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DER AUTOR

) BENJAMIN WEIDERER

aa Ich bin Personal Trainer und Online-Coach,
Sport- und Massagetherapeut,
Fachbuchautor und Speaker sowie
. estdoine Diplom-Finanz- u. Wirtschaftsmathematiker.

Schmerzfrei zu trainieren, auch den Spal an der Bewegung nie zu
verlieren, dies ist mein Motto, beileibe nicht das einzige. Gerade in
Zeiten von Corona, Home-Office und Home-Schooling oftmals kein
einfaches Unterfangen. Aber gerade auch deswegen ist Bewegung,
Erndhrung, Motivation und Regeneration umso wichtiger.

Sportlich, wissbegierig und wettbewerbsorientiert - oftmals stand die
Leistung und das Funktionieren stark im Vordergrund. Auch aus dem
Wirtschaftsleben kenne ich nur zu gut die zunehmenden Hiirden und
Herausforderungen, welche nicht einfacher werden, wenn du nur
noch reagierst. Deshalb: Selbst agieren.

Die Leidenschaft, andere als Coach und Trainer beim Erreichen ihrer
Ziele zu begleiten, ist die groRte Lebensaufgabe fiir mich. Es erfiillt
mich besonders zu sehen, wie meine Kunden ihren individuellen Weg
einschlagen. Zu erleben, wie sie sich ermutigen lassen und nie fiir
moglich gehaltene Krafte entwickeln, ist einfach das GrofRte.

Die Ausfiihrungen in diesem eBook stellen eine Vielzahl von Tipps
und Anregungen dar, welche du in den Bereichen Bewegung,
Erndhrung, Motivation und Regeneration einsetzen kannst. Ein
Anspruch auf Vollstandigkeit ist natiirlich nicht gegeben.

Finde deinen Weg. Dein Lebenstempo. Deinen Lebensrhythmus.

Miinchen, 12.03.2021  Dzin ﬁeyy’mm
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TRANSITION

01

Wie verandert uns Smart
Home und Home Office?

"Das arslle Treblem mil ﬂ(@lb( Ferlschll isl..
auj die Nachleile enlwickeln sich weder”
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l/\/z;e/ \/emwferf uns gnwﬁ 7"/9/44@
wnd Heme Offze?

Nach Handy, PC und TV werden zunehmend auch Haushaltsgerate
und Haustechnik sowie Unterhaltungselektronik vernetzt. Der Markt
fiir Smart-Home-Anwendungen wachst stetig (Statista, 2021).
Energieeinsparung, Komfort und Sicherheit - die Hauptargumente,
welche stets fiir die Vorteile des Smart Home genannt werden.
Haushaltsgerate und -technik konnen miteinander kommunizieren
und uns Alltagsaufgaben abnehmen. Alles lauft in einer Zentrale
zusammen, welche gleichzeitig einer Anbindung zum Internet bedarf.
Die erfassten Informationen sind jederzeit von iiberall aus verfiigbar.

) © Statista
Smart Homes Penetrationsrate

@ Energy Management @ Komfort und Licht Home Entertainment
Vernetzung und Steuerung Gebaudesicherheit @ Smarte Haushaltsgerate

Jedoch stehen dem auch kritische Punkte gegeniiber. Die zu
erwahnenden Hauptpunkte sind Datenschutz, Investitionskosten und
kein 100%-iger Schutz gegen r "o cania
Hackerangriffe. Der fiir uns l
interessantere Punkt ist aber ein -

ganz anderer. Dieser betrifft deine
Bewegung und Gesundheit.
Welchen Einfluss hat das Smart
Home und dessen Entwicklung
auf diese Bereiche?

