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| Verwohnen Sie
mal
lhre Seele
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Jeder hat einmal Momente, in denen sich ein Schleier Giber die Seele
legt. Trotzdem macht man weiter, man muss ja - irgendwie. Wie man
wieder zu sich findet, ist ein individueller Weg, den jeder fiir sich
selbst aufspiren muss. Hier lesen Sie einige Tipps, die lhnen helfen
sollen, Ihre personlichen Kraftquellen fir die Seele zu entdecken.

Werden die Wolken dunkler, das Licht triber und
das Wetter kalter, plagen einen hin und wieder me-
lancholische Gedanken, und manchmal kommt eine
unerklarliche Traurigkeit und unbestimmte Sehnsucht
auf. Man sucht nach Méglichkeiten, seelisch aufzu-
tanken und die inneren Kraftquellen zu reaktivieren.
Die hier aufgezeigten Ratschldge klingen nicht
modern und sind auch nicht neu. Doch Bewahrtes
muss ja nicht unwirksam sein, und es ist qut, sich
bekannte Seelentréster mal wieder in Erinnerung
zu rufen. Horen Sie in sich hinein, um die richtigen
Wege zu finden.

Harmonie erwinscht

In der Theorie weiss jeder, dass Korper, Geist und
Seele idealerweise im Einklang leben sollten. Wenn
der Korper schlappt macht, ist es schwer, den Geist
auf Trab zu halten. Dabei vergisst man oft, dass auch
die Seele umsorgt werden will.

Vor allem sollten Sie sich Zeit nehmen, Zeit fir sich
allein, Zeit, in der andere keine Anspriiche an Sie
stellen, keine Verpflichtungen - tatsachliche oder
vermeintliche - erfillt werden missen. Entspan-
nen heisst nicht, nutzlos herumzusitzen oder Zeit
totzuschlagen. Vielmehr sollte man sich mit etwas
beschaftigen, das Freude bereitet. Was das sein kann,
muss jeder fir sich selbst herausfinden.

Korperlich entspannen

Es ist eine altbekannte Weisheit, dass korperliche und
seelische Spannungszustande eng zusammenhan-
gen. Entspannung bedeutet, dass der Atem ruhiger
wird, der Puls langsamer schlagt und der Blutdruck
sinkt. Der Organismus braucht weniger Sauerstoff
und produziert mehr Serotonin, das so genannte
Glickshormon.
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Korperlich entspannen kann man beispielsweise
in der Sauna, im Dampfbad oder in der warmen
Badewanne. Ein duftendes Badedl, ein pflegender
Badezusatz unterstiitzen die wohltuende Erholung.
Oder gonnen Sie sich eine entspannende Profi-
Massage. Lassen Sie sich sanft von Hand durchkneten,
mit Ol begiessen, mit heissen Steinen, warmen Krau-
terstempeln oder Klangschalen behandeln. Werden
diese Massnahmen durch (fir Sie persénlich) ange-
nehme Musik und geeignete Diifte/Aromen erganzt,
spuren Sie bald, wie die Anspannung abfdllt und Sie
auch innerlich regenerieren.

Ordnung schaffen

Vielen Menschen mit triiber Stimmung hilft es, sich
abzulenken, indem sie Ordnung schaffen. Sei es,
dass man endlich wieder mal die Fotos ordnet, den
Kleiderschrank entschlackt oder sonst eine vernach-
lassigte Ecke aufraumt. Nehmen Sie sich dabei nicht
zuviel vor oder planen Sie Zwischenschritte. Garage
oder Keller missen ja nicht in zwei Stunden entrim-
pelt werden.

Die gedankliche Ausrichtung auf das Ziel lasst weni-
ger Raum fir negative Gedanken. Im Gegenteil: Das
Bewusstsein, etwas Sinnvolles erledigt zu haben,
vermittelt Zuversicht und Erfolgsgefihl. Aufraumen
befreit so nicht nur von tatsachlicher Unordnung,
sondern auch von seelischem Ballast.

