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FRIEDRICH RUCKERT

Mein Name ist Sandra Kénig und ich habe ein
Problem! Ich mache generell viel zu viel. Be-
reitet mir eine Sache Freude, neige ich dazu,
sie gleich mal zu meinem Beruf zu machen.
Das kleine Wort ,Nein“ ist, wenn es um meine
Leidenschaften und beruflichen Ambitionen
geht, ein Fremdwort fur mich. So schlittere
ich von einer Berufung in die ndchste und
versuche einen schier unmoglichen Spagat
zwischen meinen unterschiedlichsten Jobs
hinzubekommen. Momentan bin ich Radio-
macherin, Yogastudio-Inhaberin, Autorin,
Podcastern und ... ach ja .. Mutter bin ich
auch. Und das alles mit groBer Freude, Ins-
piration und jeder Menge Energie. Wermuts-
tropfen an dieser einleitenden Geschichte zu
Beginn: Auch mein Tag hat nur 24 Stunden.
Und auch wenn ich alles, was ich mir so auf-
lade, mit Liebe mache und sehr organisiert
angehe, geht mir beim Abarbeiten meiner
viel zu ambitionierten ToDo Liste gelegent-
lich die Luft aus.

Um ganz ehrlich zu sein, habe ich mich vor ei-
nigen Jahren so in eine stressbedingte Auto-
immunkrankheit gearbeitet. Die Erkenntnis,
dass man nicht immer nur machen - auch
wenn es Freude bereitet-, sondern auch ganz
bewusst mal , nicht machen” muss, habe ich
auf die harte Tour gelernt. Doch das Wich-
tigste an Fehlern ist ja bekanntlich daraus
zu lernen und sie wenn maoglich nicht zu wie-
derholen. Also habe ich begonnen, nicht nur
mein Ubertriebenes Hamsterrad und meinen
viel zu vollen Terminkalender zu hinterfragen,
sondern ganz bewusst im letzten Drittel des
Tages die Stop-Taste zu dricken, denn: Das
Leben muss nicht so anstrengend sein.

Meine Kraft fur all meine Leidenschaften
und/oder Berufungen sammle ich in der Ru-
hephase abends. Ich nehme es mir heraus,
das Ende des Tages in vollen Zugen zu zeleb-
rieren und zu genieBen.

In diesem Buch méchte ich dich dazu in-
spirieren, ebenfalls eigene entspannende
Abendrituale zu entwickeln. Ich stelle dir ver-
schiedenste Entspannungstechniken vor, die
dir helfen kénnen, innere Ruhe und Harmonie
zu finden. Zum Ausprobieren habe ich einen
7 Tage-Plan fiur dich ausgearbeitet, der alle
vorgestellten Maoglichkeiten - von Atem-
Ubungen bis zu Journaling, von Yin Yoga bis
zu wunderbar leichten Dinner-Rezepten - be-
inhaltet.

Du wirst feststellen: Mit nur wenigen Um-
stellungen bringst du mehr Leichtigkeit in
deinen Feierabend und schlussendlich in dei-
nen gesamten Alltag. Neue abendliche Rou-
tinen helfen dir schon bald in eine erholsame
Nachtruhe zu gleiten und lassen dich nicht
nur selig schlafen, sondern schenken dir auch
Kraft und Energie fur all deine Trdume, Lei-
denschaften und auch beruflichen Ziele.

He
geduickf? pJun?
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Stress ist eine vollkommen natiirliche Reaktion des Kérpers auf Anforde-
rungen, Herausforderungen oder Belastungen in der Umwelt.

Stress ist eine physiologische und psychologische Reaktion, die dazu
dient, unseren Koérper auf eine "Kampf-oder-Flucht'-Situation vorzu-
bereiten. Dieser Mechanismus hat sich im Laufe der Evolution ent-
wickelt, um unser Uberleben in geféhrlichen Situationen zu sichern.
Wenn also dein Kérper in den Kampf-oder-Fluchtmodus schaltet, ge-
schehen folgende physiologische Verénderungen:

Erhdhte Herzfrequenz: Dein Herz schlégt schneller, um mehr
Sauerstoff und Ndhrstoffe in deine Muskeln zu pumpen.

