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„Ich gehe nicht nach dem Regelbuch... Ich folge meinem Herzen, nicht


meinem Kopf.“


– Diana, Princess of Wales









EINLEITUNG


YOUCORE – Worum es geht


Manchmal fehlen einem die Ideen –


was man tun könnte, was einem guttun würde, was überhaupt möglich ist. Oft fehlt auch der Impuls, wie man das eigene Leben zu seinem macht.


Und manchmal ist die Welt nur noch ein Bildschirm – und man merkt kaum, dass man selbst längst offline ist.


Und genau da setzt YOUCORE an:


Es ist ein Beschäftigungsguide für den Alltag – mit über 200 Ideen, die dir helfen, deinen Alltag zu gestalten, dich besser kennenzulernen – oder Stress zu lösen, Klarheit zu finden und neue Kraft zu schöpfen. Jede Beschäftigung basiert auf psychologischen Erkenntnissen – und ihre Wirkung ist durch Forschung belegt.


YOUCORE greift den „core“-Gedanken auf – wie bei cottagecore oder normcore.


Aber hier geht es nicht um eine Szene, sondern um deine eigene Ästhetik:


einen Stil des Lebens, der sich nicht in Kleidung oder Filtern zeigt, sondern im Alltag.


Im Tun. Im Kern.


Ergänzt durch Impulse für besondere Momente, Übungen zur Selbstverbindung und einem Kapitel für Krisenzeiten.


Damit du tun kannst, was dir entspricht – egal, wo du gerade stehst.


YOUCORE IST DEIN BEGLEITER – FÜR ECHTE MOMENTE DIE WIRKEN. UND EIN LEBEN, DAS SICH NACH DIR ANFÜHLT.









SO LIEST DU DIESES BUCH


YOUCORE ist kein Buch, das man durchliest. Es ist eins, mit dem man lebt.


Du kannst blättern, springen, suchen, markieren – oder dich einfach treiben lassen.


Hier ein paar Möglichkeiten, wie du anfangen kannst:


SPÜR IN DICH REIN


Was brauchst du gerade? Ruhe, Energie, Nähe, Klarheit? Such nach der passenden Wirkung.


LASS DICH ÜBERRASCHEN


Schlag eine Seite auf – ganz intuitiv. Was spricht dich an?


SPIEL MIT DEM INDEX


Schließ die Augen, leg den Finger irgendwo hin. Manchmal ist genau das die Idee, die du brauchst.


WÄHLE EINE TAGESZEIT


Morgenritual? Abendruhe? Offline-Sonntag? Finde, was zu deinem Moment passt.


STELL DIR EINE FRAGE


Was würde mir heute guttun? Und lies, bis du eine Antwort spürst.


Es gibt kein Richtig – nur deinen Weg durchs Buch.









1 STRESSREDUKTION


AKTIVITÄTEN ZUR ENTSPANNUNG, SENKUNG VON CORTISOL, BERUHIGUNG


Wenn dein System im Alarmmodus läuft, brauchst du keinen neuen Plan – sondern Sicherheit. Dieses Kapitel schenkt dir bewährte Wege zurück in die Regulation. Studien zeigen, dass gezielte Atemübungen, Naturerleben und Entspannungsrituale den Cortisolspiegel – also das Stresshormon im Blut – senken, das parasympathische Nervensystem aktivieren (das ist der Teil deines Nervensystems, der für Erholung zuständig ist) und deine innere Widerstandskraft stärken. Du wirst nicht funktionieren müssen – sondern langsam wieder bei dir ankommen.


[image: ]









ATEMÜBUNGEN


Kategorie: Stressreduktion


Der Atem ist immer da – du musst ihn nur bemerken. Mit gezielten Atemübungen lenkst du deine Aufmerksamkeit nach innen, reduzierst Stress und bringst dein Nervensystem ins Gleichgewicht. Tief ein, langsam aus – und schon verändert sich die Welt.


Du brauchst:


Nichts außer dir selbst, evtl. ruhiger Ort, ggf. Anleitung über App oder Audio


Ort: [image: ] drinnen oder [image: ] draußen


Kosten: [image: ] kostenlos


Dauer: [image: ] sehr kurz bis mittel


Mit wem möglich? [image: ] alleine empfohlen


Mit Tieren:   [image: ] möglich


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„ATME. DU BIST DA. DAS IST SCHON GENUG.“


– Thich Nhat Hanh


  [image: ] Tiefe, bewusste Atmung (z. B. 4-7-8 oder Box Breathing) senkt nachweislich den Puls, aktiviert den Parasympathikus und wirkt ähnlich beruhigend wie Meditation.


