e

ZEIT ZUM DURCHATMEN UND
ENERGIEAUFLADEN




iwe—; lReine Waxten
kauumenn akleg \A-\ZMO\Q.\M:
je—.:("/f'(» quequ%e.u (,

Mary C. Crowley

Die Inhalte dieses Druckwerkes wurden von den Autorinnen
und Autoren/Urheberinnen und Urhebern sorgféltig und nach
dem Stand der Wissenschaft recherchiert und formuliert.

Der Herausgeber tGbernimmt aber ebenso wie die Autorinnen
und Autoren/Urheberinnen und Urheber keinerlei Haftung
fUr die Richtigkeit, Vollstandigkeit und Aktualitat der Inhalte
des Druckwerkes. Eine Haftung fir Schaden jeglicher Art,

die im Zusammenhang mit der Verwendung oder Benutzung
- insbesondere der Inhalte - des vorliegenden Druckwerkes
behauptet werden, wird ausdricklich ausgeschlossen.

Impressum: Medieninhaber und Herausgeber, fir den

Inhalt verantwortlich: NO Gesundheits- und Sozialfonds,
Initiative »Tut gutlk, Stattersdorfer Hauptstraf3e 6C,

3100 St. Polten; Gestaltung und Layout: Werbeagentur
Schiirz & Lavicka (www.sul.at); Fotos: www.istockphoto.com;
Druckabwicklung: Niederdsterreichisches Pressehaus;

© Oktober 2016

2

Vorwort

Gesund sein bedeutet nicht nur, keine kdrperlichen Beschwer-
den zu haben. Wirklich gesund fiihlen kdnnen wir uns nur,
wenn wir auch seelisch im Gleichgewicht sind. Wenn es in
Niederdsterreich um Gesundheitsférderung und Pravention
geht, ist die Mentale Gesundheit deshalb ein wesentlicher
Bestandteil.

In diesem Jahr stellt die Initiative »Tut gut!« die Mentale
Gesundheit unter dem Titel »EnergieReich!« ganz bewusst in
den Vordergrund. Was in meinem Kdérper ist verantwortlich
fr meine Energieausschittung? Wie kann ich meine Stress-
Sensoren besser wahrnehmen, um darauf zu reagieren?

Was tut mir gut? Wie lade ich am besten meine Batterien
wieder auf?

Antworten auf diese und viele weitere Fragen bekommen Sie
in der 2-reihigen Themenwerkstatt der Initiative »Tut gutl«, die
besonders auf die »Gesunden Gemeinden« in Niederdsterreich
zugeschnitten wurde. Kleine Ruhepausen einbauen,
Kraftquellen aufsuchen, mit der eigenen Energie umgehen
lernen, das sind die wesentlichen Inhalte, die Sie bei lhren
ersten Schritten zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden
begleiten sollen.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen eine gute Zeit zum
Durchatmen und Energieaufladen!

Kimbie flw-e

Dr. Erwin Proll
Landeshauptmann

Johanna Mikl-Leitner
Landeshauptmann-Stellvertreterin
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Themenbeschreibung

»EnergieReich!« Zeit zum Durchatmen und Energieaufla-
den heif3t der siebente Schwerpunkt in der Reihe »Mentale
Gesundheit« der Initiative »Tut gut!«. Einmal mehr widmen
wir uns damit dem mentalen Gesundsein, einem Grundpfeiler
unserer Gesundheit. Und einmal mehr schauen wir dabei
nicht auf Fehler und darauf, was uns krank macht, sondern
darauf, was uns gesund halt und starkt.

»Wie kommt meine Energie zustande? Welche Hormone sind
daflir zustandig? Wie kann ich wieder mehr Energie bekom-
men? Schritt flr Schritt wird erdrtert, was Sie personlich
brauchen, um wieder zu neuen Kraften zu kommen - die
Bandbreite ist dabei grof: von regelmafiger sportlicher
Betdtigung lber einen gemitlichen Plausch mit der Familie
und Freundinnen oder Freunden bis hin zu einem ruhigen
Spaziergang in der Natur oder einfach mal so richtig Abtan-
zen. »Worin liegt das Geheimnis der Gegenwart und wie kann
ich die Zeit ein wenig anhalten?« In der 2-reihigen Themen-
werkstatt gehen Sie diesen Fragen nach, Sie bekommen neue
Blickwinkel und werden staunen, wie viel Power in lhnen
steckt!

Verandern Sie Ihr Leben, und zwar nachhaltig!
Wann, wenn nicht jetzt?