Erweiterte Atemwege: Deine Atemwege weiten sich, um mehr
Sauerstoff aufzunehmen.

Freisetzung von Stresshormonen: Dein Kérper setzt Stress-
hormone wie Adrenalin und Cortisol frei, um die Energiebereit-
stellung zu steigern.

Verengte BlutgefdBe: BlutgefdBe in Bereichen wie deiner
Haut und deinem Verdauungssystem verengen sich, um mehr
Blut in die Muskeln und das Gehirn umzuleiten.

Erhéhte Muskelspannung: Deine Muskeln spannen sich an,
um auf eine potenzielle korperliche Aktivitét vorbereitet zu
sein.

Dieser Kampf-oder-Fluchtmodus kann in Situationen auftreten, die
als bedrohlich oder bedngstigend empfunden werden, selbst wenn
keine unmittelbare korperliche Gefahr besteht. Das kann Stress,
Angst, Wut oder andere starke Emotionen auslésen. Wobei Stress
natdrlich sowohl positiv als auch negativ sein kann. Positiver Stress
fuhrt dazu, dass du motiviert, fokussiert und energiegeladen bist, um
Herausforderungen zu bewdltigen. Dieser Stress kann kurzfristig hel-
fen, Ziele zu erreichen, sowie Aufgaben zu erledigen und schadet dir
nicht. Im Gegenteil: Er kann deine psychische und physische Gesund-
heit sogar stérken. Meist meinen wir mit Stress aber eine unangeneh-
me Anspannung. Negativer Stress entsteht, wenn dir das Leben mehr
zumutet, als du stemmen kannst, und du dich unter Druck und Gber-
fordert fuhlst.

Dieser negative Stress ist schadlich fir deine Gesundheit, vor allem
wenn er chronisch oder Ubermd@Big ist. Langanhaltender negativer
Stress fuhrt zu korperlichen und psychischen Gesundheitsproblemen,
wie z.B. Herzkrankheiten, Depressionen, Angstzusténden und Schlaf-
stérungen. Er schwdcht das Immunsystem und beeintréchtigt die F&-
higkeit deines Korpers zur Bewdltigung von Belastungen.

Dabei ist die Wahrnehmung von Stress subjektiv. Jeder Mensch emp-
findet Stress anders. Was fur eine Person stressig ist, kann fir eine an-
dere Person eine Herausforderung oder sogar eine Belohnung sein. Es
ist wichtig, deine personlichen Stressoren zu identifizieren und Stra-
tegien zur Stressbewdltigung zu entwickeln, um die negativen Aus-
wirkungen von anhaltendem Stress zu minimieren. Damit du deinen
natlrlichen Kampf-oder-Fluchtmodus ablegen oder zumindest regu-
lieren kannst, kannst du auf verschiedene Entspannungstechniken
und Stressbewadltigungsstrategien zurlckgreifen, und genau solche
mochte ich dir in den ndchsten Kapiteln vorstellen.

Stress ist subjektiv.

Was fiir eine Person

stressig ist, kann fur
eine andere Person eine

Belohnung sein.



Atemibungen und ihre Wirkungen wurden bereits im 2. Jahrhundert
nach Christus von dem indischen Gelehrten Patanjali unter dem Be-
griff “Pranayama” beschrieben. In seinem Werk, den Yoga-Sutren,
bilden Pranayamas das 4. Glied des 8-fachen Pfades eines Yogis auf
dem Weg zu Samadhi, der Erleuchtung. Die Yogasutren sind als das
Standardwerk des Yoga zu verstehen. Das Wort Pranayama setzt sich
aus Prana (=Lebensenergie) und Ayama (=kontrollieren) zusammen.
Nach Patanjali lasst sich durch die Kontrolle des Atems der Energie-
fluss des Menschen kontrollieren und die Lebensenergie steigern. Der
Atem ist auBerdem als Verbindung zwischen Geist und Kérper zu ver-
stehen. Kommt der Atem zur Ruhe, beruhigen wir damit unseren Geist
und kénnen entspannen und loslassen. Gerade als Abendroutine kén-
nen Atemuibungen besonders hilfreich sein und dir das Einschlafen
erleichtern. Dabei gilt Qualitat vor Quantitét. Setz dich nicht unter
Druck. Wenige bewusste Atemzlge reichen bereits aus, um ein Gefuhl
fur dich und deinen Atem zu bekommen. Probier's einfach aus.

