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					Das erfolgreiche 7-Minuten-Programm für eine starke Psyche, mehr Gelassenheit und Energie – von Bestsellerautorin Dr. med. Franziska Rubin

					7 Minuten am Tag reichen aus, damit Sie ab sofort stressfreier, entspannter und zufriedener leben. Die Bestsellerautorin und Ärztin Dr. med. Franziska Rubin hat in ihrem neuen Gesundheits-Ratgeber die besten wissenschaftlich gesicherten Methoden und Übungen aus den sieben wichtigsten Lebensstilbereichen zusammengetragen, die Ihre Psyche (wieder) stark machen.

					7 Minuten am Tag - das erprobte, ganzheitliche Erfolgsprogramm

					Mit nur 7 Minuten pro Tag bauen Sie Stress ab, stärken Ihre Resilienz und etablieren gesunde Gewohnheiten. Sie können alle Techniken und Methoden ganz einfach in Ihren Alltag integrieren. Mit dabei:

						Leichtmacher für schwierige Situationen

	Tankstellen bei Kraftmangel

	Ruhefinder bei Stress und zur Entspannung

	Glücksgaranten für trübe Tage

	Seelenstärker bei Verletzungen

	Schutzschilder gegen Belastungen und Krisenhelfer in der Not




					Stärken Sie jetzt Ihr seelisches Wohlbefinden und bringen Sie mehr Achtsamkeit in Ihren Alltag.

						Nutzen Sie 50 Kraftmacher und zahlreiche Übungsvarianten, um Ihre Psyche zu stärken, die Batterien wieder aufzuladen und um seelisch gewappnet zu sein für die Herausforderungen Ihres Alltags.

	Schenken Sie sich jeden Tag 7 Minuten und verbessern Sie in 7 Wochen nachhaltig Ihr seelisches Wohlbefinden.

	Mit den besten Techniken, Übungen und Wohlfühlrezepte zum Stressmanagement und für mehr Kraft, Balance, bessern Schlaf und innere Stärke.




					Starten Sie jetzt mit Franziska Rubins 7-Minuten-Programm für seelisches Wohlbefinden und eine gesunde Psyche.

					7 Minuten am Tag für mehr Energie und Spaß im Leben – seien Sie es sich wert!

					 

					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Liebe Leserin, lieber Leser,

				mehr Kraft und Gelassenheit, innere Ruhe und Balance, um besser für sich entscheiden zu können und geerdeter im Leben zu stehen. Mehr Leichtigkeit statt Anstrengung – wer wünscht sich nicht das zu erreichen? Doch nein, das klingt auch schon wieder viel zu anstrengend … Außer man nähert sich diesen Veränderungen in kleinen Schritten, aber stetig, sodass langsam Wind unter lahm gewordene Flügel kommt.
Dieses Mal möchte ich Sie auf eine Reise in Ihr Inneres mitnehmen. Es geht vor allem um Ihre persönlichen Kraftquellen, sogenannte Ressourcen. Viele Kraftmacher sind nämlich schon in uns vorhanden. Andere aber kommen von außen, oder wir finden sie dort. Wie können wir uns anders verhalten, anders auf Dinge schauen, uns Gutes tun, Spaß haben und uns dadurch stützen? Wie können wir immer wieder zu frischer Kraft und Inspiration kommen, auch wenn der Kopf mal so richtig hängt? Und das am besten zügig und effektiv! Meiner Meinung nach sind 7 Minuten am Tag alles, was wir brauchen, um kurz innezuhalten und eine kleine Übung oder ein Rezept auszuprobieren, die uns wieder aufrichten. Jedes Mal ein bisschen mehr.
Stress, Ärger und negative Emotionen gehören zum Leben dazu. Die Natur hat es so eingerichtet, dass wir uns schnell aufregen und verteidigen können. Nur kostet dies Kraft und Nerven. In und nach einer kritischen Situation fühlen wir uns ausgelaugt und fertig. Doch der Energieverlust richtet noch viel mehr an. Nicht selten werden wir krank und kraftlos. Negative Emotionen, ungelöste Konflikte und ständiges Kreisen um Krisen schwächen unser Herz, Immunsystem, Nerven, Gefäße und auf Dauer jede Zelle. Aber auch unser Denk- und Entscheidungsvermögen lässt nach. Gute Lösungen zu finden, fällt immer schwerer.
Dabei sind unser Körper und unsere Psyche grundsätzlich eigentlich bemüht, uns so schnell und gut wie möglich zu heilen. Alles, was sie manchmal brauchen, sind kleine Anschubser in Form von Heilimpulsen, Anti-Stress-Maßnahmen, kluger Ernährung, Selbstreflexion oder Ruhe. Manchmal auch Bewegung, ein positives Miteinander und Wohlfühlmomente. Indem wir uns so ausbalancieren, geraten wir nicht so schnell aus dem Gleichgewicht, wenn der nächste Schlag kommt oder es mal ruckelt. Wir fühlen uns stark, können angemessen reagieren, und das ist gesund.
All diese Heilimpulse, die Sie auf den folgenden Seiten und in den nächsten sieben Wochen ausprobieren können, brauchen nicht viel: 7 Minuten am Tag und den Willen, etwas zu verändern. Endlich! Alle Kraftmacher stärken Sie auf vier Ebenen – körperlich, emotional, geistig und seelisch. Sie helfen Ihnen, wieder in Balance zu kommen und es zu bleiben, die Batterien aufzuladen und freundlich und neugierig auf das schauen zu können, was kommt.
In diesem Sinne auf eine pralle Zukunft, der Sie kraftvoll und gelassen begegnen können!
 
