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BewusstGemacht



Ahoj! Wilkommen in unserem
BewusstGemachten Journal!

Wir finden, dass mentale Gesundheit ziemlich
viel mit einer nachhaltigen Gesellschaft zu tun
hat. Dieses Journal soll Dir deshalb helfen, Deine
mentalen BedUlrfnisse besser zu (er)kennen.

Oft reicht das aus, um ein bisschen nachhaltiger
zu leben. Ganz allgemein gewinnst Du auch mehr
Energie fur Dein tagliches Leben. Vielleicht sogar
so viel, um Dich bei Dir zuhause flir eine nach-
haltige Gesellschaft zu engagieren. Das Journal
ist in Jahreszeiten aufgeteilt, an denen Du Dich
orientieren kannst, aber nicht musst. In jeder
Jahreszeit findest Du verschiedene Infotexte,
Ubungen und weiterfiihrende Links.

Manches ist dabei auf Tschechisch,

manches auf Deutsch.

Wir winschen Dir ganz viel Freude,
Deine AG BewusstGemacht
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Fruhling

Ganz nach dem Motto ,,April, April, der weifs
nicht, was er will“ schwankt auch unsere mentale
Gesundheit im Frihling gerne mal zwischen
gut und schlecht. Die erwachende Natur for-
dert unsere Motivation, aber gleichzeitig sind
die ersten Neujahresvorsatze schon wieder
uber Bord geworfen. Die folgenden Seiten
sollen Dir helfen, ein bisschen auf Kurs zu
kommen, zu reflektieren und Dich an den
kleinen Dingen des Lebens zu erfreuen.



Oh, Kuchen!

Manchmal braucht man einen Uberblick.
Dann schreibt man ToDo-Listen oder eine
Mind Map. Aber hast Du Dir schonmal einen
Uberblick verschafft, wie viel Du in Deine
Freunde oder Deine Familie investierst?
Nein? Dann leg mal los!

Gegenwart

(Die Anleitung findest Du auf der nachsten Seite)



Oh, Kuchen

Schritt 1: Male in den Kreis auf der vorigen
Seite ein Tortendiagramm mit den Bereichen

Beziehung (zu Freunden, Familie...)
Beruf / Schule / Uni

Mentales (Bildung, Kultur, Kreativitat...)
Korperliches (Sport, Gesundheit, Natur...)
Engagement in den Beziehungen

(z.B. Planung eines gemeinsamen Urlaubs)
Seele-Baumeln (Me-Time, Hobbies...)

Je mehr Platz ein Bereich in Deinem Leben ein-
nimmt, desto grofser wird das Tortenstlick.

Schritt 2: Bewerte die Bereiche jetzt danach,
wie viel Energie und Kraft Du in sie investierst (-)
und wie viel Energie, Freude oder Sinnerfullung
Du aus ihnen bekommst (+). Nutze dazu eine
Skala von 0 (gar nichts) bis 6 (sehr viel).
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Oh, Kuchen

Wiederhole jetzt die beiden Schritte flir eine
ideale Zukunft. Welche Bereiche sollen mehr
oder weniger Zeit einnehmen? Worin moéch-
test Du weniger investieren oder mehr he-
rausbekommen?

Wie kannst Du die Zukunftstorte zur Wirklich-
keit machen?

Zukunft
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Jahresmosaik

Mit einem Jahresmosaik kannst Du Deine
Stimmung im Jahresverlauf verfolgen. Jeder
Tag wird dabei in einer Farbe markiert, die
Deiner Stimmung entspricht. Am Ende des
Jahres hast Du nicht nur ein schones Bild,
sondern kannst im Ruckblick feststellen,
wann und unter welchen Umstanden es Dir
gut ging und wann nicht. So lernst Du viel
uber Dich selbst und kannst bei zukinfti-
gen Herausforderungen besser reagieren.

Lege hier die Farben fest, die Du nutzen
mochtest. Wenn Du lieber Symbole nutzt,
geht das naturlich genauso.

[] sehr gut [ ] eherschlecht
[] gut [] sehr schlecht
[] okay []
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Ein paar Worte zu
psychischer Gesundheit

Psychische Gesundheit ist entscheidend
far Dein Wohlbefinden und Deine Lebens-
qualitat. Wenn wir geistig gesund sind, fihlen wir
uns im Einklang mit uns selbst, wir empfin-
den eine Art inneren Frieden. Dieser Zustand
wird von Einflissen wie negativem Stress,
also zum Beispiel Frustration oder Zeitdruck,
standig in Frage gestellt. Deshalb erfordert
Deine mentale Gesundheit auch standige
Aufmerksamkeit und Reflexion.

Dabei gibt es nicht die eine Tatigkeit und
den einen Mechanismus, die Deine psychischen
Batterien wieder aufladen. Die einen treiben
Sport, anderen tut ein Gesprach mit der besten
Freundin gut und wieder andere brauchen
eine Mischung aus beidem. Um an den richtigen
Schrauben zu drehen, ist es wichtig Ausloser
fur emotionale Reaktionen zu erkennen und zu
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verstehen, warum wir auf verschiedene Situ-
ationen unterschiedlich reagieren. Dadurch
werden wir widerstandsfahiger und lernen,
mit psychischem Stress besser umzugehen.

Hier hast Du Platz fur ein paar Gedanken.
Wie geht es Dir mental? Was sind Deine ganz
persodnlichen Stressoren und wie gehst Du
bisher mit Ihnen um?
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Hast Du schon von einer Happy-Do-List gehort?
Die Dinge auf der Liste missen nicht erledigt
werden, sondern tun Dir einfach gut. Nutze
Sie, wenn es Dir emotional schlecht geht,
wenn Du gestresst bist oder wenn Du Freizeit
hast und “was Sinnvolles” tun moéchtest.

Happy Do List

Tipp: Schreibe mit auf, in welcher Situation Dir die
Tatigkeit gut tut oder wie lange sie dauert. Beispiel:
Spazieren um motivierter zu sein (mind. 10-20 min).
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Nachhaltigkeit und mentale
Gesundheit

Fehlende Nachhaltigkeit hat verschiedenste
Folgen: Umweltverschmutzung verursacht zum
Beispiel korperliche Schaden. Wirtschaftliche
und soziale Ungleichgewichte lésen Konflikte
und Kriege aus. Und unsere Psyche? Auch die
bleibt von all dem nicht unberihrt. Ob es sich
dabei um grofse Stressoren wie Klimaangst
handelt oder um sehr individuelle Trigger
wie Leistungsdruck, ist dabei zunachst irre-
levant. Wichtig ist, dass sich Nachhaltigkeit
oder eben deren Abwesenheit auf unse-
re mentale Gesundheit auswirkt. Doch das
Gleiche gilt auch umgekehrt. Sind wir mental
gesund, kdnnen wir uns und die Gesellschaft
nachhaltig beeinflussen.

Um diesen Zusammenhang noch besser zu

verstehen, versuchen wir zunachst einmal
Nachhaltigkeit zu definieren.
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Der Brundtlandbericht der UN aus dem Jahr
1987 (!) sagt, Nachhaltigkeit bedeutet

“die Bedurfnisse der Gegenwart so zu
befriedigen, dass die Maglichkeiten
zuklnftiger Generationen nicht ein-
geschrankt werden.”

Das heifst, alle diirfen die Ressourcen nehmen
und nutzen, die er oder sie benotigt. Der Rest
bleibt Ubrig fur die Zukunft. Aber wie viel
braucht man und wann macht ,,mehr* nicht
glucklicher? Um diese Grenze zu erkennen, muss
man sich und die Gesellschaft ganz schon
gut kennen. Und genau da besteht auch der
Zusammenhang zwischen Nachhaltigkeit
und mentaler Gesundheit: Indem Du Dich
um Dich selbst kimmerst, lernst Du Dich und
Deine Bedurfnisse so gut kennen, dass Du
nicht mehr willst als Du brauchst. Meistens reicht
das schon aus, um ein bisschen nachhaltiger
zu sein. Und keine Angst. Niemand muss die
Welt alleine retten.
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Hier hast Du Platz flir ein paar Gedanken. Wo
begegnet Dirim Alltag das ThemaNachhaltig-
keit? Flhlst Du Dich von dem Thema gestresst
und wie reagierst Du darauf?
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Let’s talk about... sleep.