(QUELLE: MA ET AL., 2017, FRONTIERS IN PSYCHOLOGY)









BADEN MIT MUSIK


Kategorie: Stressreduktion


Warmes Wasser umhüllt dich, Musik fließt durch den Raum – ein Bad wird zur kleinen Zeremonie. Mit der richtigen Playlist, gedimmtem Licht und vielleicht ein paar Tropfen Lavendel entsteht ein Rückzugsort für alle Sinne.


Du brauchst:


Badewanne, warme Decke für danach, Musik (z. B. ruhige Instrumentals), evtl. Duftzusätze


Ort:  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] minimal (Wasser, evtl. Badezusatz)


Dauer: [image: ] kurz bis mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine


Mit Tieren:  [image: ] lieber nicht


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„WENN MUSIK UND WASSER SICH BEGEGNEN, ENTSTEHT EIN ORT JENSEITS DER ZEIT.“


– Angelehnt an Rainer Maria Rilke


 [image: ] Warmes Baden senkt die Cortisolkonzentration im Blut, verbessert die Schlafqualität und kann depressive Verstimmungen lindern – besonders in Kombination mit Musik.


(QUELLE: MERO ET AL., 2017, COMPLEMENTARY THERAPIES IN MEDICINE)









BEWUSSTES NICHTSTUN (NIKSEN)


Kategorie: Stressreduktion


Einfach da sein. Ohne Aufgabe, ohne Ziel, ohne Produktivität. „Niksen“ kommt aus dem Niederländischen und bedeutet: bewusst nichts tun. Nicht als Faulheit – sondern als Erlaubnis, zu sein. Gedanken dürfen schweifen. Zeit darf vergehen.


Du brauchst:


Einen ruhigen Ort, etwas Zeit und Erlaubnis, nichts tun zu müssen


Ort:  [image: ] drinnen oder  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos


Dauer: [image: ] kurz bis mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine


Mit Tieren:  [image: ] ja


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„NICHTS TUN IST BESSER ALS BESCHÄFTIGT ZU SEIN MIT NICHTS.“


– Laozi


 [image: ] Niksen reduziert nachweislich mentale Erschöpfung, fördert Kreativität und senkt das Stresslevel. In Zeiten ständiger Reizüberflutung gilt bewusste Leere als wahre Ressource.


(QUELLE: MECKING, 2019, THE ART OF NIKSEN – DOING NOTHING THE DUTCH WAY)









DIGITAL DETOX


Kategorie: Stressreduktion


Handy weg, Kopf frei. Für ein paar Stunden oder einen ganzen Tag: Kein Scrollen, kein Tippen, kein Bildschirm. Stattdessen echte Begegnungen, Natur, Stille oder Langeweile – die Quelle für neue Ideen.


Du brauchst:


Mut zur Pause, evtl. Flugmodus oder Kästchen für das Handy


Ort:  [image: ] drinnen oder  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos


Dauer: [image: ] kurz bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine /  [image: ] zu zweit /  [image: ] Gruppe


Mit Tieren:  [image: ] auf jeden Fall


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„DISCONNECT TO RECONNECT.“


– Arianna Huffington


 [image: ] Schon wenige Stunden Digital Detox können das Stresslevel senken, die Schlafqualität verbessern und die Konzentration fördern. Regelmäßige digitale Auszeiten sind nachweislich gut für die mentale Gesundheit.


(QUELLE: BROWN & KUSS, 2020, INTERNATIONAL JOURNAL OF MENTAL HEALTH AND ADDICTION)









DUFTREISE


Kategorie: Stressreduktion


Die Augen schließen, tief einatmen – und sich tragen lassen. Bei einer Duftreise nimmst du bewusst verschiedene Düfte wahr. Sie wecken Erinnerungen, Bilder, Gefühle. Du brauchst nicht viel – nur deine Nase und ein bisschen Neugier.


Du brauchst:


Ätherische Öle, Duftstifte, Kräuter; evtl. Anleitung oder ruhige Atmosphäre


Ort:  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] € (je nach Auswahl)


Dauer: [image: ] kurz bis mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine


Mit Tieren:  [image: ] vorsichtig – nicht alle Düfte sind tierfreundlich


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„GERUCH IST DER SINN DER ERINNERUNG.“


– Jean-Jacques Rousseau


 [image: ] Düfte wirken direkt auf das limbische System im Gehirn, das für Emotionen zuständig ist. Studien zeigen: Lavendel, Vanille oder Zitrus können entspannend oder stimmungsaufhellend wirken. (QUELLE: HERZ, 2009, CHEMOSENSORY PERCEPTION)









EIS SELBER MACHEN


Kategorie: Stressreduktion


Nichts ist erfrischender als selbstgemachtes Eis! Ob fruchtig, cremig oder als Sorbet – das Herstellen von Eis zu Hause gibt dir die Freiheit, die Zutaten nach deinem Geschmack zu wählen. Kreativ und lecker – ein Genuss, den du ganz nach Belieben gestalten kannst.