Natur geniessen

Die Seele braucht harmonische Eindriicke. Die Natur
bietet Harmonie und Schonheit im Uberfluss. Ob
Sie - jetzt im Winter - einen botanischen Garten, ein
Schmetterlingshaus, ein Aquarium oder ein Planeta-
rium besuchen oder sich einfach still auf eine Bank
am Waldrand setzen, entscheiden Sie selbst.
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Und noch ein Tipp: Wenn Sie gerne Spaziergange
machen, gehen Sie doch mal zu einer ganz anderen
Tageszeit als gewohnt zu Ihrem Lieblingsplatz. Sie
werden in der Frihe oder am spdteren Abend vollig
neue Entdeckungen machen.

Im Freien kommen Sie auch in den Genuss des
natirlichen Lichts, das bekanntlich die Produktion
von Vitamin D bewirkt, welches nicht nur fir starke
Knochen sorgt, sondern nach neuesten Erkenntnissen
auch die Immunabwehr steigert. Zudem kurbelt Ta-
ges- und Sonnenlicht die Bildung der «Gute Laune»-
Neurotransmitter Serotonin und Dopamin an.

Gleichmadssige Bewegung hilft

Wer in deprimierter Stimmung fir die stille Betrach-
tung nicht so viel Sinn hat, dem hilft es vielleicht,
sich in Bewegung zu halten. Man kann rausgehen
und sich den Kummer aus der Seele laufen. Wer sich
joggender-, radelnder- oder schwimmenderweise
«auspowert», fihlt sich nachher zwar erschopft, doch
tief befriedigt.

Wichtig bei der Betdtigung ist ein gleichmas-
siger Rhythmus, denn eine ruhige, sich stets
wiederholende Bewegung ermdglicht nach
und nach den Kontakt zu unserem
Inneren und wirkt sich
stabilisierend auf
die seelische Ver-
fassung aus.

Gerade
wenn die
Stimmung ein
wenig im Keller
ist, muss man sich einen
ordentlichen Ruck geben,
um korperliche Aktivitdten zu
planen. Doch es lohnt sich be-
stimmt!

Achten Sie jedoch darauf, etwas
zu tun, was wirklich Spass macht.
Denn ist der Kampf gegen den eige-
nen Willen und den inneren Schwei-
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nehund zu gross, stellen sich mehr Stressgefiihle als
Glicksmomente ein.

Kunst und Musik - Treibstoff fiir die Seele

Kunst kann in uns Bewunderung, Staunen und freudi-
ge Stimmung erzeugen. In der Bildbetrachtung - sei
es im Museum, sei es in einem Kunstbuch - entdeckt
man individuelle Denk- und Sichtweisen, die einen
aus dem tristen Alltag in ganz verschiedene - zum
Beispiel abstrakte, realistische, poetische, magische,
absurde, naive, humorvolle - Welten entfiihren. Der-
artige «kleine Fluchten» in die Imagination lenken
nicht nur von eigenen Kimmernissen ab, sondern
haben durchaus auch heilsame Effekte.
Ganz ahnlich wirkt Musik. Musikhoren kann die
Selbstwahrnehmung und die Sicht nach Innen er-
hohen. Mit ihrer Fahigkeit, emotionale Reaktionen
hervorzurufen, kann sie Stresshormone abbauen
und Angste lindern. Eqal, ob Sie eine Sinfonie, einen
flotten Marsch, Schlager, Jazz oder eine andere Mu-
sikrichtung bevorzugen: Hauptsache, lhnen macht
es Spass!
Wenn Musik Sie dazu beweqgt, mitzudirigieren, mitzu-
singen oder zu tanzen, wenn Kunst Sie dazu anregt,
selbst kreativ zu werden oder mit dem Fotoap-
parat unterwegs zu sein, gelingt es lhnen
wahrscheinlich bald, die Melancholie auf
ein abgelegenes Neben-
gleis zu schieben und
frischen seelischen
Kraftstoff zu tanken.




Alles, was wir bewusst, aufmerksam und liebevoll
tun, ist Balsam fiir die Seele.

Humor ist, wenn man trotzdem lacht

Auch wenn Ihnen eigentlich gar nicht zum Lachen
zumute ist, werden Sie unwillkirlich schmunzeln
missen, wenn Sie komische Lyrik lesen. Etwa Ge-
dichte von Ringelnatz, Eugen Roth, Heinz Erhardt,
Robert Gernhardt oder Michael Schonen. Sie finden
sie in Bichern (z.B. «Hell und Schnell - 555 komische
Gedichte aus 5 Jahrhunderten»), Horbichern (z.B.
«Lurik live, schrage Gedichte von Busch bis Gern-
hardt») und auch im Netz.