Dass Schlaf super wichtig ist und unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden beein-
flusst, haben wohl alle schon einmal gehort.
Schlaf ist Teil unseres zirkadianen Rhythmus
— mehr dazu im Winter — und alle kennen die
magische Dauer von 7-9 Stunden. Erreicht
man diese Zeitspanne, l6sen sich alle Pro-
bleme in Luft auf — so das Versprechen. Auch
von schlaffordernden Techniken werden die
meisten schon wissen: Reduzierung der Bild-
schirmzeit, feste Abendroutinen, die richtige
Zimmertemperatur. Leider sorgen diese Tipps
oft genug daflir, dass unser Verhaltnis zu
Schlaf noch angespannter wird. Die Rat-
schlage bendtigen namlich ein grofses Mafs
an Selbstdisziplin, welche gerade dann, wenn
es uns nicht gut geht, als erstes verloren
geht.Die nachste Seiteistdeshalbdazugedacht,
Deinen ganz personlichen ,,Schlaf-Notfallplan®
zu entwerfen.
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Mit dem ,Schlaf-Notfallplan® entwickelst
Du das Mindset, mit dem Du Deinem Schlaf
gegenlberstehst und auch in kurzer Zeit zur
Ruhe kommst.

Dein Schlaf-Mantra: Uberlege Dir ein oder
zwei Satze, die Dich daran erinnern, dass es
ganz normal ist, mal nicht gut zu schlafen
oder es erst sehr spat ins Bett zu schaffen.

Dein Schlaflied: Erstelle eine Playlist die
Dich beruhigt. Es muss nicht gleich Wal-
gesang oder Regenprasseln sein, aber mit
Disco kommst Du eher nicht zur Ruhe :)

Deine Schlafposition: Liegst Du bequem?

Deine Gedankenreise: Oft hilft es, den Kopf
beschaftigt zu halten. Manche denken sich
Geschichten aus, andere zahlen Schafe.

Deine Notfalloption: Manchmal hilft alles
nichts und man muss einfach noch etwas
tun. Idealerweise bleibt dabei das Handy
und sogar das Licht aus. Wie ware es mit
Yoga im Bett?
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Es gibt viel mehr gute
Nachrichten, als wir denken!
Anbieter wie Goodnews.eu
und rotary good news bringen
Dich auf Stand, was gut in der
Welt lauft.

Wer mehr lber Stress wissen
will, kann sich in der Doku
,Brauchen wir mehr Stress?“
von Arte Uber alle Arten von
Stress informieren. Gibt es
vielleicht sogar guten Stress?

Fir alle schlechten
und auch guten Schlafer hat
diewillnurschlafen.de Tipps
und Tricks fur die perfekte
Nachtruhe.
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Willkommen im Sommer!

Der Sommer ist eine magische Zeit, in der
die Natur zum Leben erwacht und uns end-
lose Moglichkeiten zur Erkundung innen und
aufden bietet.

Die Sonne ladt uns ein, nach draufsen zu gehen,
uns mit Freunden zu treffen und Aktivitaten zu
geniefsen, die der Sommer mit sich bringt. Es
ist die perfekte Zeit, um die korperliche Fit-
ness und das geistige Wohlbefinden zu ver-
bessern.

In diesen Monaten kdnnen wir neue Sportarten
ausprobieren, die Schonheit der vielfarbigen
Natur entdecken und Momente der Ruhe ge-
niefsen. Vom Laufen Uber das Schwimmen
bis hin zum Radfahren - die Moglichkeiten
sind nahezu unbegrenzt. Sie helfen dir nicht
nur, kdrperlich fit zu bleiben, sondern bauen
auch Stress ab und tragen so zu deiner men-
talen Gesundheit bei.
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Der Sommer ladt uns auch dazu ein, Kunst
und Kultur zu entdecken.

Ob du lokale Galerien und Theater besuchst
oder in die Welt der Literatur eintauchst - jede
Erfahrung wird deinen Geist und deine Seele
bereichern.

Mach dich bereit fir einen Sommer voller
Abenteuer, neuen Erfahrungen und Inspiration!

Geniefde jeden Augenblick und entdecke alles,
was diese schone Jahreszeit zu bieten hat.
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Sport

Der Sommer ist die ideale Zeit, um aktiv zu
sein und an verschiedenen sportlichen Ak-
tivitaten teilzunehmen. Diese Aktivitaten
verbessern nicht nur die korperliche Fit-
ness, sondern tragen auch zur geistigen
Gesundheit bei.

Um im Sommer Sport zu treiben, ist es
wichtig, eine Aktivitat auszuwahlen, die dir
Spafs macht! Wahle einen Zeitpunkt, den
du gerne und regelmafsig ansteuern magst.
Vielleicht hilft dir ein Plan, der regelmafsiges
Training vorsieht? Du bist gern in Gemein-
schaft? Probiere, Freunde oder Familie mit
einzubeziehen - zusammen sind Aktivitaten
motivierender.

Nimm an lokalen Sportveranstaltungen oder
Kursen teil, um deine Fahigkeiten zu ver-
bessern, Aktivitaten auszuprobieren und
neue Leute kennen zu lernen.
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Sport zu treiben hat nachweislich positive
Auswirkungen auf die kdrperliche und geistige
Gesundheit. Korperliche Aktivitat verbessert
die kardiovaskulare Gesundheit, starkt Mus-
keln und Skelettsystem und hilft, ein gesundes
Kdrpergewicht zu halten. Laut einer in *JAMA
Psychiatry* veroffentlichten Studie verringert
regelmafiige korperliche Betatigung das Risiko
depressiver Storungen.

Du erlebst manchmal Anspannung, suchst
nach schnell wirksamem Ausgleich und einem
Frische-Booster? Bewegung ist genau richtig
— ab dem ersten Moment verbessert sich die
Durchblutung im Korper und Gehirn! Das flhlt
sich einfach gut an — locker zu werden in den
Muskeln und im Nervensystem.

Im Hinblick auf die psychische Gesundheit
setzt Sport Endorphine - die Glickshormone
- frel, die zum Wohlbefinden beitragen und
Stress abbauen. Andere Untersuchungen zeigen,
dass Menschen, die regelmafsig Sport treiben,
eine bessere Schlafqualitat und weniger Angst-
zustande haben.
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Ja?

Sportchallenge

Probiere neue Sportarten aus und bewerte,
wie gut sie dir gefallen haben!

Joggen gehen YA KAk gk g
Schwimmen W W W W R
Fahrrad fahren W W R WK
W W W W W
W W W W W
PAGRAGRA gk gk g
W W W W W
PAGRAGRA gk gk g
W W W W W
W W W W W
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Gesundheitliche Vorteile

Sport zu treiben hat nachweislich positive
Auswirkungen auf die korperliche und geistige
Gesundheit.

Korperliche Aktivitat verbessert die Gesundheit
des Herzens und der Gefafse, starkt Muskeln
und Skelettsystem und hilft, ein gesundes
Korpergewicht zu halten. Regelmafsige korper-
liche Betatigung verringert unter anderem
das Risiko, an depressiven Stérungen zu er-
kranken.

Im Hinblick auf die psychische Gesundheit
setzt Sport Endorphine - die Glickshormone
- frei, die zum Wohlbefinden beitragen und
Stress abbauen. Andere Untersuchungen
zeigen, dass Menschen, die regelmafsig
Sport treiben, eine bessere Schlafqualitat und
weniger Angstzustande haben.
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Und was, wenn du Sport eigentlich nicht so
magst? Auch Alltagsaktivitaten wie das Gehen
zum Einkaufen, ein Spaziergang (am besten
in der Natur), das Benutzen der Treppe und
sogar Putzaktionen helfen, alle Systeme positiv
zu pushen.

Bestandigkeit

Bestandigkeit ist der Schlissel zum Erfolg
bei jeder sportlichen Aktivitat. Experten
empfehlen, sich realistische Ziele zu setzen
und einen regelmafsigen Trainingsplan zu er-
stellen. Du kénntest zum Beispiel mit einem
Training pro Woche beginnen und die
Frequenz allmahlich auf vielleicht zwei- oder
dreimal pro Woche erhdhen.

