KOLUMNEN

NUTZE DEINE ENERGIE

MENTAL STARK & KORPERLICH FIT FUR DEN JOB

Es gibt so viele verschiedene Methoden und
Weisheiten, um sich kérperlich optimal zu
fithlen. Und am Ende des Tages muss jeder
fir sich entscheiden, ob er oder sie einem
neuen Trend folgen und etwas ausprobieren
will, Social Media sei Dank gibt es ja prak-
tisch im Minutentakt sensationelle neue Wie-
werde-ich-in-finf-Minuten-fit-und-schlank-
Ratschlage. Wie so oft im Leben ist aber viel-
leicht der einfachste Weg der, der am meisten
Sinn macht. Das ist meine Erfahrung als
Executive Health Coach & Personal Trainer.
Wenn die Energie im Kérper regelmassig und
ausgeglichen fliesst, verandert sich auch der
Korper automatisch, er wird tatsachlich straf-
fer. Er wird in den Zustand geraten, in dem er
am besten funktioniert, und das kann durch-
aus individuell unterschiedlich sein. Das kann
auch das Korpergewicht betreffen, was ganz
praktisch zu wissen ist, wenn man vor der
Entscheidung steht, den Inhalt des gesamten
Kleiderschranks in eine Grésse grosser umzu-
tauschen oder zu bleiben, wie man ist, viel-
leicht in einer strafferen Version des Selbst?
Eine kleine Typologie, vielleicht erkennen Sie
sich wieder:

Die Wiederholungstiterin

Sie versucht schon gefiithlt seit 100 Jahren
abzunehmen und schafft es einfach nicht
nachhaltig. Argumente: Keine Zeit. Schlechte
Veranlagung. Kein guter Erndhrungsplan.
Zu wenig Bewegung. Die Familie. Die Arbeit.
Derinnere Schweinehund. So wird das nichts.

Die Nostalgikerin

Friiher konnte sie essen, was sie wollte, sagt
sie. Wenn man jung ist, scheint man unend-
lich Energie zur Verfigung zu haben und
kennt eigentlich keine Energieschwankungen.
Je dlter man jedoch wird, desto starker werden
die Stoffwechsel- und Hormon-Ups and
-Downs, sie beeinflussen unser Leben, unsere
Leistungsfahigkeit und konnen sich massiv auf
unsere Figur auswirken. Miidigkeit, Verspan-
nungen, Gereiztheit, Angst, Ubergewicht,
Schlappsein und Konzentrationsschwiche
sowie das Selbstvertrauen und die Fahigkeit,
positiv zu sein, kénnen massiv darunter leiden.

Die Ungeduldige

Es muss etwas passieren, und zwar sofort,
dafiir steht sie jeden Tag auf der Waage, hat
Excel-Tabelle
geschrieben, der als Titel hat: ,Ich will

einen minutidsen Plan als

abnehmen!“ Wird schwer, wenn der Druck
so hoch ist!
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Stellen Sie Regeln auf fur Ihre ganz person-
liche positive Energiewende:

RegelNo 1:

Entspannt schafft man alles. Wenn mein
vegetatives Nervensystem richtig funktioniert,
hat dies eine positive Auswirkung auf alles
andere in meinem Kérper. Mein Stoffwechsel
funktioniert besser, und mein Energiehaushalt
ist ausbalanciert.

Regel No 2:

Man muss kein Gesundheits- oder Fitness-
Fanatiker werden. Aber es braucht ein paar
klare Regeln, an die man sich halten sollte.

Regel No 3:

Dranbleiben und etwas durchziehen. ,,Einfach
ein Ziel erreichen”, habe ich in der letzten
Ausgabe von Ladies Drive erkldrt. Formulieren
Sie das Ziel. Ich empfehle meinen Kunden die
WOOP-Strategie. W steht  fiir
formulieren Sie Thr Ziel konkret und messbar

wish,

in wenigen Sétzen. O wie outcome, fragen Sie
sich, wie es sich anfiihlt, wenn Sie das Ziel
erreichen. O=obstacles, das sind die
Hindernisse, die Sie auf dem Weg zum Ziel
ablenken konnten. Und P fiir den konkreten
Plan, um diese Hindernisse zu iberwinden
und das Ziel zu erreichen.