Ihre

					Jetzt geht’s richtig los!

				
					»Wenn es einen Glauben gibt, der Berge versetzen kann, so ist es der Glaube an die eigene Kraft.«

					Marie von Ebner-Eschenbach

				
Wie wunderbar, Sie sind (vielleicht wieder?) dabei, und wir sind ein Team für die nächsten sieben Wochen! Alles, was Sie ab sofort tun müssen, ist, sich jeden Tag auf eine Doppelseite in diesem Buch zu stürzen und dann in 7 Minuten etwas auszuprobieren, was Ihnen Kraft schenkt, den Alltag entstresst und (hoffentlich) Spaß macht. Dabei ist es egal, an welchem Wochentag Sie beginnen. Sie werden sehen, vieles fluppt ganz schnell, Körper und Seele dürfen aufatmen und vor allem ordentlich auftanken!
Und so ist jeder 7-Minuten-Kraftmacher aufgebaut:
Vorbereitung für Woche 1 …
Vor jeder Woche finden Sie auf einer Seite alles, was Sie brauchen, um loszulegen. Das meiste dürften Sie im Haushalt haben. Der in der Regel übersichtliche Rest gehört auf die Einkaufsliste. Am besten legen Sie sich am Vorabend alles parat, was Sie brauchen. Es ist nicht viel, aber eine gute Erinnerungsstütze und macht Lust zum Starten.
Übrigens: Sie können die Reihenfolge der Kraftmacher natürlich auch gern so tauschen, wie sie am besten in Ihren Alltag passen. Ein Spaziergang, um Vogelstimmen zu lauschen, ist vielleicht am Wochenende schön, mit einem Kick-off-Frühstück können Sie gleich montags starten, und eine Gesichtsmassage ist abends besonders wohltuend.
Auf einen Blick
Ganz oben finden Sie direkt unter der Tippüberschrift eine Kurzinfo, um was es bei diesem Kraftmacher geht und was er Ihnen nützt. Hier können Sie auch schon mal überlegen, wann Sie loslegen und die 7 Minuten für sich einplanen. Bei der Planung hilft ebenfalls der Abschnitt »So geht’s«.
Persönliches
Danach erzähle ich Ihnen, wie dieser Tipp in mein Leben gestolpert ist oder warum ich ihn für uns ausgesucht habe. Denn auch ich brauche öfter kleine Einheiten, 7-Minuten-Übungen, die mir helfen, mich aufzurichten und meine Krone wieder gerade zu rücken. Dinge, die mich emotional stabilisieren, wenn es nicht rundläuft, ich stark belastet bin oder einen Hänger habe. Die meisten basieren auf Studienergebnissen aus der Medizin, Ernährungsforschung oder Psychologie, einige sind überraschend oder auch witzig. Und alle sind persönlich getestet – von mir!
So wirkt’s
Hier stehen kurz und knapp die wichtigsten, oft sogar nachgewiesenen Wirkungen des Kraftmachers für Körper und Psyche in Stichpunkten. Damit Sie gleich sehen können, ob es das ist, was Sie brauchen.
So geht’s
Hier kommt die praktische Anleitung zu dem 7-Minuten-Kraftmacher des Tages. Lesen Sie die Übung, die Anwendung oder das Rezept kurz durch, und starten Sie gleich oder zu der Tageszeit, die Sie dafür vorgesehen haben. Falls Sie erinnert werden möchten, stellen Sie sich Ihren Handywecker auf den Zeitpunkt, wann Sie loslegen wollen, oder machen Sie sich eine Notiz, die Sie auf Ihren Schreibtisch oder den Esstisch legen. Oder machen Sie es wie ich: Schreiben Sie es in Ihre Handinnenfläche.
Das Wichtigste bleibt aber: Tun Sie es einfach! Sagen Sie nicht gleich: Oh nee, das kann ich nicht. Weil diese kleinen Lebenshelfer einfach jede/r kann, außerdem lernen Sie etwas dazu: jeden Tag und ab sofort. Im besten Fall aber – und den garantiere ich jetzt einfach mal aus eigener Erfahrung – fühlt sich der Kraftmacher vor allem gut an und schenkt Ihnen einen Impuls und damit oft eine Extraportion Kraft und Gelassenheit! Und das sieben Wochen lang, täglich und – wenn Sie sich dran gewöhnen können – sogar auf lange Sicht.