Hierbei gilt: Alles zahlt! Fange mit Spazier-
gangen an und steigere dich langsam, in
deinem eigenen Tempo, bis hin zum langsa-
men Laufen und langeren Strecken, bis du
dein Zeil erreicht hast. Hierbei gilt es Geduld
zu haben ;-)
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Der Schlissel zur Bestandigkeit ist die Motivation.

Die beste Motivation entsteht durch Freude!
Macht dir eine Aktivitat Spafs, so entsteht
leicht der Wunsch, weiter zu machen.

Wenn du ein klares Ziel hast, z. B. die Teilnahme
an einem Wettkampf oder die Verbesserung
deiner Fitness, wirst du eher motiviert bleiben.

Was auch helfen kann, ist das Beobachten
deiner Fortschritte - das Aufschreiben deiner
Leistung oder der Einsatz von Apps wie Strava
oder AdidasRunning kann dir helfen, am Ball
zu bleiben!

Vielleicht wirst du nicht immer gleich viel
Lust auf Training haben, dann versuche das
Training zu modifizieren und leichter zu machen,
ohne es ganz ausfallen zu lassen — die Disziplin
wird dir helfen, eine Routine zu entwickeln.

33



Regeneration

Regeneration ist der Schlissel zum langfristigen
Erfolg im Sport. Nach einem intensiven Training
ist es wichtig, dem Koérper Zeit zur Erholung
zu geben. Experten empfehlen, Ruhetage in
deinen Trainingsplan einzubauen, damit sich
deine Muskeln erholen kdnnen.

Phasen von Training, Erholung und neuer An-
forderung in ein fir dich passendes Maf$ zu
bringen — das verbessert das Wohlbefinden.

Wichtig sind Dehntibungen nach dem Training,
Flissigkeitszufuhr und eine ausgewogene
Erndahrung mit viel Eiweifs und Kohlenhyd-
raten. Dariber hinaus kann es hilfreich sein,
Entspannungstechniken wie Yoga oder Medi-
tation zu praktizieren, um Stress abzubauen
und das geistige Wohlbefinden zu fordern.
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Lesen und Literatur

Im Sommer (falls Du noch studierst) hat man
mehr Freizeit, also sucht man nach verschie-
denen Mdoglichkeiten, sich zu beschaftigen.
Eine dieser Aktivitaten kann das Lesen sein.
Durch das Lesen von Buchern verbringst Du
deine Freizeit sinnvoll und kannst dich zum
Beispiel mit neuem Wissen bereichern oder
einfach deine Fantasie erweitern. In diesem
Kapitel haben wir Tipps zusammengestellt,
wie Du deine Leseschwache Gberwinden und
realistische Leseziele setzen kannst. Aufser-
dem findest Du einen Lesertracker und eine
Liste mit tschechischen und deutschen Au-
toren, die wir fir eine entspannte Sommer-
lektlre empfehlen.
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Tipps zur Uberwindung einer
Leseblockade

Eine Leseblockade ist ein Zustand, in dem
ein Leser keine Motivation oder Inspiration
zum Lesen findet. Hier sind einige Tipps, wie
man dieses Problem Gberwinden kann:

1. Wechsele das Genre: Versuche, etwas
vollig anderes zu lesen als sonst.

2. Setze dir kleine Ziele: Ein Kapitel pro Tag
zu lesen, kann weniger einschiichternd sein
als ein ganzer Roman.

3. Schaffe eine Leseroutine: Jeden Tag zu einer
bestimmten Zeit zu lesen, kann helfen, eine
Gewohnheit zu schaffen.

4. Diskutiere Uber Blcher: Der Beitritt zu
Diskussionsgruppen oder Online-Foren kann
Deine Motivation steigern.

5. Besuche eine Bibliothek oder eine Buch-
handlung: Eine neue Umgebung kann dich
inspirieren, ein neues Buch zu finden.
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Realistische Leseziele setzen

Wenn Du dir realistische Leseziele setzst,
kannst Du deine Motivation und Deine Freu-
de an einem Buch erheblich steigern:

1. Setze dir Ziele: Du kannst dir zum Beispiel
das Ziel setzen, 12 Bucher pro Jahr zu lesen
(eines pro Monat).

2. Nutze Tools wie Goodreads: Diese Platt-
form ermaglicht es dir, Deine Lesefortschrit-
te zu verfolgen und neue Titel zu entdecken,
die Deinen Interessen entsprechen.

3. Schreibe Deine Eindricke auf: Schreibe
nach der Lektlire jedes Buches einen kurzen
Kommentar oder eine Rezension; so kannst
du dir den Inhalt besser merken.

4. Teilnahme an Challenges: Viele Online-
Communities bieten Lese-Challenges an,
um Dich zu motivieren, verschiedene Genres
oder Autoren zu lesen.
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Lesetracker

V(o |N|ocn|a|s|w|N|kL

[y
o

=y
=

ey
N

ey
w

=
IS

Iy
o

[y
()]

[y
=

[y
©

[y
o

N
o

N
[y

N
N

N
w

N
'y

N
(5]

N
o

N
~

N
o

N
o

w
o

w
Y

39

I:I 0 Seiten
|:| 1-15 Seiten
[ ] 16-30seiten
[ ] 31-50seiten
|:| 51-70 Seiten
I:l 70 < Seiten



Was kannst Du
im Sommer lesen?

Eine Auswahl bedeutender tschechischer
Autoren:

1. Karel Capek
Bila nemoc
Valka s mloky
R.U.R.
2. Jaroslav Hasek
Osudy dobrého vojaka Svejka za svétové
valky
3. Bohumil Hrabal
Ostre sledované vlaky
Postfiziny
Obsluhoval jsem anglického krale
4. Milan Kundera
Nesnesitelna lehkost byti
Zert
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Zeitgenossische tschechische Autoren:

1. Radka Trestikova
Babovky
Osm
Veseli

2. Michal Viewegh
Bajecna léta pod psa
Sedm svateb a jeden rozvod
3. Patrik Hartl
Nejlepsi vikend
Okamziky Stésti
Maly prazsky erotikon
4. Radka Denemarkova
Cokoladova krev
Hodiny z olova
5. Alena MornStajnova
Hana
Hotylek
6. Katefina Tuckova
Zitkovské bohyné
Fabrika
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Eine Auswahl bedeutender deutscher Autoren:

1. Johann Wolfgang von Goethe
Faust
Die Leiden des jungen Werthers

2. Friedrich Schiller
Die Rauber
Kabale und Liebe

3. Thomas Mann
Zauberberg
Der Tod in Venedig

4. Hermann Hesse
Der Steppenwolf
Demian

5. Franz Kafka
Der Prozess
Die Verwandlung
Das Schloss
Der Verschollene
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Zeitgenossische deutsche Autoren:
1. Juli Zeh & Simon Urban
Zwischen Welten
2. Jenny Erpenbeck
Kairos
3. Ulrike Draesner
Zu lieben
4. Robert Seethaler
Der letzte Satz

5. Daniel Kehlmann
Die Vermessung der Welt

Zeitgendssische tschechische Autoren, die
auf Deutsch schreiben:
1. Michael Stavari¢
Stillborn
Phantom
2. Jaroslav Rudis
Nebe pod Berlinem/Himmel unter Berlin
Alois Nebel
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Wie man der
Lesergemeinschaft beitritt

Der Beitritt zu einer Gemeinschaft von Lesern
kann Dein Leseerlebnis bereichern:

1. Online-Gruppen
Schliefse dich Facebook-Gruppen oder
Reddit-Diskussionen Uber Blcher an.

2. Leseclubs:
Nimm an einem lokalen Leseclub teil;
der Austausch mit anderen kann sehr
inspirierend sein.

3. Soziale Medien:
Folge Autoren oder Bookstagrammern
auf Instagram, um Buchempfehlungen
zu erhalten.

4. Diskussionen mit Freunden:
Mit Freunden Uber gelesene Bicher zu
sprechen, kann zu neuen Entdeckungen
fUhren.
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Musik und Kunst

Das Schéne an den Klinsten ist ja, dass sie so
vielseitig sind. Egal ob auf dem Festival oder
im stillen Kdmmerlein, ob im Museum oder
im Workshop, flr jeden Sozialtyp ist etwas
dabei. Und wenn man selbst tatig wird, er-
fahrt man einen so enormen Schub an Selbst-
wirksamkeit, dass die Sorge vor der nachsten
grofsen Herausforderung im Job oder im Studium
ein bisschen weniger wird.