*
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Was genau die Entstehung des aufrechten Ganges ausloste, ist bis
heute nicht vollstandig erforscht. Aus biomechanischer Sicht deuten
Untersuchungen an FuBskeletten des Vormenschen darauf hin, dass
es artspezifische, mit der Okologie im Zusammenhang stehende
Unterschiede in der Fortbewegungsweise gegeben hat. Leider
entwickeln wir uns in den letzten Jahrzehnten eher wieder zuriick,
sozusagen vom Homo sapiens zum Homo sedens und Homo ffice.

o -‘. \ \ -
u-._ Ly L=

Unsere sitzende Gesellschaft etablierte sich vor allem ab den 80er
Jahren, als der Ubergang von Industrialisierung zu Digitalisierung
seinen Anfang nahm. Seitdem sitzen viele von uns taglich acht und
mehr Stunden - am Schreibtisch, im Auto, im 6ffentlichen
Personennahverkehr (OPNV), zuhause am Kiichentisch oder auf dem
Sofa im Smart Home. Wir machen uns die Welt bequem. Statt
Entwicklungszone heit es Komfortzone.

Zu viel Sitzen geht einher mit Krankheitssymptomen. Unabhéngig
vom Sitzen stellt kdrperliche Inaktivitat einen Risikofaktor fiir
kardiovaskulare Erkrankungen dar (Wen, et al., 2011). Betrachten wir
das lange Sitzen genauer, werden aus Vermutungen schnell
wissenschaftliche Fakten geschaffen. Mittlerweile weisen uns
zahlreiche Publikationen auf den Missstand hin. "Sitzen ist das neue
Rauchen" von Kelly Starrett (Starrett, 2016) oder "Get Up" von James
Levine (Levine, 2014). Letzterer rief bereits 2014 mit seinem Buch zu
mehr Aktivitat auf.

ReiRerisch bringt er es auf den Punkt: "Wir sitzen uns tot".
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BEWEGUNG
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11 Tipps fur smarte
Bewegung

Wer sich nicht Aemﬁf
b auch nichls /)@ng
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Genauso vielfaltig wie die negativen Aspekte von Bewegungsmangel
sind die positiven Effekte von Sport und Bewegung. In erster Linie
wirkt sich Sport positiv auf Muskeln, Sehnen, Knochen sowie den
Stoffwechsel aus. Auch deine Stimmung lasst sich damit positiv
beeinflussen.

Dabei zahlt vor allem am Anfang der Aspekt der regelmaRigen,
moderaten Bewegung mehr als die Intensitat. Denn gerade anfangs
kann sich zu hohe Anstrengung durch einen Verlust der Motivation
bemerkbar machen. Hore einfach auf dich, deinen Korper und finde
heraus, welche Intensitat dir und deinem Korper guttut.

Leéem ist ﬁew%wy ow(
she @ew%wy fndel Jehen wicht slall,

Tipp 1: Jegliche Situationen nutzen

Ohne groBen Aufwand kannst du jegliche Situationen nutzen, um in
die Bewegung zu kommen. Es fangt am Morgen bereits im
Badezimmer an. Stelle dich wahrend des Zahneputzens auf ein Bein
und versuche mit entsprechender Rumpfspannung die Balance zu
halten. Ebenso sind Kniebeugen wahrend der Zahnreinigung moglich.

Nutze deine Wege, um Bewegung in den Alltag einzubauen. Ob du
nun mit dem Rad oder zu FuB in die Arbeit oder zum Einkaufen
gehst, auch hier zahlt jeder Meter der Leibesertiichtigung. Ist der
Weg im Ganzen zu weit, dann kannst du natiirlich z.B. auch einige
Stationen vor deinem Zuhause aussteigen, wenn du mit den
offentlichen Verkehrsmitteln unterwegs bist.

#BEWECT SEITE 18
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Treppen statt Aufzug - egal ob Zuhause oder in der Arbeit, solltest
du die Moglichkeit von Treppen haben, dann nutze diese. Nimm
jeden Schritt nach oben bewusst wahr, halte jederzeit eine leichte
Rumpfspannung und spanne deine GesaBmuskeln an.

Wenn du deine Schritte z.B. mit einem Activity Tracker im Blick hast,
dann kann dies ein zusatzlicher Motivator sein. So liegt die
Empfehlung der WHO bei 10.000 Schritten pro Tag, die du dich
mindestens bewegen solltest. Einige Stimmen gehen derzeit in
Richtung mindestens 12.000 oder sogar 15.000 Schritte pro Tag.
Also los geht's: Jeder Schritt zahlt... ja, wirklich jeder.