Du brauchst:


Eismaschine (optional), Zutaten (z. B. Früchte, Sahne, Zucker, Joghurt), Schalen oder Stieleisformen


Ort:  [image: ] drinnen (Küche)


Kosten:  [image: ] je nach Zutaten und Ausrüstung


Dauer: [image: ] mittel bis lang


Mit wem möglich?    [image: ] mit Freunden oder Familie


Mit Tieren:  [image: ] nein (darf nicht naschen!)


Wetter:  [image: ] bei warmem Wetter besonders gut


„GLÜCK IST EIN SELBSTGEMACHTES EIS AN EINEM SONNENTAG.“


– Marc Levy


 [image: ] Der Genuss von Eiscreme kann die Freisetzung von Dopamin und Endorphinen fördern – Botenstoffe, die für Glücksgefühle verantwortlich sind.


(QUELLE: CANR, 2021, MICHIGAN STATE UNIVERSITY)









FLUSSUFER ENTDECKEN


Kategorie: Stressreduktion


Dem Lauf des Wassers folgen, Steine übers Wasser springen lassen, Moos berühren, Libellen beobachten. Am Flussufer findest du Ruhe, Bewegung und Schönheit – manchmal alles auf einmal. Einfach losgehen und schauen, was dir begegnet.


Du brauchst:


Bequeme Schuhe, Zeit, evtl. Picknickdecke oder Notizbuch


Ort:  [image: ] draußen (Fluss, Bach, Uferweg)


Kosten:  [image: ] kostenlos


Dauer: [image: ] kurz bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine /  [image: ] zu zweit /  [image: ] Gruppe


Mit Tieren:  [image: ] ja


Wetter:  [image: ] bei trockenem Wetter empfohlen


„EIN FLUSS FLIESST NIE ZWEIMAL VORBEI – SCHAU GENAU HIN.“


– Heraklit


 [image: ] Bewegung in Flussnähe kann die Herzfrequenzvariabilität verbessern – ein Marker für Stressresilienz. Zudem wirkt das gleichmäßige Plätschern beruhigend auf das Nervensystem.


(QUELLE: WHITE ET AL., 2010, HEALTH & PLACE)









FRÜHSTÜCK IM BETT


Kategorie: Stressreduktion


Ein Morgen wie im Film – mit duftendem Kaffee, frischem Obst, Croissants und Kuscheldecke. Frühstück im Bett ist nicht nur Luxus, sondern ein kleines Ritual der Selbstfürsorge. Du darfst genießen, liegen bleiben und einfach mal nichts tun – außer langsam wach werden.


Du brauchst:


Frühstück deiner Wahl (z. B. Croissants, Porridge, Obst, Kaffee), Tablett oder kleines Tischchen, Kissen, Bettdecke


Ort:  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] €


Dauer: [image: ] kurz bis mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine / [image: ] zu zweit


Mit Tieren:  [image: ] ja, wenn stubenrein  [image: ]


Wetter:  [image: ] jedes Wetter


„DER SCHÖNSTE LUXUS IST ZEIT. UND EIN CROISSANT IM BETT.“


– Frühstücksphilosophie


 [image: ] Langsames Frühstücken senkt nachweislich den Cortisolspiegel am Morgen und fördert eine gesündere Verdauung. Außerdem kann es die Laune für den ganzen Tag positiv beeinflussen.


(QUELLE: HARVARD HEALTH PUBLISHING, 2020)









GARTENTAG


Kategorie: Stressreduktion


Die Hände in der Erde, Sonne im Gesicht, der Duft von Kräutern in der Luft. Ein Tag im Garten bringt Ruhe in den Kopf und Leben in die Hände. Du pflanzt, zupfst, gießt – und dabei wächst nicht nur das Grün, sondern auch deine innere Ruhe.


Du brauchst:


Zugang zu Garten oder Balkon, Pflanzen, Werkzeuge (Handschaufel, Gießkanne, Handschuhe)


Ort:  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos bis € (je nach Material)


Dauer: [image: ] kurz bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine / [image: ] zu zweit /  [image: ] Gruppe


Mit Tieren:  [image: ] ja


Wetter:  [image: ] trocken & mild empfohlen


„IN EINEM GARTEN WÄCHST MEHR ALS MAN GESÄT HAT.“


– Sprichwort


 [image: ] Gärtnern reduziert laut Studien Stress, fördert Achtsamkeit und kann depressive Symptome lindern. Der Kontakt mit Mikroben im Boden wirkt positiv auf das Immunsystem.