Aber wo anfangen? Vielleicht kann Dich Deine
lokale Kunstsammlung oder ein Club inspirie-
ren. Sicher ist, wer einmal angefangen hat,
hort so schnell nicht mehr auf!
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Punkt, Punkt, Komma,
Strich, fertig ist...

Egal ob Fotographie, Zeichnen oder ein neues
Instrument — an ein paar grundlegende Tipps
kann man sich dberall halten.

Fang einfach an: Finde ein Mittelmafs
zwischen Deinem Ehrgeiz und der ein-
fachsten Ausflihrung.

Probier Dich aus: Vielleicht hast Du bloss
noch nicht das richtige Material oder das
richtige Genre gefunden.

Lass Dich inspirieren: In den Untiefen
des Internets gibt es ja bekanntlich alles.
Aber vielleicht Uberrascht Dich auch ein
beriihmter Klinstler nochmal.

Mach Fehler: Ware es nicht wunderbar,
einfach mal alles falsch machen zu dr-
fen? Und wer weifs schon, ob der ,,Fehler*
nicht ein neuer Trend wird...
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Was Deutschland und
Tschechien zu bieten haben

Zugegeben, die folgenden Auflistungen ent-
sprechen eher der ,klassischen Kunst und
Musik, aber der Ruhm wird ja begriindet sein.
Und beim nachsten Stadtetrip kann man sich
mal in die eine oder andere Kunstsammlung
verirren.

Maler und Komponisten
aus Tschechien und Deutschland

Maler Tschechiens: Alfons Mucha, Vaclav
Hollar, FrantiSek Kupka

Komponisten Tschechiens: Antonin Dvorak,
Bedrich Smetana

Maler Deutschlands: Albrecht Durer, Caspar
David Friedrich, Gerhard Richter

Komponisten Deutschlands: Johann Sebas-
tian Bach, Ludwig van Beethoven, Richard
Wagner
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Galerien und Ausstellungen
in Tschechien und Deutschland

Nationalgalerie Prag (Prag): Eine umfangreiche
Sammlung tschechischer und internationaler
Kunst vom Mittelalter bis zur Gegenwart.

DOX Zentrum flr zeitgendssische Kunst (Prag):
Eine moderne Galerie mit Schwerpunkt auf
zeitgendssischer Kunst und Design.

Staatsgalerie Berlin (Berlin): Enthalt bedeutende
Werke der europaischen Malerei vom Mittelalter
bis zur Gegenwart.

Kunsthalle Hamburg (Hamburg): Prasentiert

ein breites Spektrum moderner und zeit-
genodssischer Kunstbewegungen.

49









Willkommen im Herbst!
Vitejte na podzim!

Der Herbst ist die Jahreszeit, in der der Sommer
ausklingt... sich mit dem Herabfallen der Blatter
und kalter werdenden Temperaturen verbindet...

Herbstmelodie
Die Blatter tanzen leis " im Wind,
Ein Farbenspiel, das bald verglimmt.
Der Herbst flistert sanft sein Lied,
Bis ihn der Winter bald besiegt.

Podzimni melodie
Listy ve vétru tiSe tanci,
hra barev, ktera brzy skondi.
Podzim jemné Septa pisen svoiji,
nez ho zima v boji skoli.
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In diesem Teil kannst du dich mit

- Der deutsch-tschechischen Vergangenheit und
- deiner eigenen Vergangenheit

- Achtsamkeit

beschaftigen.

53



Deutsch-tschechische
Vergangenheit

Mittelalterliche Beziehungen:
Im Mittelalter gab es enge wirtschaftliche und
kulturelle Verbindungen zwischen deutschen
Siedlern und der tschechischen Bevolkerung,
insbesondere in Bohmen und Mahren.

Habsburger Monarchie:
Ab dem 16. Jahrhundert gehdrte Béhmen zur
Habsburger Monarchie, was zu einer verstarkten
deutschen Einflussnahme in der Region fuhrte.

Nationalismus im 19. Jahrhundert:
Im 19. Jahrhundert wuchs der tschechische
Nationalismus, was zu Spannungen zwischen
der tschechischen und der deutschen Bevodlke-
rung fuhrte.
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Erster Weltkrieg:
Nach dem Ersten Weltkrieg (1914-1918)
wurde die Tschechoslowakei gegriindet, was
die deutsche Minderheit in der neuen Nation
unter Druck setzte.

Miinchener Abkommen (1938):
Das Minchener Abkommen flihrte zur Ab-
tretung des Sudetenlandes an Deutschland,
was zu einer massiven Vertreibung und Dis-
kriminierung der tschechischen Bevodlkerung
fahrte.

Zweiter Weltkrieg:

Wahrend des Zweiten Weltkriegs war die
Tschechoslowakei unter deutscher Besatzung.
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Nachkriegszeit:
Nach dem Krieg wurden viele Deutsche aus
der Tschechoslowakei vertrieben, was zu einem
tiefen Bruch in den Beziehungen fihrte.

Wende und EU-Integration:
Nach der Wende 1989 und der Teilung der
Tschechoslowakei 1993 verbesserten sich
die Beziehungen zwischen Deutschland und
Tschechien, insbesondere durch die EU-In-
tegration.

Gegenwart:
Heute sind Deutschland und Tschechienenge
Partner in der Europaischen Union, und es
gibt zahlreiche Initiativen zur Forderung des
interkulturellen Dialogs und der Zusammen-
arbeit, wie zum Beispiel das JuFo.
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... hun hast du ganz viel Uber die deutsch-
tschechische Geschichte erfahren!

Jetzt hast du hier Platz, deine eigene Geschich-
te und Vergangenheit zu rekapitulieren und
die wichtigsten und pragendsten Momente
deines Lebens aufzuschreiben. Dies kdnnen
sonnige (gluckliche/ erfolgreiche/...) oder
regnerische Momente (traurige/ enttausch-
ende/ ...) Momente gewesen sein.
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Eben hast du pragende Momente deines Le-
bens rekapituliert und fragst dich vielleicht,
in welchem Bezug das zum Aspekt der Nach-
haltigkeit steht.

Nachhaltigkeit im Sinne der gezielten und
bewussten Selbstentwicklung bedeutet auch,
dass wir uns mit unserer eigenen Vergangen-
heit auseinandersetzen, mit den schonen
und aber auch den harten und unschdnen
Momenten.

Das Verdrangen und Verleugnen von belasten-
den Gedanken, Erinnerungen und Wiinschen
ist zwar ein ganz menschlicher Mechanismus,
bringt uns im Verarbeiten jedoch leider nicht
weiter.

Ganz im Gegenteil: Unvollstandig verarbeitete
Inhalte sind nie wirklich ,,weg®, denn sie bleiben
bestehen, konnen mentale Unruhe verursachen
und beschaftigen uns fortlaufend gedanklich,
auch wenn wir dies vielleicht nicht bewusst
wahrnehmen oder verstehen.
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Emotionale Trigger konnen dazu flihren,
dass schmerzhafte Gedanken und Verhal-
tensweisen wieder zum Vorschein kommen,
manchmal plétzlich und unerwartet.

Solche emotionalen Trigger bzw. Reize sind
zum Beispiel bestimmte Worter, Ereignisse,
Erinnerungen, Bilder, Gerausche, Geriche,
Empfindungen.

Diese kdnnen starke emotionale Reaktionen
hervorrufen und ein als schwierig empfunde-
nes oder sogar traumatisches Ereignis oder
Erlebnis wieder intensiv in das Erleben bringen
und eine emotionale Reaktion im Hier und
Jetzt auslosen.

&
e
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Jeder hat einzigartige Erfahrungen, die ihn
auf unterschiedliche Weise beeinflussen.

