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2 E-Book - Es lebe die Wohllust

Lebewohl Pfundskerl.

He

Was Laufen mit

deinem Korper macht. Nach 1 Jaht

= Deine Libido nimmt zu

m Du senkst das Risiko fir Schlaganfall und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Nach 30 Min = Dein Immunsystem ist gestarkt

= Du verbrauchst weniger Energie bei

Deine Stimmung verbessert sich =
Langstrecken-Belastung

Der Stress fallt von dirab =
Du empfindest Freude und Gliick =

Dein Korper startet positive Prozesse = -— ‘ Nach Vielen Jahl'en

m Du laufst typischen Alterserscheinungen
davon

m Du flhlst dich jinger als du bist

Nach 24 Stunden m Du steigerst deine Lebenserwartung

B lbisn T i Jalk o = Du verbesserst deine Lebensqualitat

Du flhlst dich selbstbewusster =

Dein Korper verbrennt in Pausen =
weiter Kalorien

Du schlafst besser =

Nach 1 Monat

Die Bildung neuer Gehirnzellen wird =
angeregt

Du inspirierst andere zum Laufen =

Du brichst mit schlechten =
Gewohnheiten

Du bist energiegeladener =

[l

Wohlkammer Wohlraum
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Lebewohl Pfundskerl.

Hello Wohlkorper.

Wahres Wohlge{dhl hat

so viele Facetten.

Freiheit zum Beispiel. In Form von Wind, der dir um die
Nase weht. Von Tempo, das du allein bestimmst.
Von der Befreiung von lastigen Fettpolsterchen,

schlechter Kondition und deinem inneren
Schweinehund.

All das vereinen kannst du, indem du laufst. Schnell
oder langsam. Weit oder kurz. Ganz egal. Es lohnt sich.
Sieh selbst, was passiert, wenn du das Laufen
zum Teil deines Lebens machst.
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Nach 30 Min.

... stellen sich bereits positive Effekte ein.
Und das schon allein dadurch, dass du
in die Gange gekommen bist und dich

bewegst.

e
Byyy

Gut gegen winterliche Stimmungstiefs, aber auch im Sommer
nicht zu verachten: Laufen ist ein natirliches Antidepressivum.
Weniger als 30 Minuten konnen gentigen, damit sich triibe
Gedanken verfllchtigen.

W \

Alltagsstress und Engegefihl fallen von dir ab —
denn die Bewegung wirkt sich positiv auf die Aktivitat in dem
Teil des Gehirns aus, wo auch Panikgefiihle entstehen. Du
fuhlst dich frischer, motivierter und kraftvoller und forderst '
sogar dein kreatives Denken.

Laufen macht high

Laufen sorgt binnen kiirzester Zeit fiir einen gesunden ,Kick im
Kopf": Dabei werden namlich jede Menge Rezeptoren aktiviert,
die unter anderem Freude und Glick ausl6sen konnen.

Laufen tut sooo gut ... Dem Blutdruck. Dem Blutzuckerspiegel.

Der Fettverbrennung. Dem Stoffwechsel. Da bedankt sich dein

Korper schon nach unter einer Stunde Lauferei mit jeder Menge
positiver Prozesse.

Wohlkammer Wohlraum
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Nach 24 Stunden

Du schniirst erst zum zweiten Mal
die Laufschuhe. Doch schon will sich die
Wohllust kaum mehr bremsen lassen.

Du bist leistungsfahiger bei der Arbeit, denn du bist besser
gelaunt und schaffst mehr als jene, die lieber die Beine hochle-
gen. Zudem kannst du dich als Laufer besser konzentrieren und
leichter Informationen verarbeiten. Und das wird dir sicher auch

im Privatleben nicht schaden.
o 0 V
(%

Laufen macht sex b

Wer |auft, bekommt ein besseres Balance- und Korpergefihl.
Du fuhlst dich dadurch wohler in deiner Haut, bist selbstbe-
wusster und zufriedener. So steigt dein Sex-Appeal fast wie von
selbst — Wohllust pur.