(QUELLE: VAN DEN BERG & CUSTERS, 2011, JOURNAL OF HEALTH PSYCHOLOGY)









GEWÜRZDUFT-RATESPIEL


Kategorie: Stressreduktion


Augen zu, Nase an: Dieses Spiel weckt Kindheitserinnerungen und schärft die Sinne. Du errätst verschiedene Gewürze nur am Duft – vom warmen Zimt bis zum erdigen Kreuzkümmel. Eine Reise durch die Welt der Aromen – meditativ, spielerisch und überraschend lehrreich.


Du brauchst:


Verschiedene Gewürze (mind. 6–10), kleine Gläser oder Stoffbeutel, Augenbinde


Ort:  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] günstig


Dauer: [image: ] kurz


Mit wem möglich?  [image: ] Gruppe / [image: ] zu zweit


Mit Tieren:  [image: ] lieber ohne


Wetter:  [image: ] besonders gut bei Schlechtwetter


„GERUCH IST DAS GEDÄCHTNIS DER KÜCHE.“


– Gewürzpoesie


 [image: ] Der Geruchssinn ist eng mit dem limbischen System verbunden – dem Zentrum für Emotionen und Erinnerung. Düfte können dadurch starke Gefühle und alte Erinnerungen hervorrufen.


(QUELLE: HERZ, 2004, NATURE NEUROSCIENCE)









KLANGREISE


Kategorie: Stressreduktion


Du liegst, hörst – und reist. Bei einer Klangreise begleiten dich Töne von Klangschalen, Gongs oder Naturgeräuschen in tiefe Entspannung. Jeder Ton öffnet einen Raum. Du musst nichts tun – nur lauschen.


Du brauchst:


Yogamatte oder Decke, evtl. Audioaufnahme oder Live-Veranstaltung, bequeme Kleidung


Ort:  [image: ] drinnen (Yogastudio, Zuhause)


Kosten:  [image: ] kostenlos bis €


Dauer: [image: ] mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine


Mit Tieren:  [image: ] eher nicht (zu sensibel für die Klänge)


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„DER KLANG HEILT DORT, WO WORTE NICHT HINKOMMEN.“


– Hazrat Inayat Khan


 [image: ] Klangreisen fördern Alphawellen im Gehirn, die mit Entspannung, Kreativität und innerer Ruhe in Verbindung stehen. Besonders wirksam: tiefe, rhythmische Töne.


(QUELLE: FACHNER, 2006, MUSIC AND ALTERED STATES)









MARKTTOUR


Kategorie: Stressreduktion


Farben, Düfte, Stimmen – ein Marktbesuch ist ein Fest für die Sinne. Ob Bauernmarkt oder Wochenmarkt: Hier findest du saisonale Schätze, entdeckst neue Zutaten und kannst direkt mit den Produzenten sprechen. Frischer und ehrlicher wird’s kaum.


Du brauchst:


Stoffbeutel oder Korb, ggf. Einkaufszettel, Lust auf Neues, ein bisschen Zeit


Ort:  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] €–€€


Dauer: [image: ] mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine / [image: ] zu zweit /  [image: ] Gruppe


Mit Tieren:  [image: ] je nach Markt erlaubt


Wetter:  [image: ] am schönsten bei Sonne


„WER ÜBER DEN MARKT SCHLENDERT, IS(S)T SCHON BEWUSSTER.“


– Frischephilosophie


 [image: ] Der Besuch eines Wochenmarkts spricht mehrere Sinne gleichzeitig an – Farben, Gerüche, Stimmen. Deese Form der Achtsamkeit fördert positive Emotionen und reduziert nachweislich Stress.


(QUELLE: CITY OF MADISON, 2017, EMPLOYEE ASSISTANCE PROGRAM)









MEDITATION


Kategorie: Stressreduktion


Einfach sitzen. Beobachten. Atmen. Bei der Meditation geht es nicht darum, nichts zu denken – sondern bewusst mit dem zu sein, was gerade da ist. Gedanken kommen und gehen. Du bleibst. Mit jedem Atemzug ein Stück mehr bei dir selbst.


Du brauchst:


Ruhigen Ort, bequeme Sitzmöglichkeit (Kissen, Stuhl), evtl. Anleitung oder Timer


Ort:  [image: ] drinnen oder  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos


Dauer: [image: ] sehr kurz bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine empfohlen


Mit Tieren:  [image: ] möglich


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„SETZE DICH STILL HIN. SEI STILL. UND DU WIRST ALLES FINDEN, WAS DU BRAUCHST.“


– Rumi


 [image: ] Regelmäßige Meditation senkt Stresshormone, stärkt die Aufmerksamkeit und kann sogar die Struktur des Gehirns positiv verändern.


(QUELLE: HÖLZEL ET AL., 2011, PSYCHIATRY RESEARCH: NEUROIMAGING)









PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG


Kategorie: Stressreduktion


Anspannen – halten – loslassen. Bei der Progressiven Muskelentspannung gehst du den Körper systematisch durch: Muskelgruppe für Muskelgruppe. Durch das Wechselspiel von Spannung und Entspannung wird dein Körper ruhiger – und dein Geist folgt.