Aufmerksam gegenliber uns selbst zu sein
und zu bemerken, wie wir uns fuhlen, wenn
wir ,,getriggert” wurden, ist der erste Schritt, um
unsere emotionalen Trigger zu identifizieren.

Doch Trigger sind nicht immer leicht zu er-
kennen, manchmal kénnen sie auch korperlich
spurbar werden und Symptomen von Panik
ahneln.

Und sobald wir Trigger erkannt haben, kdnnen
wir Schritte unternehmen, um unsere Reaktio-
nen zu andern oder wenigstens zu steuern.

Helfende Unterstlitzung kénnen in solchen
Momenten sichere und stabile Beziehungen
zu Menschen sein, die dich verlasslich be-
gleiten und die dich akzeptieren.

Selbstflrsorge mit allem, was dir gut tut und
was du gerne magst, ist eine echte Hilfe,
mentale Starke zu gewinnen.
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Erste Mafsnahmen, um in die Ruhe zu finden,
konnten sein:

Zahle langsam eine Zahlenreihe z.B. von
1-10 in Gedanken oder leise vor dich hin.
Das bindet Unruhe in den Gedanken und sta-
bilisiert dich mental.

Methoden wie das Drlcken eines Igelballs,
das Eintauchen der Hande in kaltes oder
warmes Wasser, das Trinken von Wasser,
Lutschen eines Bonbons oder Kauen eines
Pfefferminzkaugummi oder das Riechen ei-
nes guten Dufts kdnnen dabei unterstlitzen,
emotional und gedanklich wieder in den ge-
genwartigen Moment zu kommen.

Versuche moglichst haufig, bewusst Situatio-
nen mit Wohlbefinden zu erleben und deine
Ressourcen zu starken.

Die Methode des Journaling kann dir helfen,
deine Gedanken zu entwirren, innere Ruhe
aufzubauen und Klarheit zu gewinnen.
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Beratungsstellen kdnnen dich unterstitzen,
wenn du Fragen hast und Rat méchtest:

Sozialpsychiatrische Beratungsstellen fir
Kinder und Jugendliche bestehen in jeder
Stadt und Region

Wenn du Sorgen hast und dich mental belastet
fuhlst, kannst du anonym und kostenfrei Bera-
tung erhalten:

Telefonseelsorge (jeden Tag 24 Stunden):
0800/111 0111 oder 0800/ 1110222

Nummer gegen Kummer:
116 111 (Montag-Samstag 14.00-20.00 Uhr)

www.nhummergegenkummer.de

Professionelle Fachkrafte informieren Uber

mentale Gesundheit und Hilfen bei psychi-

scher Erkrankung
http://tomonimentalhealth.or
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»Achtsamkeit ist ein aufmerksames
Beobachten, ein Gewahrsein, das vollig frei
von Motiven oder Wiinschen ist, ein
Beobachten ohne jegliche Interpretation
oder Verzerrung.”

Jiddu Krishnamurti
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Achtsamkeit ist ein wichtiges Tool, um aus-
gleichend auf emotionale Trigger reagieren
zu kdnnen.

Achtsamkeit bedeutet, dass man einer Sache
seine volle Aufmerksamkeit schenkt und
sich ihrer voll bewusst ist. Man muss sich bei
diesem ,Unitask® ganz genau darauf konzen-
trieren, um wirklich zu erkennen, was man
tut. Das ist das Gegenteil des ,,Multitask® mit
mehreren Dingen gleichzeitig.

In Momenten voller Aufmerksamkeit ist man
wach und klar im Gedanken. Dabei konzen-
triert man sich auf eine einfache Weise. Hort
sich leicht an? Achtsamkeit braucht etwas
Ubung, denn anfangs ist ,,Gedankenkonfetti“
ganz normal. Mit dem Wiederholen wird es
immer leichter, ganz fokussiert zu bleiben...
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Hier ein kleiner Guide fur den allerersten Start
in die Achtsamkeit:

Setze dich bequem und entspannt hin.
Widhle eine Sache, auf die du dich
konzentrieren méchtest, wie zum Beispiel ein
Wort oder deine Atmung.

Probiere gerne aus, dich auf deine
Atmung zu konzentrieren: Atme normal
weiter und schliefse, wenn du magst, deine
Augen. Wahrend du ein- und ausatmest,
nimm einfach jeden Atemzug zur Kenntnis.

Beachte deine Atmung auf einfache
Weise, ohne etwas zu verdndern.

Jedes Mal, wenn deine Gedanken
abschweifen, erinnere dich locker daran,
dass du dich eigentlich auf deine Atmung

konzentrieren moéchtest.

Atme ruhig weiter, entspanne dich weiter und
achte weiterhin auf deine Atmung.
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Kannst du spliren,
wie du die Luft einatmest?

Bemerkst du, wo sich dein
Korper leicht bewegt?

Kannst du auf des Heben und Senken deiner
Brust und deines Bauches achten?

Richte deine Aufmerksamkeit immer wieder
auf deinen Atem, wenn deine Gedanken
in eine andere Richtung fliefsen.

Versuche dies fiir eine Weile zu tun, solange
es dir angenehm ist. Das kbnnen anfangs
5-10 Atemzlige sein oder einige Minuten.

Recke und strecke dich zum Abschluss und

reibe deine Handflachen schnell
gegeneinander, bis sie ganz warm werden.

67



Achtsamkeitsbingo

Ein Beispiel fir Achtsamkeit im Alltag, ist ein
Achtsamkeits-Bingo.

Hierbei hast du viele kleine Ubungen zur
Auswahl und kannst diese in deinen Alltag
einbauen und ausprobieren.

Idealerweise wahlst du versuchsweise eine
Ubung pro Tag und falls sie dir gefallt, wieder-
hole sie wieder am nachsten Tag und dann
am Ubernachsten, ...

Das Zielist es, aufmerksam flir den gegenwarti-
gen Moment zu sein und das Besondere im
Alltaglichen zu entdecken.
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Beobachte Iss eine Schreib am Lass am Denk fiir 1-2
eine Minute | Mahlzeit Ende des Fenster Minuten mit
aufrecht ganz ohne Tages drei stehend/ geschlosse-
sitzend Ablenkung. Dinge auf, beim nen Augen
Deinen flir die Du Spaziergang | an einen
Atem. dankbar bist. | fiir eine lieben
Minute den Menschen
Blick in oder eine
die Ferne wohltuende
schweifen. Situation.
Such eine Reib Deine Koch Dir eine | Sprich einen | Hor einen
Qi-Gong- Handflachen | Tasse Tee, Freund/ Song mit
Ubung aus aneinander, | nimm Dir Freundinan | geschlosse-
dem Internet | bis sie etwa zwei und frag, nen Augen
und praktizie- | warm sind, Minuten Zeit | wie der Tag und achte
re sie flr und leg sie und geniefs bisher war. auf
5 Minuten. dann einige | den Tee Hor dann Rhythmus
Momente auf | achtsam. offen und und Melodie.
die Augen. aufmerksam
Splr die zu.
Warme.
Heb im Schliefs fir Platz fiir Verzichte Mach den
Stehen fir eine Minute | deine Idee!! | bewusstauf | Emotions-
eine Minute | die Augen Medien- Check:
mit jedem und nimm nutzung Welche
Einatmen bewusst die wie Musik Stimmung
die Arme Umgebungs- oder Handy | nimmst Du
und senke gerausche wahrend du | im Moment
sie mitdem | wahr. unterwegs wahr?
Ausatmen bist. Bewerte sie
nicht, son-
dern nimm
sie einfach
nur wahr.
Nimm Lachle im Nimm einen | Beende Schalte dein
bewusst Alltag einen | Alltagsge- den Tag Handy fiir
einen Menschen genstand mit einem 3 Stunden
anderen an oder zur Hand Dankeschon | vollstéandig
Weg als den | mach ihm und fihl mit | fir etwas, aus.
blichen. ein Kompli- geschlosse- | das Du heute
ment. nen Augen geschafft
Form, Textur | hast.
und Tempe-
ratur.
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Wenn wir das Gefluhl haben, in der Luft zu
hangen und die Kontrolle zu verlieren, kdnnen
dir vertraute Ablaufe helfen, dir ein Stlick Sicher-
heit und Macht tber dich selber wiederzugeben.

