst, wo sich bei dir im Körper oft Anspannungen auswirken, kannst du immer wieder zwischendurch gezielt diese Stellen entspannen oder behutsam dehnen. Manche mögen auch eine progressive Muskelentspannung. Dabei werden die Muskelgruppen nacheinander zunächst für 5-10 Sekunden so fest wie möglich angespannt und dann lockergelassen.

Studien haben belegt, dass sich Sorgen nachts wirklich besonders schlimm anfühlen. Wenn einen Sorgen wachhalten, kann es daher besser sein, kurz noch einmal aufzustehen, helles Licht anzumachen, tief durchzuatmen und sich auf die Atmung zu konzentrieren.

❖ Wolken pusten

Wenn sich Sorgen immer wieder in den Vordergrund drängen, könntest du diese Methode ausprobieren: Schließe die Augen. Stelle dir vor, deine Sorgen wären Wolken, die einen blauen Himmel verdecken. Atme nun tief durch die Nase ein und so lange und gleichmäßig wie möglich durch den Mund aus. Versuche das Ausatmen immer weiter zu verlängern. Puste so mit deinem Atem die Wolken auseinander. Konzentriere dich nur auf deinen Atem und den Himmel, der Stück für Stück sichtbar wird. Damit entlastest du deinen Geist und versorgst deinen Körper mit Sauerstoff.

Ernährung

Forscher*innen entdecken immer mehr Prozesse, die von der Verdauung beeinflusst werden. Das, was wir essen, wirkt sich auf Muskeln, Gelenke und selbst das Gehirn aus. Einige Wirkungen, die oft mit schlechter Laune einhergehen, wie ein Völlegefühl oder Hunger, lassen sich leicht bemerken. Andere sind subtiler und/oder bauen sich über einen längeren Zeitraum auf.

Doch das soll keine neuen Sorgen schüren! Wenn du der Meinung bist, du würdest gerne gesünder essen, könntest du zunächst einmal ausprobieren, eine Kleinigkeit zu ändern. Vielleicht einen Löffel weniger Zucker in den Kaffee oder Tee geben? Oder etwas mehr Gemüse essen?

Das, was wir zu uns nehmen wird in sehr vielen Schritten verarbeitet. Mit dem Wissen um ein paar dieser Mechanismen lässt sich gut nachvollziehen, was uns guttut:


	 Unterschiedliche Obst- und Gemüsesorten enthalten unterschiedliche Vitamine, Mineralien, Ballaststoffe.


➔ Eine bunte Mischung ist schön fürs Auge und gut für den Körper. Auch Kräuter zählen als Gemüse und bringen noch mehr Vielfalt in den Genuss.


	Zucker und Stress bewirken, dass schneller Fettreserven aufgebaut werden und fördern schädliche Entzündungsreaktionen.


➔ Zucker zu reduzieren und ein gelassenerer Umgang mit stressigen Situationen unterstützt gesunderhaltende Prozesse in deinem ganzen Körper.


	In der Magenwand gibt es Rezeptoren, die signalisieren, wie gefüllt er ist. Erst ab einem bestimmten Füllgrad entscheidet das Gehirn, dass wir satt sind.

	Die Nahrung quillt im Magen noch etwas auf, das dauert eine Zeit lang.

	Der Magen vergrößert sich, wenn stetig viel Nahrung aufgenommen wird. Die Nahrung erreicht dann erst später die Rezeptoren, die den Füllstand messen und man spürt später oder gar nicht mehr das Gefühl, satt zu sein.


➔ Um zu bemerken, dass die aufgenommene Nahrung ausreichend sättigt, muss man sich ungefähr 20 Minuten Zeit nehmen. Eine weitere Taktik ist, nur so lange (langsam und genussvoll) zu essen, bis man sich zu ca. 80% satt fühlt.


	Alkohol und Nicotin wirken sich als Zellgifte auf viele Prozesse im Körper negativ aus - auch auf die Aufnahme von Vitaminen und Mineralstoffen.