Du brauchst:


Ruhiger Ort, bequeme Unterlage oder Stuhl, evtl. Anleitung (Audio oder Text)


Ort:  [image: ] drinnen oder  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos


Dauer: [image: ] kurz bis mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine oder  [image: ] gemeinsam


Mit Tieren:  [image: ] möglich


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„SPANNUNG IST, WER DU GLAUBST SEIN ZU MÜSSEN. ENTSPANNUNG IST, WER DU BIST.“


– Chinechero


 [image: ] Progressive Muskelentspannung (PME) nach Jacobson ist wissenschaftlich fundiert und wird therapeutisch bei Stress, Schlafstörungen, Angst und chronischem Schmerz eingesetzt.


(QUELLE: CONRAD & ROTH, 2007, APPLIED PSYCHOPHYSIOLOGY AND BIOFEEDBACK)









RUHE-PLAYLIST HÖREN


Kategorie: Stressreduktion


Einfach hinlegen, Augen schließen und die Musik wirken lassen. Eine ruhige Playlist kann dich tragen, beruhigen, trösten oder einfach begleiten. Ob Naturgeräusche, Ambient, Klavier oder meditative Klänge – du entscheidest, was dich innerlich weich macht.


Du brauchst:


Kopfhörer oder Lautsprecher, Zugang zu Musik (z. B. Streamingdienst), evtl. gemütlichen Platz


Ort:  [image: ] drinnen oder  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos bis € (je nach Plattform)


Dauer: [image: ] kurz bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine


Mit Tieren:  [image: ] ja


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„WENN DIE WORTE FEHLEN, SPRICHT DIE MUSIK.“


– Hans Christian Andersen


 [image: ] Studien zeigen, dass langsame, melodische Musik nachweislich Puls und Blutdruck senkt, die Atmung beruhigt und sogar die Ausschüttung von Stresshormonen reduziert.


(QUELLE: THOMA ET AL.,2013, PSYCHONEUROENDOCRINOLOGY)









SPA-ABEND ZUHAUSE


Kategorie: Stressreduktion


Zuhause zur Wohlfühloase machen: warmes Licht, ein duftendes Bad, Gesichtsmaske, vielleicht ruhige Musik. Ein Spa-Abend schenkt dir Zeit für dich. Du pflegst nicht nur deinen Körper, sondern auch dein inneres Gleichgewicht.


Du brauchst:


Kerzen, Bad oder Fußbad, Pflegeprodukte (z. B. Maske, Peeling), Musik, evtl. Bademantel


Ort:  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] € (je nach Aufwand)


Dauer: [image: ] mittel bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine / [image: ] zu zweit


Mit Tieren:  [image: ] möglich


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„SORGE GUT FÜR DEINEN KÖRPER – ER IST DER EINZIGE ORT, DEN DU ZUM LEBEN HAST.“


– Jim Rohn


 [image: ] Selbstfürsorge-Routinen wie ein Spa-Abend fördern Selbstwert, Körperwahrnehmung und reduzieren Stress. Kleine Rituale im Alltag stärken laut Studien die emotionale Resilienz.


(QUELLE: SKINTA ET AL., 2021, MINDFULNESS AND SELF-COMPASSION RESEARCH)









STRETCHING


Kategorie: Stressreduktion


Dehnen. Halten. Loslassen. Stretching bringt Beweglichkeit in den Körper und Weite in den Geist. Du brauchst keine Vorkenntnisse, nur ein paar Minuten Zeit und deinen Atem. Besonders am Morgen oder Abend schenkt es dir bewusste Präsenz im Körper.


Du brauchst:


Bequeme Kleidung, Matte oder Teppich, evtl. Musik oder Anleitung


Ort:  [image: ] drinnen oder  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos


Dauer: [image: ] kurz bis mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine oder  [image: ] gemeinsam


Mit Tieren:  [image: ] möglich


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„JEDE DEHNUNG IST EIN STILLES JA ZUM KÖRPER.“


– Unbekannt


 [image: ] Regelmäßiges Stretching reduziert muskuläre Verspannungen, verbessert die Haltung und unterstützt die Stressverarbeitung. Auch Atemtiefe und Schlafqualität profitieren davon.


(QUELLE: BEHM ET AL., 2016, SCANDINAVIAN JOURNAL OF MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS)









TAG OHNE ZEITPLAN


Kategorie: Stressreduktion


Aufwachen – und einfach schauen, wohin der Tag dich trägt. Keine Termine, kein Muss, kein Takt. Ein Tag ohne Zeitplan ist ein Geschenk an deine Intuition. Du folgst deinem Gefühl, deinem Tempo – und vielleicht auch deiner Langeweile.