Auch die Haus- und Gartenarbeit bietet eine wunderbare Maglichkeit,
deinen Bewegungsapparat weiter optimal anzuregen. Gerade hier ist
es ebenso wichtig auf ein riickengerechtes Verhalten zu achten. In
die Knie gehen, natiirliche Hocke, neutraler Riicken, kdrpernahes
Heben von Gegenstanden: Nur einige Aspekte, auf die du bewusst
achten solltest.
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Tipp 2: Stationen in Wohnung und Einrichten von Home-Gym

Wie in Tipp 1 bereits geschrieben kann die Wohnung bereits fiir viel
Bewegung herhalten. Was beim Zahneputzen mit Einbeinstand und
Kniebeuge losgeht, kann in der Kiiche mit Ausfallschritt oder
schragem Liegestiitz am Kiichentisch oder der Kiichenzeile
weitergehen.

Gestalte dir Stationen in deiner
Wohnung fiir diverse Ubungen. Am
Tiirrahmen kannst du dich z.B.
dehnen, indem du einen Arm oder
beide Arme gegen den Tiirstock
lehnst und deine Brust nach vorne
schiebst. Auch wenn du auf dem
Sofa lliimmelst, lassen sich Crunches
oder die Hiiftbriicke einbauen.

Wenn du Platz hast, kannst du dir
sogar ein kleines Home-Gym
einrichten. Egal ob es ein Gymnastik-
ball oder Hanteln sind, es gibt
wirklich sinnige Hilfsmittel. Ein gutes Sortiment hat Perform Better.
Klicke gleich auf den folgenden Link.

Wenn du eventuell viel unterwegs bist, bietet sich ein "kleines"
Allzwecktool an, was aus meiner Erfahrung die Flexvit-Bander
darstellen. Fehlt dir der Platz oder das notige Kleingeld, reichen
jedoch auch einfache Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht aus.
Adaquate Ubungen reichen von den bereits oben genannten iiber
Stemmstiitz und Dips bis Riickenstrecker und Superman.
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© Paul Huf

Links: Im VierfiiBlerstand gegengleich Arm und Bein strecken und Ellbogen und
Knie unter Korper zusammenfiihren. Auf leichte Rumpfspannung achten und
locker im Schultergiirtel. Ruhige und bewusste Atmung. Seitenwechsel.
Rechts: Kafer-Crunch in Riickenlage mit abwechselndem Zusammenfiihren von
Knie und Ellbogen. Kopf bleibt jederzeit in Verlangerung der Wirbelsaule.

Beckenkippung und -aufrichtung: Bewusst in Hohlkreuz gehen, sprich Becken
kippen (1). Richte dein Becken nun auf. Spanne deine Bauch- und GesaBmuskeln
an und bringe deine vordere Beinlinie auf Spannung (2). Sowohl im Stehen wie im
Liegen durchfiihrbar. Achte ebenso auf eine ruhige, bewusste Atmung.
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Tipp 11: Atemiibungen

Du tust es etwa 14.000 bis 20.000 Mal pro Tag: Atmen. Zahlreiche
Kulturen der letzten Jahrtausende haben die entscheidende Rolle der
Atmung fiir die Gesundheit erkannt: Yoga, Pilates, Kampfkiinste,
Entspannungstechniken oder Meditation. In den letzten Jahren wird
immer klarer, dass die beiden Themen Atmung und Bewegung sehr
stark voneinander abhdngen.

Alem ist L@A@VL

Mit gezieltem Atemtraining kannst du Beschwerden, Schmerzen und
Emotionen regulieren. Dazu gilt es, die Koordination der Atem-
muskulatur zu verbessern, Atemtechniken zur verlangerten
Ausatmung einzubeziehen und Atemnot zu simulieren.

Die Zwerchfellatmung ist die Atemtechnik, welche wir im Zustand
der Ruhe und wahrend unserer alltaglichen Tatigkeiten anwenden
sollten. Dies sichert den Zugang zum parasympathischen Nerven-
system und hilft den Stresspegel abzusenken und zu entspannen.