Mit diesen beiden Ubungen kannst du eine
Routine aufschreiben und/oder zusammen-
stellen, mit der du dich wohlflihlst und die
dir helfen kann, den Alltag zu meistern!

Vielleicht baust du auch ein- oder zwei Achtsam-
keitsibungen neu mit ein, die dir gefallen
haben? Oder erganzt Elemente aus deiner
,Happy — Do — List“?
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Hier hast du die Moglichkeit,

eine Tagesroutine zu entwerfen:
Vorbereitung am Abend vorher — kannst du
etwas fur den nachsten Tag vorbereiten,
dass dir den Start in den Tag erleichtert?

Morgens

Mittags

Nachmittags

Abends

Nachts vorm Schlafen

71



Hier hast du die Moglichkeit, eine Routine
zu entwerfen, fur wenn es dir mal nicht so
gut geht oder du einen Moment innehalten
mochtest und auf dich achten mochtest:

(Zum Beispiel in einer akuten Stresssituation:

5 Minuten achtsam atmen, gefolgt von
einem Spaziergang und dann...)
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Die beste Weise, sich um die Zukunft zu
kiimmern, besteht darin, sich sorgsam der
Gegenwart zuzuwenden.
Thich Nhat Hanh
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Das Radio Prague International
strahlt Beitrage zur tschechi-

. schen Geschichte, auch mit
Fokus auf deutsch-tschechi-
Q sche Beziehungen, aus und

informiert zusatzlich Gber
Kultur, Gesellschaft und vieles
Weitere im deutsch-tschechi-
schen Kontext!

Die Body2Brain-App bietet dir
15 Ubungen fiir Entspannung
. unddierichtige Energie im .
Alltag. Ideal fiir eine kurze und
schnelle Achtsamkeitseinheitzu
Hause oder unterwegs

[ e ]

| - °
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c 1 * Die ,Initiative Gesundheit und
= Arbeit® sammelt verschiedenste
‘FR- . . ¢ Veréffentlichungen unter
. - . Anderem zu Thema Psyche
und Erholung.
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Uvod

S prichodem zimy by se nejeden ¢lovék nej-
radéji zabalil do deky, popijel ¢aj a sledoval
své oblibené serialy. Pro nékoho muze byt
toto roc¢ni obdobi ale velmi psychicky narocne,
nebot se dny zkracuiji, je brzy tma, a to ma
dopad i na nasi naladu. My ti ukazeme, co za
tim vSim stoji. Napriklad takovy vitamin D3 ti
mUZe pomoct v boji proti témto nepfijemnym
staviim. Vzpominas si, jak v lété svitilo slunce
a automaticky ti to zlepSilo naladu, i kdyz den
nezacal Uplné slibné? Slunce hraje totiz vedle
vitaminu D3 také velkou roli pfi regulaci Urovné
serotoninu, tedy hormonu Stésti, v téle. Pokud
ho ma Clovék nedostatek, zvysSuje se pravdé-
podobnost zimni deprese. Tento zimni smutek
neni nic prijemného, mliZe to byt jen sezénni,
ale néjaké sramy na dusi i tento kratkodoby
stres zanecha, a my jsme tu, abychom ti uka-
zali, jak v tomto ro¢nim obdobi fungovat.
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Unava

Nejdfive se pojdme podivat na jiz zminénou
zimni Unavu. Mezi jeji nejCastéjSi projevy
mUZe patfit:
O Unava a slabost i po dostateéném spanku
(7-9 hodin)
O Nechut cokoliv délat
O Malatnost, nesoustredénost
Jak to resit?
1) Spanek
Dllezité je udrZovat si stale stejnou
spankovou rutinu. Chod spat kazdy den
ve stejnou dobu a spi nejlépe 7-9 hodin.
Vice ke spanku zminujeme v podkapitole
Cirkadianni rytmus nebo v kapitole “Jaro”.

2) Omez kavu
Pfi Unavé mnozi z nas sahaji pravé po
kavé. Mlze byt skvélym pomocnikem,
ale také nam muiZe rozhodit cely bio-
rytmus, naruSovat nasi schopnost us-
nout a snizovat tak kvalitu spanku.
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Pokud kavou spanek dohanis, mdze ti to
spiSe uSkodit a po néjaké chvili budes
vice unaveny.

3) Pohyb
Je naprosto pochopitelné, Ze v chladném
pocasi se Clovéku moc do pohybu nechce,
ale zrovna pohyb je v boji proti zimni Unavé
kliCovy. K produkci endorfin{ naprosto sta-
Ci kratky pohyb, tedy napfriklad prochazka.
Pokud jsi sportovni nadsenec, miZes se
tfeba i probéhnout. DlleZité je byt i na cer-
stvém vzduchu a nehybat se jen v hale/po-
silovné. Uvidis, jak se ti zlepSi nalada.

4) Strava
V zime je dulezité prijimat dostatek bil-
kovin. Zarad' do jidelnicku maso, vejce,
zakysané vyrobky, mlécné vyrobky, lus-
téniny, obiloviny, ofechy, atd.

5) Dopliuj vitaminy
V zimnim obdobi se doporucuje zaméfit
se na potraviny bohaté na vitamin A, C,
D a B, nebot jsou dobré na imunitu.
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« Vitamin C: citrusy, kiwi, meloun, mango,
paprika, brokolice, kvétak, zeli, Spenat,
brambory
«Vitamin A: maso, jatra, mléko, maslo,
rybi tuk, vajecné zloutky
- Vitamin B: mléko, syr, vejce, jatra, avo-
kado, ryby, repa, brambory, ofechy
« Vitamin D: ryby, slunecni zareni
Vitaminu D se budeme vénovat blize v dal-
Si kapitole.

6) Hydratuj
Piti vody byva velmi ¢asto odbyvano. To
je vSak problém, protoze dehydratace
je spojovana s Unavou a o ostatnich di-
sledcich ani nemluvé. Je dlilezité béhem
dne vypit priblizné 30-45 ml tekutin na
1 kg hmotnosti. Pokud pijes kavu, mél/a
bys po ni také tekutiny doplnit, nebot
ma kava diuretické ucinky.

Ackoliv je zimni Unava béznym jevem,
nemeéli bychom pred ni zavirat oci, nebot
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muUzZe vést i k vétSim problémim, jako
napr. k depresi nebo fyzickym problémm.
Pokud se vSak budes fidit uvedenymi
pravidly, budes se citit alespon o trosSicku
lépe.
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Vitamin D3

Vitamin D3 je pro lidské zdravi naprosto kli-
covy. Je mozné jej ziskat z potravin, ale neni
jichmnoho. Nejvice ho ziskavame plsobenim
slunecniho zareni na nasi pokozku. Jelikoz
se na nas v zimnich mésicich sluni¢ko zrovna
moc neusmiva, musime ho suplementovat.
Projevy nedostatku slunecnich paprskd jsou
deprese, Uzkosti, Spatny stav kosti, imunita,
hormonalni dysbalance, prejidani atd. Vedle
toho nedostatek tohoto vitaminu zplsobuje
i naruSeni spanku a imunity. Doporucena
davka tohoto vitaminu je 8895 IU denné.

Potraviny bohaté na Vitamin D (100g):
« Olej z tresCich jater: 10 000 IU

« Mecoun obecny: 666 IU
« Pstruh duhovy: 635 IU
 Losos: 526 IU
- Zloutek: 218 IU
e Sardinky: 193 IU
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Je zde patrné, Ze potraviny s obsahem D3
jsou velmi omezené, proto je tfeba ho dopl-
novat suplementy.
A jaké ma vlastné ucinky?

« Posiluje kosti a svaly

e Posiluje imunitu

« Potlacuje sezdonni depresi

« SniZuje vysoky krevni tlak

- Atd.