Geniel den Afterburne

Du bist zweimal innerhalb eines Tages gelaufen und gonnst
dir jetzt eine verdiente Pause? Kein Problem. Denn dein Korper
verbrennt dank der Aktivitat weiter Kalorien. Auch und gerade

in den Ruhephasen.

[ 2222
Gut gelaufen? Na dann: Gute Nac

Von deinem Lauf profitierst du auch im Bett. Denn wer am Tag
sportlich aktiv war, schlaft haufig in der Nacht schneller ein und
tiefer durch. So lebt und traumt sich's wohl.

Wohlkammer

Wohlraum
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Nach 1 Monat

Vier Wochen fleiBig laufen und du
kannst jeder Menge Problemen Lebewohl
sagen — und noch mehr Wohllust
willkommen heilen.

)\
Laufen bildet

Wenn du regelmaBig laufst, regst du die Bildung neuer Gehirn-
zellen an. So lernst du schneller Neues dazu, kannst konzen-
trierter arbeiten und Probleme fokussierter aus dem Weg
raumen. Das kommt dir in nahezu séamtlichen Lebensbereichen
zugute — ob privat oder bei der Arbeit.

Deine Fitness ist vorbildlich wow

Auch dein Umfeld wird die Wohltaten sehen, die die Bewegung

dir beschert. Gut moglich, dass du andere mit deiner Lauflust

animierst, ebenfalls sportlich aktiver zu sein. Und gemeinsam
lduft es sich ohnehin leichter.

Die Wohllust lebe hoch.
Und noch hoher

Du willst die Wohllust nicht mehr missen — kein Wunder.
Ein schoner Nebeneffekt des Laufens: Du hast automatisch
weniger Zeit fiir schlechtere Gewohnheiten wie Fernsehen oder
Zocken. Und vielleicht motiviert dich der positive Effekt auf
deine Laufleistung sogar dazu, gesiinder zu essen, weniger zu
trinken oder zu rauchen.

wh 4%

Energie wie nie [y M—

Als regelmaBiger Laufer bist du weit Ianger und konstanter
energiegeladen und leistungsfahig als die Nicht-Laufer. Weniger
Mudigkeit, weniger Anfélligkeit fir depressive Stimmungen und

negative Gedanken, weniger Fahrigkeit und weniger Einschlaf-
probleme — hort sich gut an, oder?

Wohlkammer

Wohlraum
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Nach 1 Jahr

Wenn du bis hierhin regelmafig gelaufen
bist, wird es inzwischen fest zu deinen
Lebe-wohl-Routinen gehoren.

oh la la

Deine Libido hat wahrscheinlich einen Satz nach vorn gemacht.
Laufen kann namlich bei Mannern den Testosteronspiegel in
die Hohe treiben und die Qualitat der Spermien verbessern,

wahrend es bei Frauen das Lustempfinden steigern kann.

In Herzensangelegenheiten @

in der Poleposmon

Wenn du regelmaBig laufst, hilft das deinen Cholesterinspiegel

zu senken und deinen Blutdruck stabil zu halten. Das fiihlt sich

nicht nur gut an, sondern verringert auch dein Risiko fUr einen
Schlaganfall und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Du bist Langstrecken-Profi

Denn wer regelmaRig lauft, konditioniert seinen Kérper darauf,

bei Langstrecken-Belastung weniger Energie zu verbrauchen

und die Muskulatur gréRere Lasten bewaltigen zu lassen. Das

kommt dir nicht nur im Sport, sondern auch im Alltag zugute

— egal, ob du einen Birojob hast oder kérperlich anstrengende
Arbeit verrichtest.

K. o. fiir Grippe und Co. —

Dein Lauftraining aktiviert dein Immunsystem und beugt
Entziindungen vor. Aber {bertreib’s nicht: Wenn du zu viel laufst
und dir nur kurze Pausen zwischen den Trainingseinheiten
lasst, kehrt sich der positive Effekt auf deine Abwehrkrafte ins
Negative um.