Zwerchfellatmung: In Riickenlage
Beine ausgestreckt oder

angewinkelt positionieren. Hande
) auf den Bauch (oder seitlich
ablegen). GIe|chmaB|g und ruhig

durch Nase in Richtung Bauch ein-
und durch Nase ausatmen, dass
sich Hande auf- und absenken.
Fortgeschrittene Variante gegen
Widerstand atmen, z.B. Buch oder
Widerstandsband.
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Innerhalb der Zwerchfellatmung kannst du ebenso mit den
Atemphasen spielen. Atme drei Sekunden ruhig ein, halte kurz den
Atem an und atme nun iiber fiinf bis sechs Sekunden aus. Danach
haltst du erneut kurz den Atem an. Mit der Zeit kannst du die
einzelnen Phasen verlangern.

Fiir die Atmung durch einen Strohhalm (Positive Exspiratory
Pressure, PEP) ist anfangs ein passender Strohhalm auszuwahlen.
Je nach Situation und individueller Kapazitat konnen Durchmesser,
Lange und Winkel angepasst
werden. Du legst den Strohhalm
locker zwischen deine Zahne, ohne
darauf zu beiRen. Die Lippen
schlieRt du locker um den
Strohhalm. Nach Einatmen durch
die Nase lasst du die Luft ganz
entspannt durch den Strohhalm
ausstromen. Inshesondere soll nicht forciert die Luft herausgepresst
werden. Nach einer kurzen Atempause atmest du einige Atemziige in
dieser Weise weiter.

Gerade fiir Patienten mit Asthma oder COPD (Chronic Obstructive
Pulmonary Disease) ist dies eine Atemiibung, um eine Atemtechnik
bei Luftnot oder erhohter Belastung zu erlernen.
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ERNAHRUNG

03

11 Tipps fur smarte
Ernahrung

"Der V\/ej ZUr ﬁesMM ﬁwf ﬂ(wc/t ﬂ(t‘@ W@
i wicht dhuch, de Fpelheke.
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11 Typs for sunrte Enahnung

Mittlerweile ist bekannt, dass die Nahrung eine gewaltige Rolle fiir
unsere Gesundheit spielt. Egal ob du ab- oder zunehmen, gesund und
vital altern oder deinen Korper einfach mit guten Nahrstoffen
versorgen mochtest, achte bei der Auswahl deiner Nahrungsmittel
auf Frische, Natiirlichkeit und Abwechslung.

Neben den drei Makronahrstoffen Kohlenhydrate, Eiweil und Fett
sollten Mineralstoffe und Vitamine sowie sekundéare Pflanzenstoffe
jederzeit auf deinem Teller landen. Der Mythos, dass Fett nur
schlecht ist, ist Iangst widerlegt. Genauso wie bei den
Kohlenhydraten gilt es beim Fett differenzierter hinzusehen.

Hod Cab heill
Do musst Dir Deine K@Wﬁéz@ verdionen.

Tipp 1: Erndhrung nach Flexi-Carb-Pyramide

Diese Form der Erndhrung ist eine Richtlinie, in keinster Weise
beansprucht diese das absolute Nonplusultra zu sein. Dazu sind wir
alle und du viel zu verschieden. Jedoch bietet die Flexi-Carb-Methode
einige wichtige und interessante Punkte (Worm, 2015).

Prof. Dr. Nicolai Worm ist Erfinder der Flexi-Carb-, auch der LOGI-
Methode, und einer der renommiertesten Ernahrungswissenschaftler
in Deutschland. lhn fasziniert das Thema "Artgerechte Ernahrung fiir
den Menschen" und er legt in seinen Untersuchungen und Studien
seinen Schwerpunkt auf Ubergewicht, Fettleibigkeit, metabolisches
Syndrom, Typ Il Diabetes und Fettleber.
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11 Typs for sunrte Enahnung

Die Reduktion von Kohlenhydraten wirkt sich in vielen Fallen giinstig
auf die menschliche Gesundheit aus, nicht zuletzt bei Menschen mit
Insulinresistenz. "Flexi" bedeutet nun, dass du den Kohlenhydrat-
konsum an deinen korperlichen Status und deine Aktivitat anpasst.
Es ist ein Konzept fiir eine gesunde Ernahrung, beriicksichtigt dabei
aber den individuellen Lebensstil.