Lachen ist tatsachlich eine gute Medizin, denn es
fordert die Ausschittung von schmerzlindernden Hor-
monen und Beta-Endorphin, welches Spannungen,
Kopfschmerzen und Depressionen lindert.

Engagieren Sie sich
Selbstverstandlich soll man auf seine eigenen Be-
durfnisse achten und sich seine Winsche nach Mog-
lichkeit erfillen. Wer sich jedoch nur um sich selbst
dreht, vergisst, welche Befriedigung, ja, welches
Gliick darin liegen kann, anderen beizustehen, ihnen
zu helfen oder eine Freude zu bereiten - auch wenn
es manchmal nur kleine Dinge sind: ein Kompliment,
ein Lacheln, eine Hilfestellung, eine Einladung bzw.
ein Besuch, eine «qute Tat». Das Engagement fir
andere gibt dem Leben einen
Sinn. Dariiber hinaus fiihlt
man sich wohl und zufrie-
den und belohnt sich so in
gewisser Weise selbst.

“
Reden und beten

Alleinsein fordert das Seelenleid,
daher sollten Sie den Mut aufbringen,
vertrauenswiirdige Freunde anzurufen oder zu
treffen, um sich ein wenig auszujammern.

Menschen, die im Glauben verankert sind, wenden
sich im Gebet an eine hohere Macht und finden im
Dialog mit ihr Halt und Hilfe. Man kann traditionelle
Gebete oder eigene Worte formulieren, laut oder
leise, in der Gruppe oder allein. Dass Beten eine
positive Wirkung auf das Seelenheil hat, legen so-
gar wissenschaftliche Untersuchungen nahe, denn
sie weisen nach, dass nicht nur die Atemfrequenz
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vermindert, sondern auch die Konzentration und
innere Ruhe gefordert wird. Nach Untersuchungen
von Medizinern der Harvard Universitat hat die ent-
spannende Wirkung des Gebets positive Effekte bei
Bluthochdruck, Herzrhythmusstdrungen, chronischen
Schmerzen, leichten bis mittleren Depressionen und
einer Reihe weiterer Erkrankungen.

Kulinarische Geniisse

Essen ist (auch) Seelenfutter. Génnen Sie sich hin und
wieder etwas Aussergewohnliches, sei es zuhause
oder im Restaurant. Dem einen geht bei gutem Brot,
Kase, Nissen, Oliven und einem Glas Rotwein das
Herz auf, die andere freut sich auf ein besonderes
Menu. Wichtig: Lassen Sie sich dabei Zeit und kon-
zentrieren Sie sich auf den Genuss.

Wehmut zulassen

«Melancholie ist das Vergniigen, traurig zu sein»,
meinte der franzosische Schriftsteller Victor Hugo.
So mag es manchem helfen, die wehmitigen Ge-
fihle zu erlauben, statt sie zu verdrangen. Eine gute
Maglichkeit hierzu ist wiederum die Musik. Lassen
Sie sich tragen vom betdrenden Lamento des por-
tugiesischen Fado oder von der sissen Melancholie
des argentinischen Tango. Im zu Ende gehenden
Robert Schumann-Jahr denkt man auch an die Lieder
des romantischen Komponisten, beispielsweise zu
Eichendorff-Texten wie «Ich kann wohl manchmal
singen, als ob ich frohlich sei, doch heimlich Tranen
dringen, da wird das Herz mir frei».

Die personliche Balance finden

Bitte bedenken Sie: Ihr Seelsorger und Seelentroster
sind in erster Linie Sie selbst. Niemand kann Ihnen
das abnehmen, kein Angehériger, kein Freund, kein
Therapieprofi, kein Coach. Die eigene Erfahrung, das
individuelle Erlebnis, das personliche Eintauchen in
die Tiefe der Seele ist durch nichts zu ersetzen. Nur
Sie wissen, was lhnen gut tut. Moge der eine oder
andere dieser Vorschldge lhnen dabei helfen.

guchiee [ |
Marco von Miinchhausen: «Wo die Seele auftankt» ‘
' Taschenbuch, 363 Seiten, 2006, Verlag Mosaik bei Gold-
' mann, ISBN 978-3-442-16789-0, CHF 16.50, Euro 8.95 |
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