Pewagslrs men

Das bewusste Atmen bildet das Funda-
ment fur alle anderen Atemubungen.
Werde dir deines Atems bewusst, ohne
diesen beeinflussen zu wollen. Diese ein-
fache Atemibung ist eine wunderbare
Abendroutine kurz vor dem Einschlafen!

SO GEHTS:

Setz dich aufrecht hin, schlieBe deine
Augen und konzentriere dich vollkom-
men auf den jetzigen Moment. Wenn
deine Gedanken zu wandern beginnen,
bring deine Aufmerksamkeit ganz sanft
zum ndchsten Atemzug zuriick. Kon-
zentriere dich bei der gesamten Ubung
auf einen bestimmten Aspekt deines
Atems. Du konntest z.B. die Aufmerk-
samkeit auf deine Nasenfliigel richten.
Beobachte zuerst den Strom deines
Atems. Nimm wahr, wie der Atem (iber
deine Nasenldcher ein- und ausstromt.
Mit dem Einatmen nimmst du Sauer-

stoff auf, der Korper wird aktiviert. Mit
dem Ausatmen stellt sich das Gefuhl
des Loslassen ein. Bleibe fiir einen Mo-
ment mit deiner vollen Konzentration
bei diesem Wechsel.

Einatmen - Aufnehmen
Ausatmen - Loslassen.

Wenn du magst, gehe nach einigen
Atemziigen einen Schritt weiter und
versuche, die Temperatur der jeweiligen
Luftstrome wahrzunehmen. Spiire die
Frische und Kiihle des Einatmens und
den aufgewdrmten Atem beim Ausat-
men. Diese Ubung unterstiitzt dich da-
bei, ein Bewusstsein fiir den Austausch
mit deiner Umgebung zu schaffen. Sie
sensibilisiert dich fur die Qualitat der
Luft um dich herum und schenkt dir ein
Gefuhl fur die Kraft und Energie, die du
Uber deinen Atem aufnehmen kannst.

SUPERKRAFT ATMEN



Roaspe oder W

Die Raupe dehnt die komplette Ruck-
seite deines Korpers, deine Beinrlicksei-
ten und auch den oft sehr verspannten
Rucken. Die naturliche Rundung deiner
Wirbelsdule wird so unterstitzt und ihre
Flexibilitat erhalten. Diese Ubung hat
eine beruhigende Wirkung auf unser
Nervensystem, auBerdem werden die
Bauchorgane sanft massiert, was zu einer
besseren Verdauung fuhrt. Energetisch
stimulieren wir unseren Blasenmeridian,
arbeiten mit dem Thema Angst und Ver-
trauen und wie frei wir durch unser Leben
flieBen.

SCHRITT FUR SCHRITT
Y
Setz Dich auf deine Matte und strecke
beide Beine aus.

Nimm gern noch einmal dein Sitzfleisch
beiseite, sodass du auf den Sitzbeinho-
ckern Platz nehmen kannst.

Dann lass dich langsam nach vorn tber
beide Beine sinken.

Leg deine Hdande entspannt neben die
Beine, Handfldchen nach oben, um die
Schultern sinken zu lassen.

Bei Problemen im unteren
Ricken gern erhoht sitzen und/
oder die Knie anbeugen, gege-
benenfalls eine gerollte Decke
drunter legen. Achte auch auf
den Nackenbereich, du kannst
eventuell den Kopf mit einem
Yogakissen oder Block abstut-
zen. Vorsicht bei Bandscheiben-
problemen.

