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Kleine Rituale konnen grosse Wirkung erzielen

Gesundheitsberater
Stefan Labas erldutert,
welche kleinen Rituale
uns zu mehr Energie
und Gelassenheit
verhelfen.

Herr Labas, beginnen Sie den
Tag mit einem Ritual?

Stefan Labas: Ja, ich halte
mich sehr diszipliniert an mein
Morgen- und Abendritual. Ich
vergleiche das gerne mit dem
Zahneputzen. Sobald es zur Ge-
wohnheit geworden ist, kostet
es keine Anstrengung mehr,
man stellt sich gar nicht die
Frage, ob man Zeit hat dafur.
Wenn wir es weglassen, tut es
bald einmal weh und kostet viel
Geld. Analog zur Zahnhygiene
sollten wir uns taglich um die
innere Hygiene kimmern, dafiir
sorgen, dass unser Leben nicht
aus dem Gleichgewicht gerat.

Wie sieht das bei Ihnen aus?
Labas: Am Morgen trinke ich
als Erstes ein Glas heisses Was-
ser, um die nachtliche Dehydra-
tion aufzuheben und den Kérper
in Fluss zu bringen. Danach ma-
che ich ein paar einfache Yoga-
Ubungen und konzentriere mich
auf meine Atmung. Das regt die
Durchblutung an, mobilisiert die
Gelenke und erlaubt mir, mich
zu sammeln, bevor ich mich der
Alltagshektik stelle. Wer sehr

Einfache Yoga-Ubungen helfen, die Alltagshektik zu meistern.

stark beansprucht ist, lauft Ge-
fahr, dass er den Dingen hinter-
herrennt und reagiert anstatt zu
agieren. Die morgendliche Fo-
kussierung verhilft uns dazu,
den Tag voller Energie und Zu-
versicht in Angriff zu nehmen.

Und am Abend vor dem Ein-
schlafen nochmals ein Ritual?
Labas: Ja. Viele Manager sa-
gen mir, sie seien nach einem
harten Arbeitstag so geschafft,
dass gar nichts mehr gehe.
Wenn ich nachfrage, erfahre ich,
dass sie noch ein Bier oder ein
Glas Wein trinken, sich vor den
Fernseher setzen, Mails checken
usw. Es ist nie die Frage, ob man
finf bis zehn Minuten Zeit hat
fir ein paar einfache Ubungen,
es ist immer eine Frage der
Prioritaten. Gegentuiber Alkohol-

KEY

und TV-Konsum haben Qi Gong
oder andere Bewegungstbun-
gen den Vorteil, dass sie die
Schlafqualitat wesentlich ver
bessern. Funf Stunden Tief-
schlaf sind mehrWert als sieben
Stunden oberflachlicher Schlaf.
So fuhren die Abendrituale da-
zu, dass wir am nachsten Tag
keine Krisen mehr haben. Man
spurt allerdings erst nach rund
achtWochen eine Verbesserung.

Ein Problem gestresster Men-
schen ist, dass die rotierenden
Gedanken nie ganz zur Ruhe
kommen. Verschaffen fiinf Mi-
nuten Qi Gong vor dem Ein-
schlafen da wirklich Abhilfe?
Labas: Man darf danach natir-
lich nicht wieder das Mobiltele-
fon zur Hand nehmen oder sich
an den Computer setzen. Erfolg-

reiche Berufsleute konnen offli-
ne gehen, sich ausklinken, daftir
sorgen, dass sie nicht immer
unter Strom stehen. Korperar-
beit kann bei diesem Unterfan-
gen sehr hilfreich sein. Es gibt
auch einfache Mentaltechniken,
die man erganzend anwenden
kann. Weil man die Gedanken
bekanntlich nicht ausschalten
kann, muss man sie steuern.

Wie macht man das?

Labas: Die meisten Menschen
erhohen den Stress dadurch,
dass sie Probleme walzen. Es ist
wichtig, den Fokus auf Loésun-
gen, auf einen angenehmen
Zielzustand zu richten. Da hat
jeder von uns die Wahl. Die
Fokussierung aufs Positive oder
Negative wird zu einer Gewohn-
heit, das heisst, sie rutscht mit
der Zeit ins Unterbewusstsein
und bestimmt unsere Weltsicht
und unser Verhalten.

Welche Folgen hat es, wenn
jemand die innere Hygiene iiber
ldngere Zeit vernachléssigt?
Labas: Die Hauptrisiken sind
Herzinfarkt, Gehirnschlag oder
Diabetes Typ 2, dazu kommt
Burn-out als eine Verflechtung
verschiedener Symptome. Oft
endet der jahrelange Raubbau
todlich. Weil viele Organe erst
Alarm schlagen, wenn sie nur
noch zu 30 Prozent funktionsfa-
hig sind, ist es wichtig, rechtzei-
tig Warnsignale zu registrieren.

Welche Signale sind das?

Labas: Indikatoren sind
Schlafqualitat (Einschlafen,
Durchschlafen), Dauerverspan-

nungen im Nacken und Riicken,
Gereiztheit, Energielosigkeit und
der Umgang mit Genussmitteln,
also Stssigkeiten, Alkohol, Kof-
fein und auch Sport. Wer diese
Genussmittel taglich braucht,
um seinen Korper rauf- und/
oder runterzufahren, miss-
braucht sie als Suchtmittel.

Zur Person

Stefan
Labas hat
Erfah-
rung als
Karate-
Leis-
tungs-
sportler/-
Lehrer
und Fltness Instruktor mit
eidgenossischem  Fachaus-
weis sowie diversen Fach-
ausbildungen in den Berei-
chen Traditionelle Chinesi-
sche Medizin, Qi Gong, Yoga,
Pilates, Laktat, Metabolis-
mus, Kraft und Ausdauertrai-
ning und garantiert seiner
nationalen und internationa-
len Kundschaft optimale Re-
sultate.

www.labas.ch

Es gibt viele Menschen, die sich
mit Kaffee dopen, ohne davon
krank zu werden.

Labas: Wenn jemand ein sol-
ches Verhalten mit einem stres-
sigen Job kombiniert, ist es
meist eine Frage der Zeit, bis
ernsthafte physische Probleme
auftauchen. Man kennt das von
den Managern, die in den Ferien
oder nach der Pensionierung ei-
nen Herzinfarkt erleiden.

Mehr Bewegung wiirde dieses
Risiko auch reduzieren.

Labas: Ja. Unsere Urgrossel-
tern waren wahrend sechs bis
acht Stunden pro Tag in Bewe-
gung, wir bewegen uns heute
im Schnitt 80 Prozent weniger,
ernahren uns aber viel energie-
reicher. Bei Managern ist das
Hauptproblem, dass sie entwe-
der gar nichts oder viel zu viel
machen, sich noch in der raren
Freizeit unter ungesunden Leis-
tungsdruck setzen.
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