Wir freuen uns, lhnen auf den Seiten 8 und 9 von uns sehr
geschatzte und hochkaratige Expertinnen und Experten
aus den Bereichen Psychologie, Pddagogik und Erwachse-
nenbildung prasentieren zu dirfen.




7 Impulse, um »Energie
Reich!« zu sein

Folgende 7 Impulse sollen Sie zum Denken anregen, am besten
aber gleich zum Ausprobieren!

1. Energie: Wie kommt
sie zustande?

Seelisches Wohlbefinden wird in hohem Mafie vom
Hormonhaushalt beeinflusst

Leistungsfahig, entspannt und gliicklich sein, das wollen wir
alle. Doch allzu oft begleiten uns die Hektik im Alltag, der Zeit-
druck im Beruf und Privatleben oder es machen uns Sorgen
und Schlafschwierigkeiten einen Strich durch die Rechnung.

Da wdre es am besten, multitaskingfahig zu sein. Wir flihlen uns
mude, erschépft und kraftlos. Doch wie kdnnen wir das dandern?

Lernen Sie, die richtigen Hormone zu aktivieren und auszuschdtten:

Dopamin steigert die Motivation und den Antrieb langerfristig,
macht uns also aktiv. Gesteigert werden kann die kdrpereigene
Produktion mit Sport, der richtigen Erndhrung (Omega-3-Fett-
sauren wie z. B. in Lachs) und frihem Schlaf (vor Mitternacht).

Noradrenalin wird Uber die Vorstufe Dopamin (Verhaltenslen-
ker) gebildet und kann in Adrenalin umgewandelt werden. Es
steuert die Aufmerksamkeit sowie Wachheit und regelt das
Herz-Kreislauf-System.

Serotonin (Vorstufe von Adrenalin) ist ebenfalls ein Gliickshor-
mon oder auch »Wohlfihlhormon«. Es regelt Schlaf, Appetit

und Schmerzempfinden. Es gibt das Geflihl der Zufriedenheit
und inneren Ruhe. Ein Serotoninmangel (zum Beispiel durch
Dauerstress hervorgerufen) macht sich in Form von schlech-
ter Laune oder sogar einer Depression bemerkbar. Durch
Sport (wie beispielsweise Ausdauertraining) oder verschie-
dene Lebensmittel wie Schokolade, Bananen oder WalnUsse
kann die Serotoninproduktion im Gehirn gesteigert werden.

2. Niitzen Sie lhre
Energie!

Jede und jeder kann sich (ver-)dandern
Voraussetzung fiir die Anderung ist, dass Sie sich die Zeit
nehmen, dariber nachzudenken, wie es Ihnen geht.

Was erfillt Sie, was machen Sie mit Begeisterung, was tut
Ihnen gut? Wer in sich hineinhorcht, kann vieles erkennen
und nltzen. Manchmal ist es auch hilfreich, sich die Einschat-
zung von Menschen, denen man vertraut, einzuholen. Denn
eine andere Sichtweise ertffnet einem vielleicht eine neue
Perspektive.

= Wie nltze ich bis jetzt meine Energie?
= Was gefallt mir?

=% Was mochte ich davon loslassen?

= Was mochte ich gerne andern?




3. Energie aufladen

Welcher Typ sind Sie?

Um zu entdecken, welcher Typ Sie sind, und um den Energie-
tank wieder aufzufillen, muss Neues ausprobiert werden. Mit
der Entscheidung, etwas Neues auszutesten, zeigen Sie aber
auch gleichzeitig Ihre Bereitschaft zur Weiterentwicklung.
Das kann fir Sie personlich sowie beruflich hilfreich sein.

=» Habe ich Zeit firs Nichtstun eingeplant?
= Sind in meiner Zeitgestaltung regelmdfige Bewegungs-
zeiten eingeplant? Welche Bewegungsarten - Schwim-

men, Wandern, Laufen etc. - machen mir Spaf3?

= Mit wem will ich meine freie Zeit gestalten,
mit wem nicht?

= Wie viel Freiraum nehme ich mir zum kreativen
Ausprobieren?

4. Reden:
dariiber sprechen

Sich liber etwas zu drgern, raubt Energie
Voraussetzung fir ein gelungenes Gesprach ist, dass

Sie sich die Zeit zum Mitteilen und Zuhdren nehmen.

Es ist nur menschlich, dass Sie sowohl Freuden als

auch Sorgen mitteilen wollen. Das setzt voraus, dass
jemand da ist, der Ihnen zuhort. So wird die Sorge geteilt
und die Freude verdoppelt.

=% Gibt es etwas, was mich drgert?

