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Für meinen Bruder Federico – meinen allerbesten Freund: ein wahres Gottesgeschenk und überhaupt das Kostbarste in meinem Leben.


Und für Mom und Dad: dafür, dass ihr mir nicht nur Wurzeln gegeben habt, sondern auch Flügel. 






CAlm


Mini-Auszeiten nur für dich


Deine magischen 10 Minuten für Gelassenheit und innere Balance

Aus dem Englischen übersetzt von Karin Weingart
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Teil 1 


Einführung






[image: Eine Frau im Bademantel genießt mit geschlossenen Augen den Duft, der aus einer Tasse Tee aufsteigt. Im Hintergrund sind Mond und Sterne zu sehen.]






Hallo und herzlich willkommen! Vor dir liegt dein ultimativer Selfcare-Guide für Erholung, Achtsamkeit und Fokussierung. Am besten machst du ihn zu deinem allabendlichen Begleiter, der dir nach einem hektischen Tag zu friedlichen Momenten der Ruhe verhilft. 

In Calm. Mini-Auszeiten nur für dich findest du Anregungen zur Selbstfürsorge sowie zahlreiche Vorschläge für geistige, körperliche und seelische Aktivitäten, die dir zu mehr erholsamen Momenten verhelfen. Mit den Schwerpunkten Erholung, Achtsamkeit und Fokussierung soll dich das Buch beim Aufbau nachhaltiger Gewohnheiten für mehr Muße und Entspannung unterstützen. 

In jedem der Buchteile gibt es fundierte Infos zum Thema Wohlbefinden, Übungen und Platz für Notizen. Wenn du Näheres über die erwähnten Studien erfahren möchtest, helfen dir die Anmerkungen am Ende des Buches weiter.

Du kannst hier neue Methoden der Selbstfürsorge entdecken und erfahren, wie du sie in deinen Alltag integrieren kannst. Du lernst, wie du dein Leben an deinen individuellen Bedürfnissen ausrichten kannst – ganz ohne schlechtes Gewissen. Unabhängig davon, wie du dich gerade fühlst und wie viel Zeit du hast: Auf den folgenden Seiten findest du immer etwas, was dir weiterhilft.









Erhol dich, sei achtsam und bleib ganz bei dir

Die Aktivitäten und Journaling-Übungen in diesem Buch zielen darauf ab, dich ruhiger, achtsamer und zentrierter werden zu lassen. Warum aber solltest du diese Eigenschaften eigentlich anstreben? Nun, du verschaffst dir damit den nötigen Raum, um deine Batterien aufzuladen, an Präsenz zu gewinnen und dir das Leben leichter zu machen. 


[image: ]	Ruhe bedeutet ja mehr als Schlaf; vielmehr geht es darum, neue Energie zu tanken, die dich wirklich weiterbringt.


[image: ]	Achtsamkeit hilft dir, das Tempo zu reduzieren und den Moment wahrzunehmen, statt auf Autopilot durchs Leben zu rasen.


[image: ]	Und das Gefühl des fokussierten Bei-dir-Seins bedeutet Erdung, sodass du auch im Stress ganz bei dir bleiben kannst.

Kommen diese drei Elemente zusammen, ist Selbstfürsorge mehr als bloße Erste Hilfe. Vielmehr wird sie zu einer Lebensweise, die dein Wohlbefinden auch auf lange Sicht nachhaltig unterstützt.

Mit dieser Unterteilung der Selbstfürsorge, wie ich sie in diesem Buch vornehme, kann ich dir einen sanften, flexiblen Ansatz zu mehr Ruhe, Achtsamkeit und Zentriertheit im Alltag bieten. Denn hier geht es nicht um rigide Programme oder anspruchsvolle To-do-Listen, sondern um gezielte kleine Veränderungen: kurze Momente der Erholung, der Achtsamkeit und der Reflexion, deren Wirkungen sich mit der Zeit potenzieren.








Du hast es verdient


[image: ]	ein Gefühl der Sicherheit


[image: ]	Heilung


[image: ]	ein inneres Zuhause


[image: ]	eine Liebe, für die du dich nicht kleinmachen musst


[image: ]	die Schönheit der Unvollkommenheit


[image: ]	Momente ungetrübter Freude


[image: ]	die Freiheit, deine Meinung zu ändern


[image: ]	eine zweite (und auch dritte oder vierte) Chance


[image: ]	Freundschaften, die dich in deiner Entwicklung unterstützen


[image: ]	ein Umfeld, das deiner Individualität gerecht wird










Teil 2 


Erhol dich gut






[image: Eine Frau liegt zugedeckt im Bett und schläft. Ihren linken Arm hat sie um das Kopfkissen geschlungen.]