VSechny informace prevzaty z:
https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/ucinky
-vitaminu-d3-na-lidsky-organizmus/
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Sport

V zimé se Clovéku do sportu zrovha moc ne-
chce. Clovék se rad dr¥i v teple a predstava,
Ze by se ze svého teplého domova mél prinutit
napriklad k venkovnimu béhu, je méné realna.
Kdo ale fekl, Ze si nemUzes zacvicit i doma?
Existuje mnoho videi napf. na YouTube, ktera
jsou zdarma. Nemusi to byt jen monotonni
posilovani, mGzes$ zkusit i tanecni cviceni se
svymi oblibenymi pisnickami, které té neza-
hieji jen fyzicky, ale i u srdicka. Vedle cviceni
doma se mlze$ vénovat i zimnim sportlim
jako ledni brusleni nebo lyZzovani. Cilem vSak
neni vypsat seznam sportd, kterym se mizes
vénovat, ale vysvétlit dlleZitost pohybu v zim-
nim obdobi.

Serotonin, tzv. ,Stastny hormon® na jehoz
hladinu v téle ma veliky vliv slunec¢ni zareni,
kterého je pravé v zimé méng, se da vedle
vyvazeneé stravy a dostate¢ného spanku doplnit
pohybem. Nejenze se tedy pres zimu budes
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udrzovat fit, ale také budes mit lepsi naladu.

Pro vice informaci o sportu nakoukni do ka-
pitoly “Jaro”.
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Cirkadianni rytmus

Cirkadianni rytmus, tedy urcité biologické ho-
diny, oznacuje prizplsobeni Zivych organism
pravidelnym zménam faktord Zivotniho pro-
stfedi (napriklad rotace zemé kolem své osy,
stfidani dne a noci) a faktor( fyziologickych.
Jednim z téchto biorytmd je i napf. menstru-
ace. Jde o kolobéh kolisani aktivity a bdélosti
nejCastéji s denni, mésicni nebo roCni periodou.
KaZzdy jedinec ma cirkadianni rytmus trochu
jiny, proto se Casto fika, Ze je nékdo ,,ranni pta-
¢e“ nebo ,,nocni sova“. Pokud je tento pfirozeny
biorytmus jakkoliv narusen (napr. pritomnos-
ti modrého svétla pred spanim, nedostatkem
spanku atd.), mohou se objevit problémy jako
nespavost, Unava nebo i duSevni onemocnéni
(deprese atd.). Naopak spravné nastaveni to-
hoto rytmu je pro télo velmi prospésné. Existu;ji
4 pilife cirkadianniho rytmu.
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1) Svétlo
Svétlo velmi ovliviuje fungovani téla.
Vecer, nez jdeme spat, mame casto
rozsvicenou lampi¢ku nebo koukame
do telefonu. Svétlo podporuje bdélost,
tma ma za nasledek ospalost. Pokud ve
vecCernich hodinach nadmérné svitime
umeélym svétlem, je to pro organismus
matouci. Nebude se produkovat tolik
melatoninu, tudiZ se nam bude Spatné
usinat a spanek nebude kvalitni. Ignoru-
jeme tim pfirozené signaly téla, ze uz je
cas jit spat.
2) Spanek

Ze je spanek pro télo velmi ddlezZity,
snad ani psat nemusim. Je dllezité dbat
nejen na délku spanku, ale i na to, kdy
chodime spat. Je potreba, abychom
prosli vSemi fazemi spanku (lehky spanek,
stfedni spanek, hluboky spanek a REM
spanek). Ten nejlepSi spanek probiha
mezi 22:00 a 2:00.
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3) Jidlo
Stejné jako u spanku je i u stravy dilezita
pravidelnost. Rano by se mélo urcité
snidat a posledni jidlo dne by mélo byt
2—-4 hodiny pred spanim. Béhem spanku
bychom neméli télo zatéZovat travenim,
mohlo by to negativné ovlivnit kvalitu
spanku. Noc¢ni zobani zplUsobuje vedle
toho i pfibirani, nebot traveni je vecer
pomalejsSi. Zakladem jsou alespon 3 jidla

denné.

4) Pohyb
Pravidelné cvi¢eni ma pro télo blaho-
darné ucinky. Pomaha nam s travenim,
zlepsuje Cinnost organll véetné srdce,
zvySuje kvalitu spanku a podporuje dusevni
zdravi. Staci i jen jednoducha chiize nebo
béh. Hlavné by ti ale mél délat radost.

Zdroj:
https://www.gofit.cz/blog/cirkadianni-rytmus-co-to
-je-a-jak-ho-nastavit/
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Pokud by ses chtél/a o cirkadiannim rytmu
dozvédét vice, doporucuji knihu Cirkadianni
kod. Najdes tam podrobny popis téchto pro-
cesl v téle a rady, které ti pom0zou si tento
biorytmus udrzet.

VyuZijte pfirozen
svého téla pro zdrav/,
wykona ziiubnuti

Cirkadianni
kod

\Il
N ’

l|\‘

in Panda
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Techniky proti stresu

»Stress management” je duleZity celorocné.
PrfedevSim vSak v zimé byva Clovék velmi
unaveny a stres nas muize kvili tomu mnohem
snadnéji ovladnout. Do urcité miry je stres
pfirozeny a motivujici, pokud vSak prekroci
tuto pomyslnou linku, m{ize nam spise uskodit.
Jak tedy na néj?

1) Vytvor si denik, kam si budes zazna-

menavat, kdykoliv mas stres

Zapis by mohl vypadat nasledovné:

« Mira stresu (na stupnici 1-10)

« Co zpUsobilo tento stres?

« Jak jsi na n€j reagoval/a?

« Co ti pomohlo se uklidnit?
Monitorovat, v jakych chvilich mame nejvétsi
stres/Uzkost a co nam proti nému pomohlo,
je prvni a velmi dilezity krok. Nékdy totiz uz
ani nevnimame, Ze v néjakém stresu jsme,
protoze ignorujeme vnitfni signaly, stale
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nékam spéchame a pak se divime, Ze jsme po
celém dni tak unaveni nebo nevrli na své blizké.
Kdyz si vSak zaneme vsSimat toho, co se v nas
déje, miZeme s tim mnohem snadnéji pracovat.

2) Nahrad' nezdravé strategie zvladani
stresu témi zdravymi
Troufam siFict, Ze kazdy Clovék si b&éhem
zivota osvojil néjakou nezdravou strategii
zvladani stresu. Tyto strategie miZou
vypadat nasledovné:

« uzivani alkoholu

« koureni

« neustalé nakupovani novych véci

« prejidani se

« prokrastinace

«izolace od blizkych

«vypliovani kazdé minuty béhem dne

néjakou aktivitou

- vylévani vzteku na ostatni
VSechny tyto strategie prinesou spiSe vice
Skody nez uZzitku. Mnoho z nich délame uz
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automaticky, aniz bychom si je uvédomovali,
proto je dlleZité zadit si vS§imat toho, co se v
nas déje, abychom zamezili jejich opakovani a
nahradili je témi uziteCnymi.
3) Zdravé strategie zvladani stresu
* Pohyb
Jakakoliv forma pohybu pomaha zmirrio-
vat stres.
e Lépe si planuj cas
Nékdy mame tendence vzit si toho na
sebe moc a potom nestihame a vysled-
kem je stres. Planuj si proto lépe svij
cas a naucte se prioritizovat své denni
aktivity. Velmi dilezité je také plnit na-
rocné veci kricek po kricku, a ne celé
najednou. Nékdy je malo vice.
» Setkavej se s lidmi, se kterymi je ti
dobre
Kdyz si mas o svych problémech s kym
popovidat, je to hned o néco jednodussi.
Neni nad blizké, ktefi si té radi vyslechnou
a podpori té.
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» Udélej si Cas na sebe
Vedle setkavani s prateli je velmi dlle-
Zité, aby ses citil/a dobre i sam/sama se
sebou. Pracuj na svém vztahu k sobé,
nauc se stravit svQj ¢as kvalitné, a délej,
co té bavi, relaxuij.

o Udrzuj si zdravy Zivotni styl
S vnitini spokojenosti souvisi i to, jak se
citiS ve svém vlastnim téle. Udrzuj rov-
novahu zdravym zivotnim stylem. Pokud
budes své télo vyZivovat kvalitnimi potra-
vinami, podékuje ti za to.