= Argert mich etwas vielleicht schon lange und
bindet es meine Energie?

= Mit wem kann ich darliber reden?




5. Gegenwart: 6. Inneren Sensoren

im Hier und Jetzt leben vertrauen
In der Gegenwart liegt die Zufriedenheit Sich selbst annehmen
Wir denken oft daran, was wir erreichen mdchten, worauf wir Der Kérper zeigt uns, wenn er Ruhe braucht, wenn er
hinarbeiten wollen, was unsere Ziele sind. Tatsachlich liegt in Schlaf braucht, wenn er Luft braucht und wenn wir an
der Gegenwart die Zufriedenheit. Wir kbnnen jeden Tag et- unsere Grenzen stof3en.

was Kleines tun, das uns erflllt bzw. das uns glicklich macht!

Kurze Energieiibung fiir den Moment

Gonnen Sie sich eine kurze Ruhepause, um ganz ins Jetzt
zu kommen. SchlieBen Sie lhre Augen und richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit fir einen Moment nach innen. Beobachten
Sie lhren Atem, ohne ihn zu verdndern. Nehmen Sie das
Einatmen wahr, das Ausatmen und die kleinen Pausen
dazwischen. (Spiren Sie die Atmung?)

Um den Sensoren und Sinnen wieder mehr Achtsamkeit zu
schenken, probieren Sie Folgendes einmal aus:

Beispiel: Genussiibung fiir alle Sinne

Riechen: Riechen Sie einmal an einer Lauchzwiebel,
an Sellerie, Kimmel ... Ist es ein intensiver Geruch,
ein angenehmer Geruch?

Tasten: Wie flihlt sich eine Kartoffel, Kokosnuss, Ananas an?

Nach ca. 3 Minuten die Augen langsam &ffnen und die Auf- Rau/glatt, schwer/leicht ...

merksamkeit wieder nach aupen richten. Empfehlung: Uben
Sie wenn moglich mehrmals tédglich bzw. wann immer Sie
eine kurze Zeitspanne zur Verfligung haben (z. B. beim War-
ten, beim Bus-/Bahnfahren, vor oder nach einer Mahlzeit).

Horen: Was héren Sie, wenn Sie eine Packung Reis, Erbsen,
Nudeln ... schiitteln? Ein leises Gerdausch? Woran erinnert
Sie das Gerdusch?
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Schmecken: Wie schmeckt Ihr Lieblingsgericht? SiiB/sauer,
bitter/salzig ...

Sehen: Betrachten Sie Ihren bunten Salatteller. Wie sieht
dieser aus? Frisch, knackig, bunt ...

Versuchen Sie, lhre Sinne im Alltag einmal unterschiedlich
zu aktivieren!

.
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7. Erholung und
Regeneration

In der Ruhe liegt die Kraft

Vielfach sind wir mental und emotional angespannt. Diese
Anspannung Ubertragt sich auf den Kérper, daher ist
Bewegung flr »Sesselmenschen« Voraussetzung fir eine
gelungene Entspannung. Bewusste Bewegung, bewusstes
Verzdgern und Gestalten von Pausen, bewusstes Ein- und
Ausatmen sind Mdglichkeiten, um tagsiber kurze Entspan-
nungsphasen einzubauen.

Ubung im Sitzen

Augen entspannen: Den Augen eine Pause von der Bild-
schirmarbeit geben, den Blick auf einen fernen, festen Punkt
werfen. Dabei aufrecht sitzen, ruhig atmen und

einige Minuten (mit Blinzeln) den Punkt fixieren.

Ubung im Stehen
Ausschiitteln: Schitteln Sie Arme und Beine aus und stellen
Sie sich vor, wie die belastenden Gedanken ebenfalls wegge-
schuttelt werden.

Ubung im Liegen

Bewusste Bauchatmung: Hande auf den Bauch legen, in
den Bauch einatmen, dann ruhig ausatmen. Wiederholen Sie
dies ein paar Mal. Durch die Konzentration auf die Atmung
konnen Sie sich entspannen.
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NERGIEREICH!

ZEIT ZUM DURCHATMEN UND
ENERGIEAUFLADEN

Mehr Informationen fir Ihre Gesundheit erhalten Sie
unter der »tut qut«-Servicestelle: 02742/22655

Erreichbar immer Mo.-Fr. von 09:00 bis 12:00 Uhr
sowie Mo. von 13:00 bis 16:00 Uhr

Auperhalb dieser Zeiten kdnnen Sie auch
eine E-Mail schicken an:
info@noetutqut.at

www.noetutqut.at