➔ Je weniger Alkohol und Nicotin du zu dir nimmst, desto besser wird dein Körper mit Nährstoffen versorgt.


	Ballaststoffe quellen während der Verdauung besonders stark auf und binden dabei Wasser. Sie sättigen, fördern eine gute Verdauung und wirken sich positiv auf Blutfette aus.


➔ Über den Tag verteilt viel Wasser trinken.

➔ Lebensmittel, die viele Ballaststoffe enthalten, in den Speiseplan einbauen. Ballaststoffe sind in jeder Obst- und Gemüsesorte enthalten, sowie in Getreide, das nicht geschält wurde. Besonders viele Ballaststoffe enthalten Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte.


	Körper und Gehirn lernen durch wiederholte Erfahrung, Nahrung zu mögen, die keine unmittelbaren negativen Folgen (z.B. Erbrechen) hatte.


➔ Je häufiger du etwas Gesundes isst, desto leckerer wird es dir schmecken!

Auch in Bezug auf unser Verhalten beim Essen hilft es, sich daran zu erinnern, dass Körper, Geist und Lebensumstände sich ständig verändern. Und dass einem damit auch immer wieder einmal andere Herangehensweisen leicht fallen können.

Hier einige Ideen zum Ausprobieren, um ein bisschen gesünder zu essen:


	Beim Backen 1/3 Mehl durch Vollkornhaferflocken ersetzen.

	Einen Teil Zucker weglassen: beim Kaffee, Tee, Kuchenbacken.

	Zum Durst löschen Wasser trinken.

	Über den Tag verteilt viel Wasser trinken.

	Bei Heißhunger auf etwas Süßes: Erst einmal Wasser trinken. Bleibt der Japp, könntest du langsam und bewusst einen Teelöffel Konfitüre genießen.

	Obstsäfte, Softdrinks, Alkohol und Nicotin reduzieren.

	Zum Würzen (mehr) Zwiebeln verwenden.

	Als Snack oder ganze Mahlzeit Gemüse mit Kräuterquark, Hummus, Salsa, etc. nehmen, z.B. Frühlingszwiebeln, Sellerie, Karotten, Brokkoli, Blumenkohl, verschiedene Salatsorten.

	Aus Hülsenfrüchten wie Erbsen, Linsen, Bohnen und Kichererbsen lassen sich vielfältige Gerichte zubereiten. Du kannst dich dafür gut von Gerichten anderer Länder inspirieren lassen.

	Mahlzeiten mit Nüssen, Kernen, Saaten toppen.

	Viele Gemüsesorten schmecken sogar pur oder nur mit etwas Pfeffer lecker. Probiere doch einmal, wie dir Tomaten, Gurken, Paprika, Zucchini oder Champignons munden.


Wenn du mehr über gesunde Ernährung wissen möchtest, empfehle ich dir die Informationen von der deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE). Die DGE stellt die Erkenntnisse der Ernährungsforschung in gut verständlicher Form auf ihrer Website



Sorgen handhabbar machen








	Ich möchte gerne gemütlich Zeit mit Ihnen verbringen.




	Darum, was ich zu essen und zu trinken anbieten kann.




	
 Hhm. Eigentlich nicht so richtig. Etwas zu trinken ist aber schon wichtig. Und vielleicht etwas zu knabbern. Salzstangen oder so.




	Ich könnte die Menschen fragen, was sie gerne trinken möchten.




	Ich könnte die Menschen bitten, mitzubringen, was ihnen schmeckt.











	Wie würde eine fremde Person die Situation beschreiben?

	Wenn jemand ein Foto von der Situation machen würde, was wäre ein möglicher Titel dafür?









	Welches Bild taucht vor meinem inneren Auge auf, wenn ich daran denke, was mir Sorgen bereitet?

	Wie könnte ich dieses Bild verändern, damit es mir weniger Sorgen bereitet?

	Was kann ich daraus für meine Situation ableiten?






Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar.

Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß §44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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