Wohlkammer

Wohlraum
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Nach vielen Jahren

Lebe wohl, lebe lang: Wenn du dabeibleibst und
regelmafig deine Runden drehst, wird dein Korper
es dir auch im Alter danken.

SN Alterserscheinungen?
Welche Alterserscheinungen?

Typischen Krankheiten wie Diabetes, Herzprobleme, Demenz
oder Adipositas ldufst du mit gréRerer Wahrscheinlichkeit im
wahrsten Sinne des Wortes einfach davon. Auch deine Haltung
bleibt dank trainierter Sehnen, Muskeln und Wirbel gerader als
bei Nicht-Laufern. Osteoporose, also Knochenschwund, kann
durch regelmaRiges Laufen effektiv entgegengesteuert werden.

& knackig

.. bleibst du durch das Laufen zwar nicht. Durch die haufige
Bewegung kannst du deine biologische Alterung aber um zehn
Jahre verringern. Im Vergleich mit deinen Altersgenossen wirst
du als aktiver Laufer bestimmt besser abschneiden — optisch,

gesundheitlich, in der Gedachtnisleistung und in Sachen
Selbstzufriedenheit.

@ Laufer leben 6 Jahre langer

Laufen ist Lebenszeit: Ein regelmafiges Training kann deine
Lebenserwartung um mehrere Jahre erh6hen — im Schnitt bis
zu sechs Jahre. Wenn du fir ein besseres Lauf-Wohlgefihl
auch noch den Zigaretten und dem Junkfood Lebewohl gesagt
hast, unterstiitzt du den Effekt zusatzlich mit deinem gesunden
Lebensstil.

Laufend in emotionaler Balance

Wenn du es nicht zum Zwang machst oder dich tiberforderst,
kann das Laufen auch daftir sorgen, dass du dich in deinen
erlaufenen Extrajahren wohlfiihlst. Wer viel joggt, beschéftigt
sich schliellich weniger mit driickenden Erinnerungen und
belastenden Gedanken.

Wohlkammer Wohlraum
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Lebewohl Burnout.

Hello Wohlkammer.

21 Fragen, die sich jeder selbst einmal
gestellt haben sollte

D
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Hello Wohlkammer.

Hobbys: 3es+n'fh'e?). = 2:‘
Fe{{en mit Freundlen: 3zs#rch€7;
/Iusgehen und Felern: 3es#ne/ﬁen \

4

Nur die Dauerberieselung mit Neuigkeiten aus der
Welt da drauB3en, die du sowieso nicht andern kannst.
Gezwungenermalen steigst du aus — aus dem Alltag der
fortwahrenden Ablenkungen und dem Streben nach mehr.
Vielleicht merkst du nun, dass dieses Dauerrauschen dich
nicht gliicklich gemacht hat, dass es dich sogar auslaugt.

Die 3uf‘e Nachricht

Du hast jetzt die Chance und die Zeit, etwas zu andern. Dich
vorm drohenden Burnout zu schiitzen. Dein ICHf zu einer
"Wohlkammer zu machen, in der du dich gerne aufhiltst.

Alles, was du a/a{ijr brauchst, ist eine innere Inventur:

Schau in dich hinein. Auf deine Wiinsche und Sehnsiichte.
Auf lang vergessene Ziele und Plane, Interessen und Talente.

Wohlkorper Wohlraum
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Der ganz personlich 2

Nimm dir ein Blatt Papier, einen Stift, etwas Zeit, ganz viel Mut und Ehrlichkeit — dann
werden dir diese 21 Fragen helfen, dich selbst besser kennenzulernen.
Aber Vorsicht: So manche Antwort konnte dein Leben verandern!

Woher komme ich?

(Wer bin ich?

Was wiirde von mir

ohne meinen Job,

meine Hobbys efc.
llibrigble/zlen?

Bin ich 3eraa/e dle
besf'mbgliche Version

von mir selbst?

Wie will ich meine &,
Leit sinnvoll nutzen?