Deshalb funktioniert’s
Jeder Kraftmacher stellt etwas anderes mit Ihnen an. Was er genau bewirkt und wie das geschieht, erfahren Sie hier. Erprobt oder auch wissenschaftlich geprüft sind die meisten der kleinen Helfer, die die Psyche wieder stark machen können. Sofern sie aus der Naturheilkunde stammen, blicken sie außerdem auf eine lange Erfahrungsgeschichte zurück. Viele Anwendungen sind seit Jahrtausenden beschrieben, etwa in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM), dem indischen Ayurveda oder durch Heilkundige aus dem europäischen Raum wie Hildegard von Bingen, Paracelsus oder Pfarrer Sebastian Kneipp. Zu vielen Methoden gibt es mittlerweile wissenschaftliche Untersuchungen, die uns zum einen Sicherheit schenken und gar nicht so selten auch unterhaltsam sind. Wenn man versteht, warum eine Anleitung oder ein Rezept hilft, motiviert es gleich noch mehr, es regelmäßig anzuwenden. Am Ende des Buches finden Sie eine Auswahl der Untersuchungen und Bücher, in denen Sie weiterlesen können, wenn Sie ein Tipp und seine Herkunft besonders interessiert.
++++ 7-Minuten-Ticker ++++
So, und jetzt kommt wieder das Beste für uns Menschen mit wenig Zeit, die aber trotzdem gern mehr Kraft und Ruhe in ihrem Leben hätten: Sie brauchen für jede Anwendung, jede Übung und jedes Rezept maximal 7 Minuten. Manchmal dienen diese auch der Vorbereitung für einen späteren Zeitpunkt. Entscheiden Sie, ob Sie den Kraftmacher genau 7 Minuten lang üben, aber auch verkürzen oder verlängern – ganz wie Sie möchten.
Ankertag
So, und da wären wir auch schon bei den Seiten in diesem Buch, die am Ende jeder Woche folgen. Diese Tage der Reflexion nenne ich »Ankertage«. Der Begriff »Anker setzen« stammt ja aus der Psychologie und bedeutet so viel wie, dass man sich die Zeit nimmt, um positive Erfahrungen, die man mit den Kraftmachern in der Woche gemacht hat, innerlich zu verfestigen.
Dazu gehen Sie die Tipps der Woche gedanklich noch mal durch und können zur Bewertung die Smileys ankreuzen, je nachdem, ob Sie den Kraftmacher super 🙂 oder blöd 🙁, aber vielleicht auch noch mal einen Versuch wert 😐 finden. Entscheiden Sie dann, welchen oder sogar welche Kraftmacher Sie an diesem Tag noch mal ausprobieren möchten. Außerdem finden Sie auch Platz, um eigene Ideen zu notieren, was Ihnen aufgefallen ist oder wie Sie einen Kraftmacher noch für sich verbessern können. Vielleicht haben Sie nach den ersten Wochen schon automatisch den einen oder anderen Tipp in Ihren Alltag übernommen. Oder Sie merken, dass sich unbewusst, aber merklich etwas verändert hat und Sie sich besser und stärker fühlen. Prima, da geht’s lang!
An den Ankertagen gebe ich Ihnen immer noch eine Idee mit, wie Sie den einen oder anderen Kraftmacher variieren können. Probieren Sie es aus, oder bleiben Sie beim ursprünglichen Tipp, wenn der für Sie gut passt.
Viel Spaß!
So, jetzt können Sie loslegen, einen Kraftmacher nach dem anderen, die Stoppuhr gestellt oder auch nur so. Dabei wünsche ich Ihnen, dass Sie es sich richtig gut gehen lassen. Sie werden das Richtige und Wichtige für sich in diesem Buch finden. Was Ihnen nicht gefällt, streichen Sie einfach – Schwamm drüber. Ich verspreche Ihnen: Wenn Sie sich jeden Tag in den nächsten sieben Wochen 7 Minuten schenken für einen Kraftmacher pro Tag, werden Sie sich bald ein ganzes Stück besser fühlen.