Du brauchst:


Freiwillige Leere im Kalender, Geduld mit dir selbst, Lust auf Spontanität


Ort:  [image: ] drinnen oder  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos


Dauer: [image: ] so lang wie du willst


Mit wem möglich?  [image: ] alleine / [image: ] zu zweit /  [image: ] Gruppe


Mit Tieren:  [image: ] ja


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„ZEIT, DIE WIR UNS NEHMEN, IST ZEIT, DIE UNS ETWAS GIBT.“


– Ernst Ferstl


 [image: ] Phasen ohne Struktur fördern Kreativität, Selbstregulation und emotionale Erholung. Studien zeigen, dass Ungeplantheit in Maßen die mentale Gesundheit stärkt – besonders in überorganisierten Alltagswelten.


(QUELLE: KORPELA ET AL., 2017, JOURNAL OF ENVIRONMENTAL PSYCHOLOGY)









WALDBADEN


Kategorie: Stressreduktion


Langsam gehen, tief einatmen, schauen, riechen, fühlen. Beim Waldbaden (Shinrin Yoku) tauchst du ganz bewusst in die Atmosphäre des Waldes ein. Ohne Ziel, ohne Tempo – einfach nur sein. Die Bäume tragen, der Boden erdet, die Stille heilt.


Du brauchst:


Wald oder baumreicher Park, bequeme Kleidung, Zeit


Ort:  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos


Dauer: [image: ] kurz bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine / [image: ] zu zweit /  [image: ] Gruppe


Mit Tieren:  [image: ] ja


Wetter:  [image: ] bei trockenem Wetter empfohlen


„IM WALD SIND DIE DINGE BESSER GEORDNET ALS IN DER STADT.“


– William Wordsworth


 [image: ] Waldbaden senkt laut Studien den Cortisolspiegel, verbessert das Immunsystem und aktiviert das parasympathische Nervensystem – besonders bei regelmäßigem Kontakt mit Bäumen.


(QUELLE: LI, 2018, ENVIRONMENTAL HEALTH AND PREVENTIVE MEDICINE)









WÄRMFLASCHE & HÖRBUCH


Kategorie: Stressreduktion


Die Decke über dir, die Wärmflasche am Bauch, eine Geschichte im Ohr. Einfach liegen, zuhören, nichts tun. Ein Hörbuch mit Wärme ist wie ein sicherer Kokon für Körper und Gedanken – gemütlich, still, heilend.


Du brauchst:


Wärmflasche, Decke oder Bett, Zugang zu Hörbuch (z. B. App), evtl. Tee


Ort:  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] minimal bis € (je nach App/Buch)


Dauer: [image: ] kurz bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine


Mit Tieren:  [image: ] ideal zum Kuscheln


Wetter:  [image: ] perfekt bei Regen oder Kälte


„MANCHMAL BRAUCHT ES NICHT VIEL: NUR EINE STIMME, DIE ERZÄHLT – UND ETWAS WÄRME.“


– Unbekannt


 [image: ] Wärme reduziert Muskelverspannungen, unterstützt das Wohlbefinden und wirkt beruhigend auf das Nervensystem. In Kombination mit entspannender akustischer Stimulation wie Hörbüchern verstärkt sich dieser Effekt.


(QUELLE: ECCLES, 2002, RHINOLOGY)









YIN YOGA


Kategorie: Stressreduktion


Loslassen, sinken, verweilen. Yin Yoga ist der stille Gegenpol zum aktiven Alltag. In jeder Haltung verweilst du Minuten – atmend, spürend, weich werdend. Es geht nicht ums Dehnen, sondern ums Zulassen. Tief. Sanft. Berührend.


Du brauchst:


Yogamatte, evtl. Kissen oder Polster, bequeme Kleidung, ruhiger Raum


Ort:  [image: ] drinnen oder  [image: ] draußen


Kosten:  [image: ] kostenlos bis € (für Anleitung oder Material)


Dauer: [image: ] mittel bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine oder  [image: ] gemeinsam


Mit Tieren:  [image: ] möglich (als ruhige Begleiter)


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„IM LOSLASSEN LIEGT DIE KRAFT.“


– Taoistisches Sprichwort


 [image: ] Yin Yoga aktiviert den Parasympathikus, fördert Faszien Gesundheit und unterstützt die emotionale Verarbeitung. Studien zeigen positive Effekte auf Stress, Schlaf und Selbstmitgefühl.


(QUELLE: PARK ET AL., 2018, INTERNATIONAL JOURNAL OF YOGA)


NIMM DIR EIN PAAR MINUTEN ZEIT, UM ZURÜCKZUBLICKEN UND DEINE ERFAHRUNGEN AUS DIESEM KAPITEL ZU REFLEKTIEREN.