0
D
)
-
N
\J
>

uu“\\\\““\““\\\\‘

Handlle ich

manchmal im
Gegensaf'z 2u

meinen Ge{éih/en

Cder Gedanken?

—

rSchaﬁ[e ich
es, immer ehrlich
und authenhisch

2u sein’

In meinem
Leben wirklich
wichh’g?

Welches sind
meine S Grund-
werte?

Was sind meine

Wee Lihle ich
b fu e i Talente und Starken?

mich mit
mir selbst?

Bin ich meinen
Grunadwerten
treu?

Wie kann ich damit
diese Welt bereichern

Meine ganz Persb'nh'che

Au{gabe?

\ Wohlkorper ner Wohlraum B
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Wo{u’r bin ich
dankbar?

Worau{ bin ich stolz?
Was macht mich
3I&cklich?

\
Z

emp{ina/e 2
ich Freudle?

Blick 1n die Z

Wie wiirde ich
mich in Zuku

fiihle

n

Weichd Gt
satze, Denk— und
Verhaltensweisen
mochte ich

ms brauche

nff‘ gerne

< I

Was ist meine ibliche
Methodle, um mich von meinen
negaﬁven Gedanken abzu—
lenken/sie wegzuo/réicken?

ich, damit ich
mich wohlﬁ&hlen

kann:

Was sind meine
Persb’n/ichen

- Durch welche

negaﬁven Gedlanken
wird meine Sh'mmung

beeinf/ussf‘?

Energlespena/er &
Energie{resser?

Wie wohl/unwohl fiile ich
mich mit den Menschen in

meinem Umfela/?

Worau{ mochte
ich mich in
nachster Zeit

mehr

ablegen?

Wohlkorper

konzentrieren?

.

Wohlraum
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Lebewohl Stress..
Hello

In Zeiten von Vor allem fiir Eltern und Arbeitnehmer in
. systemrelevanten Berufen wird der Stresspegel eher
Corona wird alles hochgefahren. Zwischen Zoom-Meeting und dem
heruntergefahren? kochen noch schnell ein paar Homeschooling-Aufgaben
Von wegen! des Nachwuchses sichten, mit dem Handy am Ohr das
Baby wickeln oder nach der anstrengenden Extraschicht
zum Supermarkt hetzen.

Du willst raus aus dem Hamsterrad? Wir zeigen dir, wie
dein Kopf zu deinem personlichen Wohlraum wird.

&

e )

4 Wohlkorper Wohlkammer Woh h
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So gehst du besser

mit Stress um

Das richtige Mindset

(0)
o
\\ \ °.° Geh nicht mit
Steht dir ein stressiges Ereignis q_erm das schadg.t nur deinem Kopf.
LT Andere, was du andern kannst, und
bevor, zum Beispiel ein wichtiger :
. : ) akzeptiere alles andere. Du senkst
Kundentermin, dann spiele die . )
L > deinen Stresspegel ungemein,
Situation im Kopf durch. Uberlege
. . : Oo wenn du auf Unerwartetes
dir vorab mogliche Szenarien und : . .
: ) o flexibel reagierst, nach Maglich-
wie du damit umgehen kannst. ,
e keiten, neuen Wegen und Kompro-
missen suchst.
/7 o
o
o
O
y . T Nutze die Kraﬂl
Reg dich nicht ubel
. der Liebe Dankbarkeil
Pillepalle auiI . . .
Die Konzentration aufs Negative fordert Stress und
Welche Bedeutung hat die offene Zahnpastatube Angst. Also mach das Gegenteil: Uberlege dir, was
fur dein Leben? Richtig! Keine. Also lass dich von in deinem Leben gut ist und sei dankbar daftr. Der
Kleinigkeiten nicht ablenken. Konzentriere dich Fokus auf die positiven Dinge erhoht namlich das
lieber auf die wichtigen Dinge im Leben — wie deine Glicksempfinden, verbessert die Gesundheit und
tolle Familie und deine guten Freunde. reduziert Stress.