Die Kraftmacher, die Sie ab jetzt ausprobieren, lieben lernen oder aussortieren, kommen aus sieben unterschiedlichen Lebensstilbereichen, die alle intensiv auf unser seelisches und psychisches Wohlbefinden wirken. Das Folgende steckt hinter Kraftmacher 1 bis 7.
1. Gesundheit
Was die wenigsten wissen: Durch körperliche Reize können wir prima unsere Psyche beeinflussen. Alltägliches wie Pflanzen, Farben oder Geräusche hilft, uns fröhlicher oder stärker zu machen. Außerdem lernen Sie, mit einfachen Übungen Ihren Entspannungsnerv, den Vagus, zu stimulieren. Erst lässt der ganze Körper locker und dann auch der Geist.
2. Mind-Body-Medizin (MBM)
Achtsamkeit und Entspannung sind heilsam. Wenn wir ruhig und im Moment sind, heilt der Körper sich selbst, unser Immunsystem läuft auf Hochtouren, alles wird repariert, und kreative Gedanken können fließen. Geist und Psyche (mind), Körper (body) und Verhalten beeinflussen sich wechselseitig. Hier erfahren Sie, wie dies gelingen kann. Indem wir zum Beispiel lernen, anders über Stress zu denken, Stille zu genießen, angenehme Rituale in unseren Alltag einzubauen oder uns für ein neues Hobby zu begeistern.
3. Ernährung
Modernste Forschung bringt immer mehr ans Licht: Was wir essen, beeinflusst auch unsere Psyche. Essen kann tatsächlich glücklicher machen und uns aufmerksamer, leistungsfähiger sowie stressresistenter werden lassen. Mit den schnellen Rezepten in diesem Kapitel entdecken Sie, wie gut Medizin für Ihr körperliches und seelisches Gleichgewicht schmecken kann.
4. Selbstreflexion
Die innere Einstellung ist es, die uns zufriedener und selbstbewusst machen kann. Zum Glück kann man das mit kleinen speziellen Kraftmachern üben. Die helfen bei Krisen und Stress, endlich cooler zu reagieren, oder stärken uns selbst dann den Rücken, wenn wir uns in bohrenden Selbstzweifeln baden. Auch Optimistin zu werden, kann man lernen. Eine starke Haltung macht uns gerade und standhaft.
5. Bewegung
Bewegung gilt mittlerweile als ganzheitlich wirksames Heilmittel. Denn aktiv zu sein, durchflutet den ganzen Körper und auch den Kopf mit Energie, Sauerstoff und Hormonen und ist damit ein wunderbarer Schutz gegen trübe Tage oder wenn es mal alles zu viel wird. 7 Minuten reichen, um Angst abzuschütteln, mit Rückwärtsgehen die Perspektive zu verändern, mit Sonnengrüßen die Laune zu verbessern oder mit Hüpfen den Stress abperlen zu lassen. Gleichzeitig macht’s auch noch fit.
6. Ich & Du – Liebe
Manchmal gehen uns alle und alles auf die Nerven, oder wir verstehen uns selbst nicht. Dauerhaft ist das weder lustig noch gesund. Momente hingegen, in denen wir mit uns selbst im Kontakt sind und mit Freunden und Familie das Leben feiern, sind extrem guttuend und stärken unsere psychische Widerstandskraft. Probieren Sie es doch auch mal mit ordentlich Fluchen, Kuscheln, Sich-selbst-Verzeihen, oder machen Sie ein Date mit sich oder Ihrer Zukunft.
7. Schönheit – außen wie innen
Dass Schönheit von innen kommt, stimmt. Aber Sie können auch viel von außen dazu beitragen. Indem Sie es sich so richtig gut gehen lassen im Basenbad für kritische Momente, Ihren Urlaub mal anders planen, besser schlafen, Ihre Augen wach massieren oder Ihrem Gesicht schlicht kaltes Wasser zum Immunsystem-Boostern angedeihen lassen. Alles tut gut und macht schöner – wie am Körper, so im Geist.

