ERHOLUNG, BITTE!

Corona hat uns alle geschafft. Aber warum eigentlich? Wir verraten
Ihnen, wie wir jetzt wieder auftanken kénnen und zu Kraften kommen
- mit hilfreichen Wohlfiihltipps von Erfolgscoach Toni Innauer.

allo Sommer! Gut, dass
du da bist. Mit all dei-
nen schonen Begleit-

erscheinungen: der Urlaubszeit,
der Erholung und der Freiheit,
mal nicht durch den sonst so
durchgetakteten Tag mit Tau-
senden Erledigungen im Kopf
hetzen zu miissen. Einfach nur
genieen und alles auskosten.
Jede Sekunde, jeder Atemzug.
Ach, wie fein sind die unbe-
schwerten Urlaubstage ohne per-
manentes Handy-Gebimmel und
nervende Mails, die binnen Se-
kunden eine Antwort erwarten.
Trotzdem hat man gar nichts
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versdumt, alles Wesentliche mit-
bekommen, und dabei hatte man
auch noch Zeit zum Durchat-
men und Nachdenken.

Heuer brauchen wir dich be-
sonders, lieber Sommer! Denn
dieses Jahr ist anders. Und es ist
zu spiiren, dass die Menschen
rundherum sehr erschopft sind.
Corona hat wuns geschafft.
Schriftsteller Robert Schneider

EIN TAPETENWECHSEL, WEG
VOM ALLTAG, STARKT DEN

MUT ZUR LOSUNG.

hat dieses ermattende Gefiihl auf
S. 15 sehr treffend beschrieben.

Das ehemalige Skisprungwun-
der, Skispringtrainer sowie Er-
folgscoach Toni Innauer kann
gut nachvollziehen, warum wir
mehr denn je nach Erholung
lechzen: ,Wenn  gewohnte
Rhythmen, Systeme, Lenkungen
und Anregungen von auflen weg-
fallen, wirft uns das auf uns
selbst zuriick. Extrovertierte
leutselige Menschen reagieren
darauf vermutlich viel empfindli-
cher als Introvertierte. Letztere
kommen besser klar damit.
Wenn dann noch finanzielle Un-
sicherheiten, Angste oder Uber-
forderungen durch Dichtestress
dazukommen, kann sich die Si-
tuation verstindlicherweise
hochschaukeln. Zum Gliick hat
sich mittlerweile — und hoffent-
lich nicht nur voriibergehend -
einiges entspannt.*

Viele hatten gehofft, es wire
mit dem Lockdown ausgestan-
den. ,,Aus der Welle ist nun eine
Dauerwelle geworden. Das er-
schopft die Psyche®, erklirt auch
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Gesundheitspsychologin  Mag.
Christa Schirl. ,,Wir leben in
einer Geschwindigkeitsgesell-
schaft und haben nur bedingt
Geduld, weil wir es einfach ge-
wohnt sind, dass alles schnell
geht. Der Friihling war fiir viele
ein innerer Marathonlauf, fami-
lidr iiberlastet, hinzu kamen
wirtschaftliche Herausforderun-
gen. Kein Wunder, dass einem
nun die Luft ausgeht.*

DIE NEUROWISSENSCHAFT RAT
ZUM LEERLAUF-MODUS

Fiir viele ist nun erst die Zeit ge-
kommen, um ein wenig zu ver-
schnaufen, zu rekapitulieren und
moglicherweise neue Pldne zu
schmieden. Aber dazu braucht es
Energie, und die gibt uns der
Sommer mit seiner angenehmen
Leichtigkeit.

Raus in die Natur, das grof3e
Ganze spiiren! ,,Vom Funktio-
nieren und Denken langsam ins
Spiiren kommen ist das Ziel*,
betont Toni Innauer. Wie fiihlt
sich der Waldboden an, die Son-
ne auf der Haut, der Wind? Das
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geht nicht auf Knopfdruck, aber
Sie werden spiiren, wie Sie sich
wieder richtig lebendig fiihlen.

Eine Regel aus dem Sport, die
ebenso fiir Erholungssuchende
gilt: Zu viel Training ohne Pause
macht schwicher statt stirker.
Der Korper reguliert und regene-
riert sich im entspannten Zu-
stand. Deshalb nach einer inten-
siven Zeit auch viel Ruhe gon-
nen! Bewusst faulenzen, aus-
schlafen, in den Himmel schau-
en. Gehen Sie geistig in den
Leerlaufmodus. Die Neurowis-
senschaft bezeichnet diesen re-
gelmiiBig ben6tigten Zustand als
Default Mode Network.

Nicht alles auf den Urlaub ver-
schieben! Energetisch nicht auf
Pump leben, sondern kleine
Inseln im Alltag schaffen: z. B.
die Freude auf den tdglichen
Kaffee am Nachmittag. Die Psy-
chologie nennt das ,,Kontingenz-
vertrige®, rit Innauer.

Zu sich selbst finden, sich
wieder unabhingig von Druck
von aufBlen, Trends, Vorgaben
und ehrgeizigen Zielen bewusst

GEMACHLICH URLAUBEN,
DAMIT DIE SEELE
/NACHKOMMEN" KANN.

Endlich mal
das Tempo
rausnehmen
und tun, was
man wirklich
will -das ist
Urlaub!

spiiren — das braucht seine Zeit!
LSituationen und Rhythmen
herstellen, die ihr Nervensystem
in den  parasympathischen
Arbeitsmodus und das Gefiihl
der inneren Ruhe bringen, in
dem sie sich wohl und behaglich
fiihlen. Spiiren, was Ihnen wirk-
lich wichtig ist“, betont Innauer.
Intensiv arbeitende Menschen
brauchen 2 Wochen Urlaub, um
runter und ,,zu sich“ zu kom-
men, dann beginnt die Erholung
erst richtig zu ,,greifen“. Wenn
man nach der 2. Woche verlidn-
gern mochte, dann passt der
Weg. Innauer: ,,Niederschwelli-
ge Ausdauerbelastung ist regene-
rativ, Naturgenuss und Tempo,
bei dem ,,die Seele nachkommt*
im Verarbeiten der Eindriicke,
werden belohnt von gesundem
Appetit und Entspannung.“
Mebhr Tipps: néchste Seite! >
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