	Welche Aktivität zur Stressreduktion hat dich am meisten angesprochen – und warum?


	Gab es eine Übung, die du als besonders hilfreich empfunden hast?


	Wie hat sich dein Körper oder deine Stimmung durch diese Aktivitäten verändert?


	Was hast du über deinen Umgang mit Stress gelernt?


	Gab es Überraschungen oder neue Einsichten?


	Welche der Aktivitäten möchtest du regelmäßig in deinen Alltag integrieren?












2 SELBSTWIRKSAMKEIT


SELBERMACHEN, KONTROLLE ERLEBEN, KOMPETENZERLEBEN


Zu spüren: Ich kann etwas verändern – ist heilsam. Gerade dann, wenn das Leben komplex oder überwältigend wirkt. Die hier versammelten Aktivitäten fördern dein Gefühl von Kontrolle und Kompetenz. Psychologisch spricht man von "Selbstwirksamkeitserwartung" – also dem inneren Vertrauen, Herausforderungen bewältigen zu können. Ob du nähst, baust oder fermentierst: Du stärkst nicht nur deine Fähigkeiten, sondern auch dein Vertrauen in dich selbst.


[image: ]









ALTE KLEIDUNG UMGESTALTEN


Kategorie: Selbstwirksamkeit


Was alt ist, muss nicht weg – es kann neu werden. Mit Schere, Nadel, Farbe oder Fantasie verwandelst du ein Kleidungsstück in etwas Eigenes. Das stärkt nicht nur dein Umweltbewusstsein, sondern auch dein Gefühl: Ich kann etwas schaffen. Ich kann gestalten.


Du brauchst:


Ein altes Kleidungsstück, Textilfarbe, Nähzeug, Schere, Aufnäher oder Bügeleisen – je nach Projekt


Ort:  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] gering (meist vorhandenes Material)


Dauer: [image: ] mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine oder  [image: ] gemeinsam


Mit Tieren:  [image: ] lieber nicht (Textilien!)


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„STIL IST EINE ART ZU ZEIGEN, WER DU BIST – OHNE SPRECHEN ZU MÜSSEN.“


– Rachel Zoe


 [image: ] Upcycling-Prozesse stärken laut Forschung zur „Do-it-yourself-Therapie“ das Gefühl von Selbstwirksamkeit, Handlungskontrolle und Stolz – besonders bei kleinen kreativen Projekten.


(QUELLE: ROSNER & BEAN, 2009, PERSONAL AND UBIQUITOUS COMPUTING)









BADESALZE ODER LIPPENBALSAM MACHEN


Kategorie: Selbstwirksamkeit


Diese kleinen DIY-Projekte machen Freude – nicht nur beim Machen, sondern auch beim Verschenken oder Selberverwöhnen. Mit einfachen Zutaten wie Öl, Zucker, Salz oder Wachs kannst du deine ganz eigenen Pflegeprodukte gestalten – natürlich, kreativ und duftend.


Du brauchst:


Für Badesalz: grobes Meersalz, ätherisches Öl, evtl. Blüten oder Farbe Für Lippenbalsam: Bienenwachs, Sheabutter oder Kokosöl, kleine Döschen oder Gläser


Ort:  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] €


Dauer: [image: ] kurz bis mittel


Mit wem möglich?  [image: ] alleine /  [image: ] Gruppe /  [image: ] zu zweit


Mit Tieren:  [image: ] nicht geeignet


Wetter:  [image: ] jedes Wetter


„SELF-CARE IS HOW YOU TAKE YOUR POWER BACK.“


– Lalah Delia


 [image: ] Das bewusste Herstellen eigener Pflegeprodukte stärkt das Körperbewusstsein, vermittelt Selbstwirksamkeit und fördert nachweislich achtsames Verhalten im Alltag.


(QUELLE: GREVENSTEIN ET AL., 2018, MINDFULNESS & WELLBEING STUDIES)









FERMENTIEREN


Kategorie: Selbstwirksamkeit


Fermentieren ist eine Kunst, die es ermöglicht, Lebensmitteln eine völlig neue Dimension zu verleihen – sei es bei Sauerkraut, Kimchi oder fermentierten Getränken wie Kombucha. Die Fermentation bringt nicht nur Aromen hervor, sondern unterstützt auch die Gesundheit durch die Entwicklung von nützlichen Pro- und Präbiotika.