					Vorbereitung für Woche 1

				
					Diese Zutaten und Utensilien brauchen Sie für die Kraftmacher in der ersten Woche:

				
	Fürs Zeitmessen: Wecker oder Timer des Handys

	Für einen Löwenzahnsalat:
1 Bund Löwenzahn
Bio-Zitrone
Oliven- oder Nussöl
1 Knoblauchzehe

	Für ein Löwenzahnpesto:
2 Knoblauchzehen
1 Bund Löwenzahn
Salz
Olivenöl
Sonnenblumenkerne
Pfeffer
Parmesan

	In den Wintermonaten: Löwenzahntee oder -presssaft


	Zungenschaber


	Möglicherweise (kann, muss aber nicht):
Zwitscherbox oder Vogelstimmen-App




					Woche 1

				
					In der ersten Woche erwarten Sie sieben Kraftmacher, bei denen Sie Vogelstimmen lauschen, 7 Minuten Stille als Leichtmacher erleben, sich mit dem Leberstärker Löwenzahn bekannt machen, einen Trick zum Cooler-Werden ausprobieren, mal richtig auf den Tisch hauen, ordentlich fluchen, um sich gleich besser zu fühlen, und Ihr Immunsystem mit einem kalten Gesichtsguss pushen.

				

					
					
						WOCHE 1: Gesundheit

					

					
						++++ Nur 7 Minuten? ++++ Klar, raus in die Natur ++++ Einfach 7 Minuten lauschen ++++ Die Gedanken fließen lassen ++++

					

					
						Kraftmacher 1

						Zwitscher, zwitscher

						Vogelstimmen für innere Ruhe

					
					
						Auf einen Blick: Alle Geräusche, die uns umgeben, wirken auf unser Wohlbefinden. Manche – wie etwa Verkehrs- oder Baustellenlärm – können uns ganz schön stressen. Andere sind wiederum regelrecht heilsam. Besonders wohltuend ist offenbar das Pfeifkonzert von Singvögeln, denn dies erzeugt in uns – auch bei Stadtmenschen (!) – das innere Bild einer intakten Natur. Hören Sie deshalb heute mal 7 Minuten lang hin, wo gezwitschert wird.