Dabei wird der glykamischen Last mehr Bedeutung als dem
glykdmischen Index (Wie stark wird dein Blutzuckerspiegel erhoht?)
beigemessen. Entscheidend ist am Ende nicht nur die Qualitat der
Kohlenhydrate, sondern auch die mit einem Nahrungsmittel
zugefiihrte Menge an Kohlenhydraten. Die glykamische Last ist damit
das Produkt aus glykamischen Index und Menge.

Achte auf eine Kost mit niedriger glykamischer Last, niedriger
Energie- und hoher Nahrstoffdichte sowie geringem Grad an
Verarbeitung. Finde eine Ernahrungsform, die dir Spall macht und
schmeckt sowie deine Lebensqualitat starkt und dich gut sattigt.

© nicolai-worm.de

« Flexi- 'B-PYRAMIDE

uuuuuuuuu
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11 Typs for sunrte Enahnung

Tipp 2: Fasten

Fasten in Form von Hungerperioden ist in der Genetik des Menschen
eingebaut. Vor Jahrtausenden von Jahren mussten unsere Vorfahren
zuerst auf die Jagd gehen, um Nahrung fiir sich und ihre Familie
heranzuschaffen. Wenn es nichts zu essen gab, nutzte der Korper
diese Zeit, um Reparaturprozesse und weitere Mechanismen im
Korper in Gang zu setzen.

Das Stichwort ist Autophagie, d.h. Selbstverdauung und
Wiederverwertung von Abfallstoffen in unseren Zellen und in den
Zwischenzellrdaumen. Erstaunlich ist hierbei ebenso, dass es in den
Fastenphasen nur zu einem minimalen Abbau von Muskulatur
kommt - vorausgesetzt, die Muskeln werden weiter trainiert.

Es gibt viele Fastenarten, eventuell hast du die ein oder andere Art
bereits hinter dir. Langzeitfasten bis zu 42 Tage, das bekannte
Heilfasten nach dem Arzt Otto Hermann Ferdinand Buchinger,
Smoothiefasten oder die derzeit von vielen ausgefiihrte Form des
Intervallfastens. Letztere wird zumeist klassisch nach der Methode
16:8 durchgefiihrt, sprich mindestens 16 Stunden fasten und
innerhalb der 8 Stunden darf gegessen werden.
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Zucchini-Auberginen-Zoodles Bolognese
Zucchini

Rinderhack

Rote Zwiebel
Aubergine und Karotte
Passierte Tomaten
Kokosol

Pfeffer und Salz
Frische Krauter

Zucchini mit Spiralschneider in Nudelform schneiden. Aubergine,
Karotte und Zwiebel klein schneiden. Zwiebel und Rinderhack in
etwas Kokosol scharf anbraten, Gemiise dazugeben, mit passierten
Tomaten abloschen und kurz aufkochen. Wiirze mit Pfeffer und Salz
und flige noch frische Krauter hinzu.

Low-Carb-Kiichlein
50g Mandelmehl (Alternativ: gemahlene Mandeln)

30g Kokosmehl © BEWECT
100g gemahlene Haselniisse

2 TL Weinstein oder Backpulver
80g Erythrit (Alternativ: Zucker)
3 Eier und 2 EL Kokosol

50ml Mandelmilch

30g Backkakao

Vermenge Mehle, Haselniisse, Weinstein und Erythrit. Gib die Eier,
Kokosdl und Mandelmilch hinzu. Verriihre alles zu glattem Tag und
fiille Muffinformen zu zwei Drittel. Ein Drittel Restteig vermischst du
mit dem Backkakao und gibst diesen Rest jeweils auf die gefiillten
Muffinformen. Dann ab in den Ofen fiir ca. 20min bei 160 Grad.
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MOTIVATION
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11 Tipps fur smarte
Motivation und Regeneration