Erholung bedeutet, in einen Zustand der körperlichen, geistigen und emotionalen Erneuerung zu gelangen. Erholt fühlt man sich energetisch neu aufgeladen, im Gleichgewicht und in der Lage, den Anforderungen des Tages gerecht zu werden. Dazu gehört nicht nur Schlaf, sondern auch, dass dir der Alltagsstress nichts anhaben kann, dass du Kraft tankst und dich voll auf den neuen Tag einlassen kannst. Bist du gut ausgeruht, können Körper und Geist regenerieren.

Wann immer du dich ausgeruht fühlst, kommst du besser mit Stress klar und bleibst fokussiert. Erholung verhilft dir zu jener emotionalen Ausgeglichenheit und körperlichen Stärke, die du brauchst, um den vor dir liegenden Tag mit Schwung auf die Hörner nehmen zu können. In unserer heutigen schnelllebigen Welt ist Erholung ein, wenn nicht gar der entscheidende Faktor, um energiegeladen, guter Stimmung und in der Lage zu sein, Herausforderungen gelassen und selbstbewusst zu begegnen.

In diesem Teil des Buches befassen wir uns mit verschiedenen Arten von Erholung sowie mit Strategien für einen besseren Schlaf. Außerdem gebe ich dir Tipps, die dich beim Aufbau einer Routine der Erholung unterstützen, welche mit deinen Zielen und zeitlichen Möglichkeiten im Einklang steht.





Was ist eigentlich Erholung?

Es ist mehr als simples Innehalten – eher eine absichtliche Pause, die dir körperlich, geistig und emotional Raum für Erneuerung gibt. Wissenschaftlich versteht man darunter eine Phase reduzierter körperlicher oder mentaler Aktivität, die es dem Körper ermöglicht, wieder auf den Damm zu kommen, sich energetisch aufzuladen und ein Gleichgewicht zu erreichen. Dabei kann es ruhig und still zugehen oder aber auch sanft aktiv. Denn zur Erholung zählt alles, was dir hilft, dich geerdeter, präsenter zu fühlen und im Leben weiter voranzugehen.

Auf den ersten Blick scheinen Erholung und Schlaf ein und dasselbe zu sein, das stimmt so aber nicht. Schlaf ist eine biologische Notwendigkeit: die Methode des Körpers, die Schotten dicht zu machen, um zu neuer Kraft zu gelangen und sich zu regenerieren. Für die Hirnfunktionen, speziell auch das Gedächtnis, sowie die allgemeine Gesundheit ist er unerlässlich. Bei der Erholung dagegen gönnst du dir eine Pause, während der du körperlich, mental und emotional vollkommen wach bleibst. Verbringen kannst du diese Zeit, indem du dich still hinsetzt, den Arbeitsplatz verlässt oder einfach einen Moment lang nichts anderes tust als ganz ruhig zu atmen. Wenn du dir tagsüber nicht genügend Erholung gönnst, kannst du nachts noch so viel schlafen und fühlst dich immer noch erschöpft. Im Schlaf erneuert sich der Körper, doch in der Ruhe regeneriert sich die Energie. Um dich wirklich neu aufgeladen zu fühlen, brauchst du beides.


[image: Eine Frau schläft friedlich unter einer mit Blumen verzierten Bettdecke.]






Die sieben Formen der Erholung

Dr.Saundra Dalton-Smith, die Autorin von Reset. Programmieren Sie Ihr Leben neu
1, unterscheidet sieben Formen der Erholung, von denen jeder eine Schlüsselrolle für dein Wohlbefinden zukommt. Indem du ihnen allen zu ihrem Recht verhilfst, kannst du einem Burnout vorbeugen und bekommst die Energie, die du brauchst, um dein Leben in vollen Zügen zu genießen. Hast du einmal verstanden, welche Art der Erholung du vernachlässigst, kannst du anfangen, kleine Veränderungen in die Wege zu leiten, die dein persönliches Gleichgewicht wiederherstellen, Stress reduzieren und dir helfen, jedem neuen Tag mit Kraft entgegentreten zu können.
...



Ende der Leseprobe








Die Originalausgabe erschien 2026 unter dem Titel Calm in a Book: Soothing self-care rituals for every day bei Pop Press, an imprint of Ebury Publishing. Ebury Publishing is part of the Penguin Random House group of companies. 
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