					

					
						Beim ersten Mal habe ich mich so richtig erschrocken und dachte, ich steh im Walde. Wenn man bei meiner Freundin aufs Klo geht, fängt es plötzlich wie wild an zu zwitschern. Es dauerte ein bisschen, bis ich rausgefunden hatte, dass dieses Pfeifkonzert aus einem kleinen, mit Bewegungsmelder ausgestatteten Holzhäuschen auf dem Board hinter mir kam. Was für eine lustige Idee! Ob die Hausherrin wohl ahnte, dass das Gezwitscher nicht nur auf originelle Art unliebsame Geräusche übertönt, sondern sogar heilsam ist? Da gehe ich bei ihr doch gleich noch viel lieber aufs nicht mehr stille Örtchen.

					

					
						So wirkt’s

							Ängste mildernd

	Katastrophisieren wird gestoppt

	stressmindernd

	stimmungsaufhellend




					

					So geht’s

					Nutzen Sie Ihre 7 Minuten heute, gehen Sie hinaus in den Park mit vielen Bäumen und Gehölzen oder in einen nahen Wald, und lauschen Sie. Wenn Sie Vogelstimmen hören, bleiben Sie stehen, schließen Sie die Augen, und lauschen Sie:

						Aus welcher Richtung kommen die Stimmen?

	Sind es viele Vögel oder eher wenige?

	Wie viele unterschiedliche mögen es sein?

	Wer »spricht« wohl mit wem?

	Was löst das Gezwitscher in Ihnen aus? (Freude, Neugier, erst mal gar nichts?)




					Sollten Sie technikaffin sein, dann können Sie sich Vogelgezwitscher bei YouTube anhören oder auf Ihr Smartphone herunterladen. Es gibt auch Zwitscherboxen für zu Hause – und nicht nur für die Gästetoilette (Dekogeschäfte, Internet). Und wenn Sie mehr »verstehen« möchten, wer da quatscht: www.deutsche-vogelstimmen.de.

					Deshalb funktioniert’s

					Wenn es uns nicht gut geht und wir uns psychisch belastet fühlen, dann hilft es, die Aufmerksamkeit auf etwas zu richten, was uns aufbaut. Studien haben gezeigt, dass sich beim Lauschen auf Naturgeräusche ein Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit einstellt. Denn offenbar wirken Meeresrauschen, plätscherndes Wasser oder Vogelgezwitscher in besonderer Weise auf unser Gehirn: Stresshormone werden abgebaut, wir entspannen uns und sind wieder in der Lage, klarer zu denken.

					Neurobiologinnen erklären die positiven Effekte durch Verhaltensweisen, die uns seit Urzeiten geholfen haben zu überleben: Während hektisches Vogelgeflatter vom Gehirn als Gefahrensignal gedeutet wird und unruhig macht, signalisiert uns Vogelgezwitscher Sicherheit: alles in Ordnung bei den gefiederten Sängern, also auch bei uns. Diese Wirkung lässt sich sogar anhand von Hirnwellen messen. Während es plätschert und Rotkehlchen, Spatz und Kohlmeise vor sich hin tirilieren, organisiert sich unsere Steuerzentrale im Kopf neu. Sie wird so angeregt, dass wir unsere Gedanken fließen lassen können und bei uns sind. Der Effekt ließ sich in Untersuchungen vor allem bei gestressten Teilnehmern beobachten. Eine neuere Studie zeigte, dass, während Verkehrslärm uns depressiv stimmen kann, das Hören von Vogelstimmen hingegen Ängstlichkeit und Verfolgungsgedanken (Paranoia) verringerte. Im Experiment funktionierte das sogar mit aufgenommenen Vogelstimmen. Die Forscher fanden aber auch heraus, dass sich die wohltuenden Effekte in der freien Natur noch verstärken. Also raus zu Amsel, Drossel, Fink und Star!
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