4) Osvoj si techniky pro rychlou tlevu od
stresu:
Nékdy na Clovéka pfijde nahla a velmi
nepfijemna Uzkost. Je dobré védét, co v ta-
kové chvili délat. Zde jsou 2 techniky,
které jsme pro tebe nasli:

e 5-4-3-2-1
Tato technika zapojuje vSechny smysly
a mné upfimné pomaha nejvice. Pokud
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si vSimnes, ze na tebe prichazi Uzkost,

zacni zhluboka dychat a nasleduj tyto

kroky, které ti pomohou uzemnit se:

o Uvédom si 5 véci, které vidis kolem
sebe. Napriklad tuzku, skvrnu, strom, ...

o Uvédom si 4 véci, kterych se mizes ve
svém okoli dotknout a dotkni se jich.
Napfiklad tvoje vlasy, zZidle, ...

o Uvédom si 3 véci, které slysiS. Napfri-
klad hlasy kolem sebe, kruceni v briSe,
hluk z ulice, ...

o Uvédom si 2 véci, které citiS. Napfriklad

svlj vlastni parfém, kytku, mydlo, ...

o Uvédom si 1 véc, kterou mize$ ochut-
nat. Napfiklad mdzes citit jesté zbytek
obéda, Zvykacku, ... Nebo si dej do
pusy tfeba bonbon a vnimej jeho chut.

Nékdy si staci uvédomit prvni 2—3 body

a Uzkost ustoupi, technika je opravdu

ucinna, a pritom tak jednoducha. Napo-

jeninasmysly pomahase nachvili dostat

z hlavy a vnimat své télo, coz malokdy
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délame. Kdyz se budes citit pfehlcen/a,
vyzkousSej tuto techniku, hned se ti udéla
lépe.
e Hlubokeé dychani

Dech je také skvély pomocnik pro reduk-
ci stresu. Staci se zacit nadechovat do
bficha po dobu 6 sekund, zadrzet dech
na 4 sekundy a pak prudce vydechnout.
Tato technika ti opét pom(Ze napoijit se
na své télo a uklidnit se.

Technik je samozfejmé vice, ale my jsme pro
tebe nasli ty nejrychlejsi. Pokud by ti ani jedna
nevyhovovala, na internetu urcité najdes
jiné, které ti mohou pomoci.
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Sebereflexe

V zimnich mésicich Casto reflektujeme nad
ubéhlym rokem. MiZeme se za nim ohlizet
pozitivné, ale nékdy se mizZzeme citit, jako Ze
jsme nic nestihli, Ze se nam néco nepoved-
lo. ZaCneme se srovnavat s ostatnimi a pak
je tézké najit néjaka pozitiva. Je dllezité si
pfi reflektovani podavat ty spravné otazky a
byt vici sobé vstricni. Zamér se na to, co se ti
naopak povedlo a za co jsi tento rok vdéc-
ny/a. Pomdze ti vtom tento Ukol:

Napis sam sobé dopis!
Zde jsou otazky, které ti pfijeho psani mohou
pomoci:
Na co jsem tento rok nejvice hrda/hrdy?
Jak jsem se jako ¢lovék tento rok zménil/a?
S kym jsem se citil/a nejlépe?
Co pro mé byla nejvétsi vyzva?

Nejvétsi lekci pro mé bylo ...
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Domaci aktivity

V zimé se miZe neékdy clovek zadit tak trochu
nudit, protoZe venku se toho v chladném pocasi
moc délat neda. Clovék se tedy n&jak musi
zabavit doma. My pro tebe mame tipy na re-
laxacni domaci aktivity, které té v zimé zcela
jisté zabavi.

Peceni

K zimnim domacim aktivitam patfi bezpo-
chyby peceni cukrovi. Domacnosti se kolem
Vanoc cukrovim jen hemzi. Je to fajn aktivita,
do které se mlze zapojit celd rodina, nebo
také mUzes péct s prateli.

Deskové hry, omalovanky

Deskové hry jsou skvély zplsob, jak stravit
Cas s blizkymi, a jesté u toho mit plno zabavy.
Pripravte si veCer néjaké dobré jidlo, zapnéte
muziku a hra mdze zacit.

Pokud nejsi na deskové hry a radéji by sis
uzil/a chvili sdm/sama se sebou, skvéle se da
volny €as vyuzit s omalovankami pro dospélé.
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Je to skvéla forma relaxu a detoxu od social-
nich siti.

Puzzle

Fajn stravené odpoledne mUiZe byt i u puzzle.
Skladanim puzzle se zabavis klidné i na par
hodin, a navic u toho ¢as utika velmi rychle.
Cteni knih

Kdo by se v zimé nechtél nejradéji zabalit do
deky s teplym €ajem a precist si néjakou na-
pinavou knihu? To je naprosta definice ,,cosy
winter®.

Pleteni/haékovani

Do poradné zimy je potreba i poradného svet-
ru. Neni lepSi pocit nez si néjaky svetr uplést
sam. Nauc se plést nebo hackovat, je to skvéla
odpocinkova ¢innost a vér mi, Ze se od ni ne-
odtrhnes celou zimu!

A pokud by pro tebe svetr byl moc tézky, nasli

jsme pro tebe alespon jednoduchy navod na
oboustrannou chobotnic¢ku, kterou mduzes
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dat i najevo, jak se zrovna citis!

@roselilyamigurumi
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Novorocni predsevzeti

S novym rokem pfichazi i novorocni predse-
vzeti. Kazdy z nas si minimalné jednou néco
predsevzal. Ruku do ohné, kdo vsak tato
predsevzeti dodrzel. Casto se stane, e ndm
to vydrZi prvnich par mésict, mozna dokonce
jen v lednu. Proto jsou také posilovny v lednu
nejvice plné.

Pokud clovék chce, aby sva predsevzeti dodr-
zel, musi si také vymyslet realna a udrzitelna
predsevzeti.

Dejme tomu, Ze chce$S zhubnout (asi nej-
CastejsSi predsevzeti). Tvé predsevzeti bude
napf. ,,.zhubnout 20 kg“. UZ jen pfi pohledu na
to Cislo se ti do toho nechce, a tak se budete
mésic trapit, drzet vSelijaké diety a v Unoru
uz bude zase vSe pri starém. Je to proto, ze
cil je neudrzitelny a nerealny. Do kdy chces
zhubnout 20 kg? A proc vlastné? Délas to pro
zdravi? Pokud si chce$ sestavit realna pred-
sevzeti, musiS mit plan a pokladat si otazky.
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Takovym udrzitelnym predsevzetim by mohlo
vtomto pripadé byt: ,,Naucim se jist VYVAZENE,
aby to mému télu délalo dobre, a najdu si
sport, ktery mé bude bavit — hubnuti bude
druhotné a pfijde s témito vécmi samo.”
Predsevzeti by mélo byt néco, co nas povede
k lepSimu ja. Pokud se budes trapit dietami
a sportem, ktery té nebavi, jen abys mél/a
néjakou figuru, moc dlouho ti to nevydrzi
a povede té to k utrapenému ja. DalSi zdrava
novoroCni predsevzeti by mohla vypadat
napf. takhle:

« Pravidelny spanek

« Pitny rezim

« Vice volného Casu pro sebe

« Kazdodenniodpocinek alespor na 30 minut
« Zkraceni €asu na soc. sitich
«Pravidelnynakupnezpracovanychpotravin
« Vice ¢asu venku

Hlavné by méla byt nastavena tak, Ze nemate
pocit, Ze musite se vSim zacit ted hned a na
100 %. Zacnéte kricek po kricku a postupné
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si je osvojite a stanou se vasi ,,rutinou®.

Vytvor si sva predsevzeti:
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Danke

Auch Dankbarkeit tragt zum psychischen Wohlbefinden
bei! Deshalb sagen wir einen ganz herzlichen Dank an
unsere Unterstitzer im Jugendforum, an Karel Hajek von
designhhstudio, der das tolle Layout umgesetzt hat, und
Mgr. Veronika Cizkova fiir ihre Inputs und Ideen am Anfang
unserer Mental-Health-Journal-Reise.

Karel Hajek
designhhstudio.com

Veronika Cizkova
@veronikacizkova.cz
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