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Wie sag ich's meinem Kind? 
Moderne Wege, Sexualität 
zu erklären. 
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Warum „Me-Time" so wichtig ist und 
wie man die Zeit für sich sinnvoll 

nutzen und gestalten kann. 
Von Sonia Jakubowics 

ielleicht kennen Sie das: Sie treffen eine gute 
Freundin und plaudern mit ihr über Ihren Alltag. 
Sie erzählen von der stressigen Arbeit, Ihren El­

ternsorgen -Ihrem unermüdlichen Versuch, Privates und 
Berufliches unter einen Hut zu bringen und erhalten den 
wunderbaren Tipp: ,,Schau doch mehr auf dich, gönn dir 
mal was!" Sie lächeln müde zurück ... 

Doch, wie verbringen Sie tatsächlich die wenige Zeit, 
die Sie nur für sich haben? Völlig erschöpft auf dem Sofa? 
Verlieren Sie sich in Netflix-Serien. Oder scrollen Sie stun-
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denlang durch Instagram, bis Sie müde ins Bett fallen? 

Womöglich fragen Sie sich jetzt, wie Sie Ihre Lebens­
zeit sinnvoll nutzen, wenn man sich energielos. genervt. 
ungeduldig und ausgebrannt fühlt? 

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 schwerfällt, ausgetretene Pfade zu ver­
lassen, kann die bewusste Auszeit zu mehr Lebensfreude 
führen und einen wesentlichen Beitrag zur Gesundheit 
leisten. Es reicht allerdings nicht, einfach nur Yoga zu ma-
chen, man muss auch den Kopf darauf vorbereiten. E 

Planen Sie in Ihrem Kalender Zeit für sich ein - so als j 
wäre es ein beruflicher Termin. Dies könnten kleine Pau- j 
sen im Alltag oder ein Wochenendausflug sein. Halten Sie Cl) 

diese Ich-Zeiten so gut wie möglich ein. Gleichzeitig ist j 
es wichtig, flexibel zu bleiben! Passen Sie Ihren Zeitplan ° 
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an. Manchmal kommen unerwartet~ Verpflichtungen auf 

-keinesfalls stressen lassen, wenn nicht alles nach Plan 

verläuft. Besser umdisponieren. 

Ebenfalls hilfreich kann eine bewusste Selbstreflexion 

sein: Was ist Ihnen wirklich wichtig im Lebe'n? Welche 

Ziele haben Sie, welche Bedürfnisse? Was würden Sie 

gerne öfter machen? Dieses Bewusstsein hilft, die Zeit für 

sich sinnvoller zu gestalten. 
Entwickeln Sie Rituale: Etablieren Sie Gewohnheiten, 

1.Selbstfürsorge 
Die E ·kenntnis, dass nurwir unser Leben leben können 

und niemand anderer für uns, ist ungemein wichtig! 

Nur wir können unsere Bedürfnisse erkennen. Selbst­

fGrsorge bedeutet, auf sich selbst und auf sein Bauch­

gefuhl zu hören. Darauf, was gerade guttut. Es ist eine 

A:i: Achtsamkeit im Umgang mit sich selbst, die auf­

:eigt, was jetzt benötigt wird, wonach man sich sehnt 

- manchmal reicht schon bewusster zu atmen oder 

ein Spaziergang an der fischen Luft. Sich erlauben, 

se.ne eigenen Gefühle und Gedanken zu haben und 

auch niclit immer den Erwartungen anderer zu ent­

sprechen ist dabei essenziell. Speziell Frauen empfin­

den oftmals Schuldgefühle, wenn sie an sich denken. 

Diese zu überwinden und auch einmal Nein sagen zu 

können, ist eine ganz wichtige Voraussetzung für ein_e 

gluckliche „Me-Time". Wichtig: Haben Sie Geduld m,t 

s·ch selbst, Selbstfürsorge ist ein Prozess. 

2.Schlaf 
Guter Schlaf ist die Quelle für unsere Lebensenergie 

und unsere Gesundheit. Es bedeutet, ausgeschlafen 

in den Tag zu starten und das hat wiederum Auswir­

kungen auf e·ne gute Nachtruhe. Was gibt's da zu be­

denken? Das Wtehtigste beim Schlafen ist die Auf­

wachzeit, die sollte jeden Tag rn etwa gleich sein. 

Unser Körper hat eine innere Uhr, die auch zum Wo­

chenende keine Zeitumstellung kennt. 