Dein KérPer hort alles,

was \Dein KOP{ saaH

Wohlkorper Wohlkammer Wohlraum
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Mit Strategie und

Planung gegen den Stress

QUK

Hange dir die Messlatte nicht zu hoch

Immer mehr in kiirzerer Zeit — mal ehrlich: Stressen dich wirklich nur andere
damit oder nicht auch du selbst?! Unrealistisch hohe Ziele bringen dir nichts, well
du sie sowieso nicht erreichen kannst. Lege lieber gleich
angemessene Erwartungen an dich selbst fest und stelle eine
sinnvolle Prioritatenliste zusammen.

Gehe einen Schritt nach dem anderen

Du stehst vor einer umfangreichen Aufgabe oder einem groRen Projekt?
Nur kein Stress! Uberlege zuerst, was dein Endziel ist und wie du Schritt fiir
Schritt dorthin gelangst. Unterteile danach dein groRes To-do in kleinere,
Uberschaubare Teilaufgaben.

Packe den Stress an der Wurzel

Das beste Mittel gegen Stress: Stressoren identifizieren und dann
beseitigen. Achte also im Laufe des Tages darauf, was genau dein
Stresslevel erhoht, wie z. B. standige Erreichbarkeit. Erst wenn du deine
haufigsten Stressoren ausgemacht hast, kannst du dir

wirksame Strategien gegen sie Uberlegen.

Teile, doch keiner beendlet das

|

Uberall
Puzzle’

Wohlkorper Wohlkammer



16 E-Book - Es lebe die Wohllust

Bleib nicht auf dem Pulverfass sitzen

Ungeloste Konflikte gehoren zu den Top-Stressfaktoren. Keine
gute Idee also, diese dauerhaft unter der Oberflache brodeln
zu lassen. Lege Meinungsverschiedenheiten lieber gleich bei.
Wichtig: Gehe ruhig, empathisch und kompromissbereit ins
Gesprach.

Bleibe kein Einzelkampfer

Niemand ist eine Insel — wenn du Unterstiitzung brauchst,

sei nicht zu stolz, darum zu bitten. Egal, ob du ein offenes Ohr
oder praktische Hilfe bendtigst, mit einem starken Netzwerk im
Rlcken lebt es sich viel entspannter.

Sprich mit dir selbst

Nein, das hat nichts mit Schizophrenie oder multipler Person-
lichkeit zu tun, sondern mit einer ziemlich gesunden Ange-
wohnheit: Denn regelmaRige (positive) Selbstgesprache férdern
die Selbstkontrolle — und damit die Fahigkeit, deine Gedanken
und dein Verhalten bei Stress zu kontrollieren.

Wohlkorper

Gute Beziehungen

Sag ,Nein“ zu anderen, ,Ja“ zu dir selbst

So schwer das Wortchen ,Nein” zu sagen ist, so leicht kannst
du dir das Leben damit machen. Kurzfristig scheint es zwar
die einfachere LOsung zu sein, immer zu tun, was andere

von dir erwarten. Langfristig ist dies aber der sichere Weg zu
Uberlastung und Stress.

Betreibe Stressabbau mit dem ,Wau-Faktor“

Streicheln gegen Stress — es kann so einfach sein! Nur acht
Minuten Kuscheleinheit mit Hund oder Katze reichen aus, um
Blutdruck und Puls zu senken. Nebenbei starkt es das Immun-
system und verbessert die Stimmung.

Am Lorn fesfzuha'dfen,
ist wie Gift 2u trinken
und 2u erwarfen..
dass der andere shrbf:

Wohlkammer
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Aktiv gegen den Stress

Bekampfe Stress

mit Schweil}

Ob Joggen, Radfahren oder Training zu
Hause per Online-Kurs oder App — Sport ist
eines der effektivsten Mittel gegen Stress.
Damit kannst du dein Stressempfinden um
fast die Halfte reduzieren.

Mach dich locker

Viele der Muskeln in deinem Korper spannen
sich an, wenn du dich gestresst fihlst. Dies
flhrt zu Schmerzen, z. B. in Riicken oder
Nacken. Und Schmerz ist wiederum ein Stress-
faktor — ein Teufelskreis! Also: Gnne deinen
Muskeln regelmafig eine aktive Pause und baue
Dehniibungen in deinen Alltag ein.