TIPP

VARIATION

Wardsnage

An einem Tag, an dem du besonders viel ge-
standen hast, kdnntest du diese Variation
der Raupe ausprobieren. Die Wandraupe ent-
spannt und beruhigt nicht nur den ganzen
Korper, sie fordert auch die Durchblutung der
FuBe und Beine, dehnt den unteren Ricken
und die Oberschenkelmuskulatur, verbessert
die Verdauung und reduziert Schwellungen
an Beinen und FuBen und beugt Krampf-
adern vor. Da die Harn- und Blasenmeridiane
angesprochen werden, hdlt die Haltung die
Harnwege, die Prostata, die Hoden und die
Eierstocke gesund.

N

SCHRITT FUR SCHRITT
—_—
Setz dich seitlich an die Wand und schwin-
ge dabei deine Beine sanft gegen die Wand,
wdhrend du dich hinlegst. Deine Beine soll-
ten in einem 90-Grad-Winkel zu deinem
Korper stehen.

Bringen deine Sitzknochen so nah wie moég-
lich an die Wand. Wenn du moéchtest, kannst
du das Kreuzbein mit einem kleinen Kissen
stutzen.

Leg deine Arme mit den HandflGchen nach
oben neben dich und entspanne deine
Schultern.

TIPP

Um aus der Pose heraus-
zukommen, beuge die Knie
zur Brust und rolle dich zur
Seite. Stutze dich mit deinen
Hdanden ab und komm sanft
in deine Sitzposition zurtick.
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MEDITERRANER

Dieser Aufstrich schmeckt nach Leichtig-
keit, Sommer und Liebe zum Genuss. Fri-
sche Krauter machen den Aufstrich ganz
besonders fein. Aber auch mit getrockne-
ten Krdutern schmeckt er hervorragend.

FUR 2 GLASER (A CA. 200 ML)
50 g Sonnenblumenkerne
1Glas Kidneybohnen (240 g Abtropfgewicht)
3 EL Tomatenmark
5 Blatter Basilikum (1 TL getrocknetes Basilikum)
1-2 Prisen Chiliflocken nach Belieben
Salz
Pfeffer

Die Sonnenblumenkerne morgen in einem
Gefd3 mit kaltem Wasser bedecken. Etwa
8 Stunden quellen lassen.

Am Abend die Kerne und die Kidneyboh-
nen in ein Sieb geben und abtropfen lassen,
dann in ein hohes PuriergefdaB geben.

Tomatenmark, Basilikum und Chiliflocken
zugeben. Mit dem Stabmixer alles fein mi-
xen. Nach Belieben fur eine cremigere Kon-
sistenz 2-3 Essloffel Wasser zuftgen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Meine veganen Aufstriche schmecken
auch hervorragend mit Karotten-
oder Gurkensticks oder als Fullung fur
Wraps mit Salat und Gemdse.

TIPP

A

HUMMUS

Hummus ldsst sich auf viele verschiedene
Arten verfeinern und wiirzen, immer mit
dabei ist jedoch die Hauptzutat Kicher-

erbsen. Probier doch mal Hummus mit
Avocado und Koriander aus, vielleicht
wird es zu deinem neuen Favoriten.

FUR 2 GLASER (A CA. 200 ML)
1Glas Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
1reife Avocado
2 Limetten
1EL Sesampaste (Tahin)
1EL Korianderblétter nach Belieben
Salz
Pfeffer

Kichererbsen in ein Sieb geben, abspilen
und abtropfen lassen. Die Avocado halbie-
ren, den Stein entfernen und das Frucht-
fleisch herausloésen.

Kichererbsen und Avocado in ein hohes Ge-
faB geben. Die Limetten auspressen und
den Limettensaft mit Sesampaste und
grob gehackten Korianderbléttern hinzuge-
ben. Mit dem Stabmixer fein purieren, dabei
nach Belieben fur eine cremigere Konsistenz
2-3 Essloffel Wasser hinzugeben. Die Paste
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Du kannst Avocado und Koriander-
grun auch durch gekochten Kurbis
ersetzen und einen herrlichen Kirbis-
Hummus zubereiten.

