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TAKE a BREAK,
TAKE a BREATH

Sobald es kalter, regnerisch, der Himmel
grauer und die Tage kiirzer werden - sind wir
nicht nur anfallig fir Infektionen, sondern
auch flr Trubsal. Daher braucht sowohl
unser Immunsystem als auch unsere mentale
Gesundheit Unterstiitzung - am besten mit
Routinen gegen den Winterblues.

er Winterblues kann in den kal-
D ten Monaten viele von uns tref-

fen, wenn die Tage kiirzer sind
und das Wetter diister und kalt ist. Doch
mit gezielten Routinen kdnnen wir dieser
Stimmung, die uns haufig ,runterzieht®,
entgegenwirken. Doch was versteht man
eigentlich in diesem Fall unter ,,Routi-
nen“? Es handelt sich um eine Abfolge
von wiederholten Handlungen, die dazu
beitragen konnen, dass schone Dinge,
aber auch bestimmte Aufgaben, zur
Gewohnheit werden.

Der Nutzen einer Morgenroutine
liegt darin, dass sie darin unterstiitzt,
den Tag strukturiert zu beginnen und
positive Gewohnheiten zu fordern.
Indem man regelmafig bestimmte
Handlungen in den Morgenablauf
integriert, kann dies die kdrperliche
und geistige Gesundheit verbessern, die
Produktivitdt steigern und eine positive
Einstellung férdern. Eine gut etablierte
Morgenroutine kann dazu beitragen,
Stress zu reduzieren, da sie einen
stabilen Start in den Tag ermdglicht und
Raum fir Selbstfiirsorge und personli-
che Entwicklung schafft.

TEXT

URSULA VYBIRAL

SO KONNTE EINE
SELFCARE-MORGENROUTINE
AUSSEHEN:

1. Aufstehen zur gleichen Zeit
Ein konsistenter Schlaf-Wach-Zyklus
stabilisiert den circadianen Rhythmus.

2. Pflegeroutinen

Eine lange Dusche, ein warmes Bad, vor
allem der Haut in den Wintermonaten
viel Aufmerksamkeit widmen.

3. Korperliche Aktivitat

Laufen und/oder Dehniibungen oder Yoga
aktivieren Korper und Geist. Am besten
wére Bewegung an der frischen Luft.

4. Geistige Aktivitat

Entspannung und Achtsamkeit. Lesen,
Meditation oder auch einfach ,,nur®
minutenlang aus dem Fenster sehen und
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dabei bewusst ein- und ausatmen. All das
hilft, Stress abzubauen und die geistige
Gesundheit zu fordern.

5. Ausgewogene Ernahrung

Sich fiir ein gutes und gesundes Friih-
stiick Zeit nehmen und dieses in Ruhe
geniellen. Eine ausgewogene Erndhrung
ist das ganze Jahr tiber wichtig, aber
gerade im Winter kann sie einen grofden
Unterschied machen.

6. Vitamin D & Vitamin C
Ausreichend auf die Zufuhr von Vitami-
nen und Mineralstoffen achten, insbeson-
dere Vitamin D, das den meisten Men-
schen bei geringerer Sonneneinstrahlung
im Winter fehlt. Die richtige Dosierung
kann nur ein Arzt/eine Arztin feststellen.
Vitamin C kann man sehr gut {iber alltag-
liche Lebensmittel wie Paprika, Orangen,
Zitronen, Kiwis oder Brokkoli zufiihren.
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Ein ruhiger Morgen eréffnet
Raum fiir Selbstfiirsorge, klare

Zielsetzungen und die Entwicklung
von effektiven Strategien fiir die
Herausforderungen, die im Lauf
des Tages auftreten kénnen.
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7. Social-Media-Detox

In der ersten halben Stunde nach dem
Aufwachen bewusst auf Instagram &

Co. verzichten. Am besten das Handy
erst in die Hand nehmen, wenn man das
Haus verlasst beziehungsweise wenn der
Arbeitstag beginnt.

8. Planung des Tages

Uberpriifen der Tagesziele, Erstellen
einer To-Do-Liste nach Prioritdten.
Planung und Zielsetzung tragen dazu bei,
strukturiert und zielgerichtet zu arbeiten.

9. Journaling

Zeit nehmen fiir Reflexion. Einige Minu-
ten fiir personliche Reflexion oder Dank-
barkeit reservieren.

THE POWER

OF ,,JOURNALING*

Beim , Journaling” geht es vor allem um
den nach innen gerichteten Blick. Es
unterscheidet sich vom Tagebuchschrei-
ben, indem man nicht undbedingt das
Tagesgeschehen niederschreibt, sondern
festhélt, was in einem vorgeht und einen
beschéftigt. Die Methode erweist sich aus
verschiedenen Griinden als besonders
wirkungsvoll:

1. Selbstreflexion

Das Festhalten von Gedanken und
Gefiihlen ermoglicht eine tiefere Selbst-
reflexion. Durch das Schreiben kann man
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sich selbst besser verstehen, eigene
Muster erkennen und personliches
Wachstum fordern.

2. Stressbewaltigung
Journaling dient als Ventil, um Stress
abzubauen. Das Niederschreiben von
Belastungen und Sorgen kann dabei
helfen, den Kopf zu klaren und
emotionale Entlastung zu bieten.

3. Zielsetzung & Motivation
Durch das Aufschreiben von Zielen und
Traumen kann man sich besser auf
diese fokussieren. Das Journal dient als
Erinnerung und Motivationsquelle, um
Schritte in Richtung der gewiinschten
Ziele zu unternehmen.

4. Kreativitat fordern

Das tégliche Schreiben kann die kreative
Seite des Gehirns anregen. Es ermoglicht
freies Denken und Ideenfindung, was
besonders niitzlich sein kann, wenn man
nach Losungen fiir Probleme sucht oder
kiinstlerisch tatig ist.

5. Emotionale Intelligenz
entwickeln

Journaling fordert die emotionale Intelli-
genz, da es dazu beitrdgt, Emotionen zu
identifizieren, zu verstehen und konst-
ruktiv damit umzugehen. Dies kann auch
zu verbesserten zwischenmenschlichen
Beziehungen fiihren.

134

6. Struktur & Organisation

Das Fiihren seiner personlichen
~Morgenseiten” kann dabei helfen, den
Tag zu strukturieren und Ziele zu planen.
Dies fordert eine organisierte Lebens-
weise und steigert die Effizienz im Alltag.

Insgesamt bietet Journaling eine
Moglichkeit, die eigene Gedankenwelt
zu erforschen und zu strukturieren und
ebenso einen positiven Einfluss auf die
mentale Gesundheit, Klarheit und
Lebenszufriedenheit zu haben.

Die Umsetzung von Routinen dieser
Art kann dazu beitragen, den Winter-
blues zu vertreiben und die dunklen
Monate mit mehr Positivitat und Energie
zu liberstehen. Es ist wichtig, auf die
eigenen Bediirfnisse und Vorlieben zu
achten und die Routinen entsprechend
anzupassen. Welche Morgenroutine zu
jemandem passt, hdngt stark von den
individuellen Bediirfnissen und Priorita-
ten ab. Sie kann dazu beitragen, den Tag
strukturiert zu beginnen und positive
Gewohnbheiten zu férdern und schlieSlich
zu etablieren. Eine etablierte Morgen-
routine kann zur wundervollen Me-Time
werden. So schlagen wir dem Winter-
blues ein Schnippchen. ©
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