—

-“. - ‘---
& - © Canil
‘7& ﬂ{@(M@M K@/;D@l’ eZTA/ag @ufe&
ﬂ(amf a(m g@@k st M ﬁ(arm ZU W@W."
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Melovalisn und Q@Wﬂﬁ@m

In unserer heutigen Leistungs- und Optimierungsgesellschaft ist es
einerseits wichtig, sich nicht immer mitreien zu lassen und
andererseits unerldsslich, jederzeit auf sich und seinen Korper zu
horen, um angemessene Motivation und Regeneration fiir den Berufs-
und Freizeitalltag zu erhalten. Deshalb driicke ofter und vor allem
rechtzeitig die Stopp-Taste.

Im Sport verhalt es sich dhnlich, man spricht vom
Superkompensationseffekt. Nach einer Belastung ist die
Leistungsfahigkeit reduziert und du erholst dich bei entsprechender
Regeneration bis zum nachsten Belastungsreiz liber das
urspriingliche MaR deiner Leistungsfahigkeit hinaus. Die Kunst ist es,
den richtigen Reiz zum richtigen Zeitpunkt zu setzen.

Nichts M/yf ﬂ(w/t auf deinent l/\/g
5@55@/’ VBran als cine fouse.

Bist du dauerhaft Reizen ausgesetzt oder stets angespannt, kann
sich dein Korper nicht erholen. Die Spirale geht nach unten, statt
leistungsfahiger wirst du schlapper und fiihlst dich bald ausgelaugt.
Deshalb sind Regenerationspausen so wichtig.

Auch deine Motivation wird unweigerlich darunter leiden. Um deine
Ziele jedoch weiter im Blick zu haben und diese auch zu erreichen, ist
es wichtig deine Zuversicht und Lebenslust zu erhalten. Besonders
mafRgebend ist die intrinsische Motivation hoch zu halten: die
innere, aus sich selbst entstehende Motivation eines jeden
Menschen. Bestimmte Tatigkeiten macht man einfach gern, weil sie
Spall machen, sinnvoll, interessant oder herausfordernd sind.
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Melovalisn und @gwaﬁ@m

Tipp 1: Halte deine Bettgeh- und Aufwachzeit gleich

Dein Korper liebt Routinen und Rituale hinsichtlich der Regeneration.
Ja, das mag langweilig klingen, aber so ist es eben. Leider gibt es
hier keine pauschale Aussage - wie so oft - stattdessen orientiere
dich an deinen eigenen Biorhythmus. Welcher Chronotyp bist du?
Eule oder Lerche?

Steh morgens ggf. etwas friiher und stets zur gleichen Zeit auf.
Erfolgreiche Personlichkeiten wie Apple CEO Tim Cook, Michelle
Obama oder Richard Branson stehen friih auf, um stressfrei in den
Tag zu starten. Willst du mind. 7 bis 8 Stunden Schlaf haben, heif}t
dies jedoch auch, dass du bei Zeiten ins Bett gehst.

Geniigend Schlaf ist fiir deine Regeneration und Gesundheit
unerlasslich. Schlechter oder zu wenig Schlaf kann zu
Konzentrationsschwierigkeiten, Vergesslichkeit und verringerter
Leistungsfahigkeit fiihren. Unser Immunsystem arbeitet nachts auf
Hochtouren. Und davon profitiert auch der langfristige Immunschutz.

Achte auf dein Schlafbediirfnis und nutze Rituale wie warmes Bad
oder heilBes Getrank. Stoppe Reiziiberflutungen durch Fernseher,
Computer und Smartphone, am besten aus dem Schlafzimmer
verbannen. Das Schlafzimmer sollte ruhig, abgedunkelt, kiihl und gut
durchliiftet sein. Auf eine bequeme Matratze, Bettdecke und Kissen
achten, um deinen Schlaf bestmdglich zu unterstiitzen.

s .