Praktisch erprobte Massnahmen,

um den Energiehaushalt zu optimieren:

1. Verzichten Sie 21 Tage lang auf simtliche
Stimulanzien und Genussmittel wie Kaffee,
Alkohol, Zucker und alles, was Zucker enthalt
(Saucen etc.).

Das ist nur die ersten drei bis vier Tage hart.
Dann erleben sie einen unglaublichen Schub
an Energie. Natiirlich nur, wenn Sie sich sonst
gesund und ausreichend erndhren. Zum Bei-
spiel ketogen oder nach der Paleo-Methode.
Das ist relativ simpel zu bewerkstelligen: Die
Lebensmittel miissen frisch und hochwertig
sein, viele optimale und hochwertige Fette
enthalten. Hilfreich ist die Beratung von einer
erfahrenen Fachperson, die moglichst einen
ganzheitlichen Ansatz hat und nicht nur eine
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spezielle Methode vertritt. Das Thema Ernah-
rung ist sehr komplex, aber gleichzeitig auch
sehr einfach. Man kann alles, was man will,
kompliziert oder einfach machen. Jeder
Mensch ist zwar einzigartig und individuell,
aber unterliegt auch klaren Regeln aus dem
Naturgesetz. Genauso wie Frithling, Sommer,
Herbst und Winter oder Tag-und-Nacht-Zyk-
lus. Oder das Gesetz der Anziehung. Wenn
man diese Gesetzmissigkeiten versteht, wird
es wieder sehr einfach.

2. Im Schlaf laden wir unsere Batterien
wieder auf. Er fordert die Regeneration der
Zellen, starkt das Immunsystem und organi-
siert unser Geddchtnis. Schalten Sie tdglich
eine Stunde vor dem Schlafengehen samtliche
elektronischen Gadgets wie TV, Handy,
Computer und Ahnliches aus. Schaffen Sie
auch eine angenehme Atmosphire, wie bei-
spielsweise schones, angenehmes Licht, Musik
oder ein Duft, der sich fiir Sie gut anfiihlt.
Wenn unsere Erholung und Regeneration
durch guten und ausreichenden Schlaf
gewdhrleistet ist, wird auch unser Energie-
haushalt enorm davon profitieren.

3. Integrieren Sie taglich bewusst mehr Bewe-
gung in Ihr Leben. Ich personlich bin nicht so
ein Fan von dieser 10.000-Schritte-Regel, die
viel beworben oder empfohlen wird. Aber
messen Sie einfach einmal, wie viel Sie pro
Tag gehen. Kombinieren Sie verschiedene
Methoden wie Gehen, Jogging, Velofahren,
Schwimmen, Yoga, Qigong, Krafttraining
Wichtig ist: taglich und bewusst. Was niitzt es
mir, 10.000 Schritte zu gehen, wenn ich nicht
auf meine Korperhaltung achte, meine
Atmung, wie rolle ich meine Fusse ab? Rich-
tige Intensitdt und die Qualitdt der Bewegung
spielen ebenfalls eine grosse Rolle. Tun Sie
das, was sich fiir Sie gut anfiihlt und IThnen das
bringt, was Sie brauchen. Das Ziel ist mehr
Energie, mehr Kraft, mehr Gelassenheit.
Wenn das nicht eintritt: Lassen Sie einen
ganzheitlich orientierten Profi ran. Vorsicht,
Fehler: viel zu wenig Bewegung, viel zu viel, zu
einseitig oder zu intensiv. Abwechslung schiitzt
davor — und lieber taglich ein bisschen als ein-
oder zweimal extrem heftig.

If you fail to plan you plan to fail!
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