TIPP

'y
w

5-MINUTEN-REZEPTE
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Teezeremonien sind nicht nur im arabischen und asiatischen
Raum traditionelle kulturelle Bestandteile. Auch in Stidamerika
und GroBBbritannien kennt man Teerituale.

Vor allem im asiatischen Raum haben Tee-
zeremonien eine lange Tradition. Schon seit
5.000 Jahren wird in China Tee zubereitet
und getrunken. Kein Wunder, dass sich in die-
ser langen Zeit viele, oftmals sehr spirituelle
Zeremonien rund um das Teetrinken entwi-
ckelt haben. Doch diese gibt es nicht nur in
Asien, sondern auf der ganzen Welt. Dieses

genussvolle Zubereiten und Trinken von Tee
kann auch dir helfen, deinen Geist und dei-
nen Korper zu entspannen. Dabei musst du
sicherlich nicht bis ins kleinste Detail einem
bestimmten Ritual folgen. Aber vielleicht
kannst du etwas aus den Zeremonien mit-
nehmen. Nimm dir bald mal wieder bewusst
Zeit fur eine heiBe Tasse Tee.

“ China

Bei einer chinesischen Teezeremonie werden
Kanne und Schdlchen mit heiBem Wasser
Ubergossen. Dann wird ein kleiner Loffel Tee-
blatter in die vorgewdrmte Kanne geben. Die-
se sieht zwar aus wie Puppengeschirr, ist aber
fur sechs Personen geeignet. AnschlieBend
werden die Blatter mit 70 °C heiBem Was-
ser Ubergossen. Das Wasser wird sofort wie-
der abgegossen. So verschwindet die bittere
Note des Tees und durch den Geruch kann
man sich auf das Trinken einstimmen. Der
zweite Aufguss dient dann dem Geschmack:
Er wird im Uhrzeigersinn in die Schale gegos-
sen. In China wird Tee mehrfach aufgegos-
sen, je haufiger man dies tut, desto inniger
ist die Freundschaft der Teilnehmer:innen, so
sagt man.

* GroBbritannien

Die britische Tea Time ist ein kleines P&us-
chen mitten im Alltag und eng mit einer Zwi-
schenmabhlzeit verbunden. Zur Zeit Queen
Victorias etablierte sich der Funf-Uhr-Tee
zur Uberbrickung der Zeit zwischen Mittag-
und Abendessen. Es kénnen unterschiedliche
Teesorten verwendet werden, eine der be-
kanntesten ist sicherlich der Earl Grey. Dazu
werden Snacks wie Scones oder Sandwiches
gereicht.

“ Japan

Eine traditionelle, japanische Teezeremonie
folgt festgelegten Regeln und kann mehrere
Stunden dauern. Es gibt fur die Zeremonien
sogar ein spezielles Teehaus mit umliegen-

dem Garten. Durch diesen wird man mental
auf die Zeremonie vorbereitet. Im Teehaus
angekommen, wdscht man sich die Héan-
de und den Mund. Durch eine niedrige Tur
kriecht” man in das Teehaus (das steht fur
Demut), wo ein Teemeister den Tee (hdufig
grinen Matcha) zubereitet. Ein Gast nach
dem anderen bekommt die Teeschale ge-
reicht, dreht sie zweimal im Uhrzeigersinn
und trinkt in drei Schlucken. Der Rand der
Schale wird immer gereinigt, bevor sie weiter-
gegeben wird. Achtsamkeit und Wertschét-
zung stehen dabei im Vordergrund. Rang-
unterschiede spielen im Teeraum keine Rolle,
vielmehr ist der Austausch zwischen den Teil-
nehmerinnen von gegenseitigem Respekt
und Harmonie bestimmt.

‘ Sudamerika

In Stidamerika wird bei Teezeremonien vor
allem der Mate-Tee zubereitet. Der Tee wird
meistens in Gesellschaft getrunken, denn
auch bei diesem Ritual ist die soziale Kom-
ponente von groBer Bedeutung. Auch in Std-
amerika gieBt man den Tee mehrmals auf,
wobei der erste Aufguss weggeschuttet wird,
um eventuell vorhandene Schmutzpartikel
zu entfernen. Dann gibt es mehrere Runden,
in denen der Tee immer wieder aufgegossen
und durch einen Trinkhalm getrunken wird.
Wahrenddessen tauscht man sich Gber Gott
und die Welt aus.