Gabe s SPorf als -
: . du{l sten
GStO nichts wie hinaus in Tab,eﬁe' Ware er daS am h 3

die Natur! Dabei miissen es keine langen o b e Medikamen"' der WeH-
Wanderungen sein. Schon ein 15-minutiger Vel'SCh”e en

Spaziergang an der frischen Luft verbessert

die Stimmung und hilft dir, mit Stress besser

umzugehen.

N&h / lies iSRS Futtere dir ein Schutzschild an

... dich mal frei

Auch wenn du das Geflihl hast, nicht noch mehr
in deinen ohnehin schon vollgestopften Alltag
bringen zu kénnen: Sich die Zeit fir ein Hobby
zu nehmen, kann sich auszahlen. Es hilft dir zu
entspannen und deine Energiereserven aufzu-
fullen — und damit hast du dann wieder Kraft
flr andere Dinge.

Nein, das soll keine Aufforderung sein, dir mittels Chips
und Co. Speckrdllchen zuzulegen. Durch Essen kannst
du dich tatsachlich vor den negativen Auswirkungen
von Stress schiitzen. Nur das richtige muss es sein:
Setze z. B. auf NUsse, Fisch, Hiilsenfrlichte, Bananen
und Haferflocken. Sie enthalten viel Vitamin B, Proteine,
Mineralien und bestimmte Kohlenhydrate, die deine
Leistungsfahigkeit und Stressresistenz pushen.

Wohlkorper Wohlkammer
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Gonn dir Ruhe und

Entspannung

Wer loslasst; '
hat die Tande {rel.

Sag doch mal ,Om*

Bewusst entspannen — gar nicht so einfach, wie es klingt.
Doch Uben lohnt sich: Meditation ist nicht umsonst ein
bewahrtes Mittel gegen Angst- und Stresssymptome oder
innere Unruhe. Auch Entspannungstechniken wie progres-
sive Muskelentspannung oder autogenes Training sind
wirksame Alternativen.

Nimm dir Zeit zum Traumen

Wer wenig schlaft, ist schnell gestresst. Wer schnell
gestresst ist, schlaft schlecht. Ein Teufelskreis, den du
besser gar nicht erst entstehen lasst. Positive Wirkung
hat Gbrigens nicht nur ein erholsamer Nachtschlaf,
sondern auch der kleine Powernap am Mittag.

Fiihl die Musik

Manchmal ist Musik die beste Medizin: Genauso wie
eine Wiedergabeliste mit energiegeladenen Titeln dir
helfen kann, dein Workout motiviert durchzuziehen,

unterstitzt dich eine Playlist mit langsameren
Liedern beim Entspannen.

Wohlkorper Wohlkammer Wohlraum
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=
Mach'’s wie die Biene Maja g

.. einfach mal summen. In stressigen Situationen kann dir das helfen,
herunterzukommen und zu entspannen. Unter anderem, weil die Vibration der \
Stimmbander wie eine innere Massage wirkt und deinen Blutdruck senkt.

—

Driick den Gute-Laune-Knopf im Gehir \

Du weif3t nicht, wo der ist? Um ihn zu betatigen, musst du nur 60 Sekunden \
lang bewusst lacheln. So aktivierst du mit deinen Lachmuskeln einen Nerv, der

deinem Gehirn gute Laune signalisiert. Dieses schiittet wiederum Gltickshor- \
mone aus und Stresshormone werden abgebaut.

50 Prozent weniger Stress in nur 60 Sekunden? Klingt gut oder?
Alles, was du daflir tun musst, ist ganz bewusst ein- und auszuatmen.
Sonst nichts. So naheliegend, so simpel. (( L |

Konzentriere dich auf deine Atmunc i |

Manchmal ist atmen das /
Produkhvste, -
dlas o fun kannst.

Wohlkorper Wohlkammer
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