Du brauchst:


Frische Zutaten (Gemüse, Kräuter, Tees, Gewürze), Einmachgläser oder Fermentationsbehälter, Geduld


Ort:  [image: ] drinnen (Küche)


Kosten:  [image: ] minimal bis mittel


Dauer: [image: ] mittel bis lang (meist mehrere Tage bis Wochen)


Mit wem möglich?  [image: ] alleine /  [image: ] mit Freunden


Mit Tieren:  [image: ] ja (aber nicht in der Nähe des Fermentationsprozesses)


Wetter:  [image: ] wetterunabhängig


„GEDULD IST DER GESCHMACK DER ZEIT.“


– Aus der Fermentier-Kultur


 [image: ] Fermentieren ist nicht nur ein achtsamer Küchenprozess, sondern unterstützt auch aktiv die Darmgesundheit – und damit unser emotionales Gleichgewicht.


(QUELLE: MARCO ET AL., 2017, CURRENT OPTION IN BIOTECHNOLOGY)









FOODBLOG STARTEN


Kategorie: Selbstwirksamkeit


Storytelling trifft auf Geschmack! Ein Foodblog ist mehr als Rezepte – es ist eine Bühne für deine kulinarische Kreativität. Du kannst kochen, fotografieren, schreiben und mit anderen deine Leidenschaft teilen. Ganz gleich, ob du Anfänger oder schon Kochprofi bist: Dein Blog wächst mit dir – Bissen für Bissen.


Du brauchst:


Laptop oder PC, Smartphone oder Kamera, Kochleidenschaft, ggf. Website-Tool (z. B. WordPress, Wix, Substack)


Ort:  [image: ] drinnen /  [image: ] online


Kosten:  [image: ] kostenlos bis €


Dauer: [image: ] lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine


Mit Tieren:  [image: ] nicht relevant


Wetter:  [image: ] jedes Wetter


„REZEPTE KANN MAN TEILEN – UND DAMIT ALLE EIN BISSCHEN SÄTTIGEN.“


– Molly Yeh, Foodbloggerin


 [image: ] Das Führen eines Foodblogs fördert Kreativität, Selbstreflexion und digitale Medienkompetenz – und kann laut Studien sogar helfen, Stress zu reduzieren, wenn es regelmäßig und leidenschaftlich betrieben wird.


(QUELLE: DE CHOUDHURY ET AL., 2013, JOURNAL OF COMPUTER-MEDIATED COMMUNICATION)









KOCHBUCH GESTALTEN


Kategorie: Selbstwirksamkeit


Deine liebsten Rezepte, gesammelt an einem Ort – mit Bildern, Notizen und Erinnerungen. Ein selbst gestaltetes Kochbuch ist mehr als nur praktisch: Es ist ein Stück Identität, Kreativität und oft auch ein wunderschönes Geschenk.


Du brauchst:


Deine Lieblingsrezepte, Stifte oder Computer, ggf. Fotoausdrucke, Notizbuch oder digitales Tool (z. B. Canva, Notion, Scrapbook)


Ort:  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] kostenlos bis €


Dauer: [image: ] mittel bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine /  [image: ] zu zweit


Mit Tieren:  [image: ] gern daneben


Wetter:  [image: ] gut bei Regenwetter


„EIN KOCHBUCH IST EIN TAGEBUCH IN AROMEN.“


– Kulinarischer Gedanke


 [image: ] Das kreative Aufschreiben oder Gestalten von Rezepten aktiviert ähnliche Gehirnareale wie Tagebuchschreiben – und fördert emotionale Verarbeitung sowie Selbstwirksamkeit.


(QUELLE: PENNEBAKER, 2014, EXPRESSIVE WRITING IN HEALTH PSYCHOLOGY, JOURNAL OF HEALTH PSYCHOLOGY)









MINI-DOKU DREHEN


Kategorie: Selbstwirksamkeit


Zeig die Welt aus deiner Sicht. Eine Mini-Doku muss nicht perfekt sein – nur ehrlich. Du kannst ein Thema, eine Person oder einen Ort porträtieren. Mit dem Smartphone, ein paar Aufnahmen, einer Idee und vielleicht etwas Musik erzählst du deine eigene kleine Geschichte.


Du brauchst:


Smartphone oder Kamera, Idee oder Thema, evtl. Schnittprogramm (z. B. CapCut, iMovie)


Ort:  [image: ] draußen oder  [image: ] drinnen


Kosten:  [image: ] kostenlos bis €


Dauer: [image: ] mittel bis lang


Mit wem möglich?  [image: ] alleine / [image: ] zu zweit /  [image: ] Gruppe


Mit Tieren:  [image: ] möglich (je nach Thema)


Wetter:  [image: ] wetterabhängig


„EINEN FILM ZU MACHEN HEIßT, DIE WELT NEU ZU SEHEN.“


– Werner Herzog


 [image: ] Selbst erstellte Videos fördern laut Medienpsychologie das Selbstwirksamkeitserleben, stärken die digitale Ausdrucksfähigkeit und regen zur Reflexion über das eigene Umfeld an.


(QUELLE: AUFENANGER, 2020, MEDIENPÄDAGOGIK KOMPAKT)
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