TEEZEREMONIE
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HEUTE BIN ICH DANKBAR FUR ...

LIEBLINGSMOMENT DES TAGES

,Du hast Lust bekommen loszulegen?
{ S ;;Wofouf wartest du? Als Inspiration habe
L% ichdir eine erste Beispielseite gestaltet!
Diese Vorlage kannst
\I/ du im Inhaltsverzeichnis
herunterladen



MONTAG

Ein hektischer Alltag und andauernder
Stress beeintrdchtigen unsere Gesundheit
in vielerlei Hinsicht. Auch der natiirliche
Fluss unserer Atmung wird beeintréchtigt.

Gerade weil unsere Atmung automatisch
und unbewusst ablduft, merken wir oft gar
nicht, wie sehr sie sich verkrampft oder ober-
flachlich wird. Die Folge ist, dass unser Kor-
per nicht mit ausreichend Sauerstoff ver-
sorgt wird. Unsere Muskeln verspannen sich,
wir werden anfalliger fur Schmerzen. Atem-
Ubungen koénnen dabei helfen, deinen Atem
bewusst flieBen zu lassen und Stress abzu-
bauen.

VORSATZ
Du wirst heute Abend tief durchat-
men, deine Gedanken loslassen und
dich entspannen.

Erster Impuls zur Abendgestaltung

Setze dich aufrecht hin, schlieBe deine Augen
und atme tief durch die Nase ein und durch
den Mund aus. Konzentriere dich auf deinen
Atem und lasse alle Gedanken los.

®
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Deine Atemiibung: Calm your Mind

(— Seite XY)

Nach dem ersten Impuls kannst du nun mit
der AtemUbung starten. Nimm dir bewusst
Zeit, eine angenehme Haltung im Sitzen oder
Liegen zu finden. Wichtig ist, dass du dich
nicht durch enge Kleidung eingeengt fuhlst,
Brust und Bauch sollten Platz haben. Dann
achte darauf, wo du deine Atmung in jedem
Moment fuhlst. Deine Nasenfligel bewegen
sich, dein Brustkorb fullt sich, du kannst dei-
nen Atem bis in deinen Bauch fuhren. Be-
obachte deine Atemzlge und lass sie tiefer
werden.

Langsam beginnst du, deine Atemzige zu
verdndern. Atme 4 Sekunden lang ein und
versuche, 6 Sekunden lang auszuatmen. Stell
Dir dabei vor, dass sich dein Zwerchfell beim
Einatmen nach unten ausdehnt, in Richtung
Bauch. Spure, wie dein Brustkorb sich bei der
Einatmung fullt und ausdehnt. Nimm wahr,
wie die Ausatmung entspannt und von ganz
alleine geschieht.

Falls sich die 4:6-Taktung anstrengend an-
fahlt, kannst du auch probieren, auf 3 Sekun-
den ein- und auf 5 Sekunden auszuatmen.
Finde deinen eigenen Rhythmus und fahre
fort, bis du véllig zur Ruhe kommst. Je &fter
du Ubst, desto leichter wird dir diese Ubung
gelingen. Falls du dich unwohl fahlst, ver-
dndere den Atemrhythmus oder beende die
Ubung.

i dog. (llimnig ol bl bt

JULIA ROBERTS

DEIN 7-TAGE-PLAN
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‘erschopft aufw chen Um gesund zu bIelben braur:hen wir unseren
SchquI Aber v wie soII das gehen"

Scmdra Komg hat mlt |hrem unkomplmerten Baukastenprmnp
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Impulse zu Atmung, Medltatlonen Yoga und Journaling, dazu

dle besten Abendrezepte und Tipps fur die WohIfuhIprege. So konnen
WIr entspcmnt in die Nacht starten und stressfrel ein- und
durchschlafen