Es gibt verschiedene Schlafphasen. Jeder einzelne 

Zyklus Jst eineinhalb Stunden, in denc.n w,r unter­

schiedliche Schlafphasen durchleben, wie beispiels­

weise den leichten Schlaf oder den Tiefschlaf. Diese 

wechseln sich immer wieder ab. Während sie schla­

fen, geschehen im Körper wichtige Prozesse, die für 

die ~örperliche und mentale Leistung unentbehrlich 

sind°. So wird beispielsweise das Immunsystem ge 

stärkt, wichtige Hormone werden ausgeschüttet, Er­

lebnisse verarbeitet und unbewusste Entscheidun­

gen gefällt. Für die richtige Schlafhygiene sollten Sie 

Alkohol und koffeinhaltige Getränke kurz vordem Zu­

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

Tee am Abend, ein Morgenlauf oder das Lesen eines Bu­

ches vor dem Z4bettgehen sein. 
,,Unsere psychische Gesundheit ruht auf vier Grund­

säulen: Selbstfürsorge, Schlaf, Eigenverantwortung und 

Akzeptanz", erklärt Psychotherapeutin Doris Zöser aus 

Mödling. ,,Diese regelmäßig zu pflegen, wappnet uns für 

turbulentere Zeiten." Lesen Sie ihre Therapeuten-Tipps, 

um mehr in den Genuss der Leichtigkeit zu kommen. 
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Wel/ness 
Wohlbefinden 

3. Verantwortung 
übernehmen 
Eigen ✓erantwortung für s·ein Leben zu übernehmen, bedeutet 

tJe·ri zu sagen, wenn einem danach ist, um für sich selbst ein­

zusteher. Es ist gleichzeitig ein Verlassen der Opferrolle. Um 

besser in die Eigenvera~twortung zu kommen, hilft es, in sich 

hinein zu spüren. Stellen Sie sich die Frage, die Sie gerade be­

schäftigt. Ist hnen dabei mehr nach einem Ja 

oder nach einem Nein? Wie 

4. Akzeptanz 
Situationen so annehmen, wie sie wirklich sind: Das e·gene 

Scheitern, den nörgelnden Partner, die üqerkorrekte Kollegin. 

Wir regen uns nur allzu gern über Menschen und Dinge auf, 

die wir nicht ändern können. Es kostet enorm viel Kraft, sich 

Situationen zu widersetzten, die wir nicht wahrhaben 1v\tollen. 

Der erste Schritt ist daher die Akzeptanz, dass wir ma11ches 

nicht ändern können. Um im zweiten Schritt eine Lösung zu 

finden, wie wir auf das, was uns gerade wide~fährt, reagieren 

können. Dies führt in eine aktive Rolle und wir beginnen 

f~hlt es sich in lhr~m ··g········--... ._ , 
Korper an? Wenn Sie rn ,. ' • • • 
Ihrem Alltag immer : ,. ,.~ '! 

__ ... - . . . . selbst, Gestalter unseres Lebens zu werden. Es 

,.-··am .\ zählt einzig das Hier und Jetzt. Gedanken an die 

.• •• Zukunft, wie Situationen auszusehen haben, 

wieder in Ihren Körper \ / ; sind nichts weiter als Energiefresser. Meist 
• 

hineinspüren, werden ·...... . •• • kon1mt es sowieso anders als man denkt. Einzig 

Sie rasch merken, wie sich 
ein Ja oder ein Nein anfühlt. 
Wenn Sie in weiterer Folge auch 
im Außen Nein sagen und zu sich 
selbst stehen, dann werden Sie 
merken, dass Ihnen das sehr guttut 
und Sie lernen, die Verantwortung für Ihr 

Leben zu übernehmen. Um neue Wege des Handelns zu finden, 

kann psychotherapeutische Unterstützung sehr hilfreich sein. 

wie wir auf Dinge reagieren, die uns widerfahren, 

bringt uns wieder in unsere Kraft. 
Zeit für sich muss nicht immer ein Kurzurlaub sein. Die 

•• Kunst, genügend „Me-Time" in den Alltag zu integrieren 
l 

und immer wieder kleine Oasen der Selbstliebe zu schaffen, 

kann einen großen Unterschied ausmachen. Auch Zeit für so­

ziale Kontakte, Sport oder einfach in die Wolken zu schauen, 

während Sie eine Tasse Kaffee genießen. 

Und? Was haben Sie morgen vor, so nur für sich? 
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