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Warum ,,Me-Time*“ so wichtig ist und
wie man die Zeit ftir sich sinnvoll
nutzen und gestalten kann.

Von Sonia Jakubowics

ielleicht kennen Sie das: Sie treffen eine gute
Freundin und plaudern mit ihr Giber Ihren Alltag.
Sie erzahlen von der stressigen Arbeit, Ihren El-
ternsorgen —Ihrem unermudlichen Versuch, Privates und
Berufliches unter einen Hut zu bringen und erhalten den
wunderbaren Tipp: ,Schau doch mehr auf dich, génn dir
mal was!” Sie lacheln mide zurlick ...
Doch, wie verbringen Sie tatséchlich die wenige Zeit,
die Sie nur fiir sich haben? Vollig erschopft auf dem Sofa?
Verlieren Sie sich in Netflix-Serien. Oder scrollen Sie stun-

denlang durch Instagram, bis Sie mude ins Bett fallen?

Womoglich fragen Sie sich jetzt, wie Sie Ihre Lebens-
zeit sinnvoll nutzen, wenn man sich energielos, genervt,
ungeduldig und ausgebrannt fuhlt?

Oft scheitert es nur an der Umsetzung. Die erste Regel
lautet daher: Je stressiger der Alltag, desto wichtiger ist
es, sich ,Me-Time"“ im Kalender fix einzuplanen. Auch
wenn es anfangs schwerféllt, ausgetretene Pfade zu ver-
Jassen, kann die bewusste Auszeit zu mehr Lebensfreude
filhren und einen wesentlichen Beitrag zur Gesundheit
leisten. Esreichtallerdings nicht, einfach nur Yoga zu ma-
chen, man muss auch den Kopf darauf vorbereiten.

Planen Sie in Ihrem Kalender Zeit fiir sich ein — so als
ware es ein beruflicher Termin. Dies kénnten kleine Pau-
sen im Alltag oder ein Wochenendausflug sein. Halten Sie
diese Ich-Zeiten so gut wie méglich ein. Gleichzeitig ist
es wichtig, flexibel zu bleiben! Passen Sie Thren Zeitplan

o e
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an. Manchmal kommen unerwartete Verpflichtungen auf

- kg}neSfaJlS stresseg lassgn, wenn nicht alles nach Plan  Tee am Abend, ein Morgenlauf oder das Lesen eines Bu-
verlauft. Besser umdisponieren. ches vor dem Zubettgehen sein

. Ebenfal‘ls hilfreich kann eme.bewusste Selbstreflexion ,Unsere psychische Gesundheit ruht auf vier Grund-
sein: Was ist Ibnen wirklich v:nchtig im Leben? Welche saulen: Selbstftirsorge, Schlaf, Eigenverantwortung und
Ziele Izaben Sie, welche Beduirfnisse? Was wiirden Sie  Akzeptanz", erklart Psychotherapeutin Doris Zbser aus
ggrne pfter machen? Dieses Bewusstsein hilft, die Zeitfiir =~ Médling. ,Diese regelméBig zu pflegen, wappnet uns fur
sich smnyoller zu ggstalten. turbulentere Zeiten." Lesen Sie ihre Therapeuten—Tipps,

Entwickeln Sie Rituale: Etablieren Sie Gewohnheiten, um mehr in den Genuss der Leichtigkeit zu kommen.

die dabei helfen, sich zu entspannen. Das kann eine Tasse

1. Selbstfiirsorge

Erkenntnis,dassnurwirunserLebenlebenkonnen
siemand anderer fiir uns, ist ungemein wichtig!
vir kdnnen unsere Bedurfnisse erkennen. Selbst-
firsorge bedeutet, auf sich selbst und auf sein Bauch-
cefiihl zu horen. Darauf, was gerade guttut. Esist eine
Art Achtsamkeit im Umgang mit sich selbst, die auf-
seigt, was jetzt bendtigt wird, wonach man sich sehnt

anchmal reicht schon bewusster zu atmen oder
ein Spaziergang an der fischen Luft. Sich erlauben,

e eigenen Gefiihle und Gedanken zu haben und

-uch nicht immer den Erwartungen anderer zu ent-
-prechen ist dabei essenziell. Speziell Frauen empfin-
den oftmals Schuldgefiihle, wenn sie an sich denken.
Diese zu iiberwinden und auch einmal Nein sagen zu
kénnen, ist eine ganz wichtige Voraussetzung flir eine
gliickliche ,,Me-Time". Wichtig: Haben Sie Geduld mit
<ich selbst, Selbstfiirsorge ist ein Prozess.