K oS
W)

-
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Melovalisn und Q@Wﬂﬁ@m

Tipp 11: Immunsystem der Seele starken

Im letzten Tipp kniipfe an die positive Wirkung der Natur an. Starke
nicht nur durch sie dein Immunsystem. Durch alle vorgenannten
Tipps und Anregungen sowie durch viele andere mehr kannst du die
Weichen fiir ein gliickliches, zufriedenes und gesundes Leben
stellen.

Fange gleich heute an. Ein kleines Ziel ist ausreichend. Denn oftmals
scheitern wir daran, weil wir das Ziel zu grok wahlen. Orientiere dich
an der MaRgabe, jeden Tag 1% besser zu werden. Dies ist fiir den
Anfang leichter und langfristig sehr viel nachhaltiger. Mit diesem
Ansatz kannst du dich auf eine Sache konzentrieren, diese zu
ritualisieren und machst dich dann an die nachste Sache ran. Und
auch ein Tag mit Nichtstun darf mal sein. Erlaube es dir.

Houlle wichls erlebl. Puch schen”

Fiihre ein Tagebuch, in dem du dir jeden Tag drei Fragen
beantwortest:

 Fiir was bin ich heute dankbar?
o Auf was freue ich mich heute besonders?
» Wie geht es mir heute? Ein Wort oder Gefiihlszustand.

Mache dies bewusst liber einen langeren Zeitraum, z.B. zwei bis vier
Wochen, und beobachte was passiert. Die positiven Dinge in
unserem Leben nehmen wir oft fiir selbstverstandlich hin und
iibersehen entsprechend oft das, was gut und schon ist.

#BEWECT SEITE 69



17 Tigps tir smarle
Melivalin und @jememﬁem

Eine Studie von Psychologieprofessor Sheung-Tak Cheng am Hong
Kong Institute of Education mit Krankenhausmitarbeitern brachte
erstaunliche Ergebnisse um Thema "Dankbarkeit und Stress". Der
Stress und auch depressive Symptome reduzierten sich deutlich bei
praktizierter Dankbarkeit (Cheng, et al., 2015).

Dobbrkel wacht lcklch
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DEIN START
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Wie geht es weiter?

Thtlr Wog bt vt dow eston Schritt
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Wache den erston Schrill

Ich hoffe, du kannst mit den Tipps in diesem eBook das ein oder
andere in deinen Alltag einbauen. Beachte, dass du nicht alles
einbauen musst, schon gar nicht am Anfang. Wichtig ist der Start mit
ein oder zwei Punkten und diese zu ritualisieren. Erst dann macht es
Sinn, weitere Aspekte in deinen Alltag zu integrieren.

Eine Mdglichkeit ware, dass du in einer Kategorie anfangst. Sprich
mit Bewegung, Ernahrung oder Motivation/Regeneration. Ich sage
nur: "Eat the frog first". Es ergeben sich weitere Aspekte von alleine,
wenn du deinen Blickwinkel erweiterst oder deine Einstellung zu dem
ein oder anderen Lebensbereich etwas abanderst.

Jedoch bedenke: Dies geht nicht von heute auf morgen. Das ist ein

Prozess, der kontinuierlich Input bendtigt. Vergegenwartige dir den

Aspekt "Jeden Tag 1% besser" zu werden. Und auch wenn Tage mal
nicht so laufen wie geplant, ist das kein Grund, die Flinte zu schnell

ins Korn zu werfen.

Ich kenne keinen erfolgreichen Menschen, der nicht auch Taler
durchlaufen hat. Wichtigste Punkte sind Bewusstsein, Machen und
Kontinuitat. Nimm die kleinen positiven Dinge des Lebens wahr und
nimm diese nicht als selbstverstandlich hin.

Wenn du weitere Fragen hast, melde dich gerne bei mir. Auch wenn
du mit einem individuellen (Trainings-)Plan oder ganzheitlichen
Konzept an dir arbeiten mochtest.

BLEIB SCHMERZFREI, MOBIL UND BEWECT.
D@m ﬁwy’amm

MOBIL: 0176 2323 0303  MAIL: INFO@BEWECT.COM

@ BEWECT.COM n @BENJAMIN WEIDERER COACHING & TRAINING |() @BEWECT.SCHMERZFREI.TRAINIEREN
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