>
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2. Schlaf

Guter Schlaf ist die Quelle fiir unsere Lebensenergie
und unsere Gesundheit. Es bedeutet, ausgeschlafen
in den Tag zu starten und das hat wiederum Auswir
kungen auf eine gute Nachtruhe. Was gibt’s da zu be
denken? Das Wichtigste heim schlafen ist die Auf
wachzeit, die sollte jeden Tag in etwa gleich sein.
Unser Korper hat eine innere Uhr, die auch zum Wo
chenende keine Zeitumstellung kennt

Es gibt verschiedene Schlafphasen. Jeder einzelne
Zyklus dst eineinhalh Stunden, in denen wir unter
schiedliche Schlafphasen durchleben, wie beispiels
weise den leichten Schlaf oder den Tiefschlaf. Diese
wechseln sich immer wieder ab. Wéahrend sie schla
fen, geschehen im Kérper wichtige Prozesse die fir
die kérperliche und mentale Leistung unentbehrlich
sinds 80 wird beispielsweise das Immunsystem ge
stirkt, wichtige Hormone werden ausgeschiittet, Er-
lebnisse verarbeitet und unbewusste Entscheidun-
gen geféllt.“l?ijrldie richtige Schlafhygiene sollten Sie
Alkohol und koffeinhaltige Getrénke kurzvordem Zu-
bettgehen meiden.
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3. Verantwortung
uiibernehmen

Figenverantwortung fiir sein Leben zu tibernehmen, bedeutet
n, wenn einem danach ist, um fiir sich selbst ein-
s ist gleichzeitig ein Verlassen der Opferrolle. Um
rin die Eigenverantwortung zu kommen, hilft es, in sich
hinein zu spiiren. Stellen Sie sich die Frage, die Sie gerade be-
:l"' gt. Ist lhnen dabei mehr nach einem Ja

oder nach einem Nein? Wie
fuhlt es sich in threm
Korper an? Wenn Sie in
lhrem Alltag immer &
)

wiederin lhren Korper '
hineinspliren, werden ‘
Sie rasch merken, wie sich

ein Ja oder ein Nein anfiihlt.
Wenn Sie in weiterer Folge auch
im Auflen Nein sagen und zu sich
selbst stehen, dann werden Sie
merken, dass lhnen das sehr guttut
und Sie lernen, die Verantwortung fiir |hr
Leben zu libernehmen. Um neue Wege des Handelns zu finden,
kann psychotherapeutische Unterstiitzung sehr hilfreich sein.

4. Akzeptanz

Situationen so annehmen, wie sie wirklich sind: Das e
Scheitern, den nérgelnden Partner, die tibe «arrekte Ko
Wir regen uns nur allzu gern tiber Mensch Dinge

en und Di
die wir nicht dndern kénnen. Es kostet enorm viel Kraft, sich
Situationen zu widersetzten, die wir nicht wahrhaben wo
Der erste Schritt ist daher die Akzeptanz nanct
nicht dndern kdnnen. Um im zweiten Schritt eine LOsL
finden, wie wir auf das, was uns gerade wic lerfahrt, rea
konnen, Dies flihrtin eine aktive Rolle und wir beginnen
selbst, Gestalter unseres Lebens zu werden. Es
z3hlt einzig das Hier und Jetzt. Gedanken an die
Zukunft, wie Situationen auszusehen haben,
sind nichts weiter als Energie frex\er Meist
kommt es sowieso anders als man denkt. Einzig
wie wir auf Dinge reagieren, die uns widerfahren,
bringt uns wieder in unsere Kraft.
Zeit flir sich muss nicht immer ein Kurzurlaub sein. Die
Kunst, genligend ,Me-Time" in den Alltag zu integrieren
und immer wieder kleine Oasen der Selbstliebe zu schaffen,
kann einen groBen Unterschied ausmachen. Auch Zeit fiir so-
ziale Kontakte, Sport oder einfach in die Wolken zu schauen,
wadhrend Sie eine Tasse Kaffee genielRen.
Und? Was haben Sie morgen vor, so nur fiir sich?

z, dass wir

'J"
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