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Sorgen von der Seele schreiben

Gemeinsam philosophieren Sich glücklich tanzen

Seinem Ärger Luft machen Waldbaden Tee trinken

Yoga in der Natur
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7 Tipps für den
inneren Frieden

RUHE So schön die Feiertage rund um Weihnachten auch sind, so
stressig können sie für die ganze Familie werden. Die „Krone“ verrät,
wie man im Alltag kleine Auszeiten zum Durchatmen findet und mit
Altlasten abschließen kann. Für jeden Typen ist etwas Passendes dabei.

„Sich etwas von
der Seele zu
schreiben, funk-
tioniert“, weiß
Psychologin Ka-
rin Klug. Hat man
etwa einen Kon-
flikt mit seinem
Chef, hilft es, ein-
fach schriftlich
drauf los zu
schimpfen. „Die-
ser Text sollte
dann nicht abge-
sendet werden“,
rät die Steirerin.
Sie empfiehlt
aber auch Texte
der Dankbarkeit,
die nach Belieben
versendet wer-
den können.

Seine Gedanken zu ordnen ist unter ande-
rem in einem philosophischen Salon mög-
lich. „Die Fragen ,Wo stehe ich momentan?’
oder ,Mag ich mich, so wie ich bin?’ können
in diesem Rahmen diskutiert werden“, er-
klärt die philosophische Praktikerin Cornelia
Bruell aus Baden in Niederösterreich.

„Musik ist wohl das Wunderbarste, um
unsere Seele glücklich zu machen und den
Körper durch die Rhythmen in Bewegung zu
bringen!“, schwärmt die ehemalige Dancing-
Stars-Kandidatin Julia Polai aus Tirol. „Beim
Tanzen vergisst man die Probleme des Alltags
und kann in andere Kulturen eintauchen.“

Einfach mal drauf los schreien! Das
Science Center im Haus der Natur in
Salzburg macht es möglich. Im Schrei-
raum kann den Aggressionen freier
Lauf gelassen werden und nebenbei
erfährt man, wie viel Dezibel die Laut-
stärke der Stimme misst.

Abschalten in der Natur fördert
nicht nur das Wohlbefinden des Kör-
pers und des Geistes. „Die Farbe Grün
und die Düfte der Bäume haben eine
beruhigende Wirkung“, verrät Tuff-
bad-Hotelier Eva Maria Oberluggauer
aus Kärnten, die Waldbaden anbietet.

Eine Tasse Tee sorgt bei winterlichen
Temperaturen nicht nur für Wärme im
Körper, sondern kann auch beruhi-
gend wirken. Zitronenmelisse, Johan-
niskraut, Lavendel, Baldrianblüte und
Schafgarbe sorgen in stressigen Zei-
ten für entspannte Momente.

Wird es der
Bloggerin Klara
Fuchs zu viel,
nimmt die Ost-
tirolerin ihre
Matte und
macht Yoga.
Die Coachin er-
gänzt: „Stress
darf auch gar
nicht zu negativ
gesehen wer-
den, ein wenig
Stress ist völlig
gesund. Wichtig
ist nur, dass
nach der An-
strengung auch
die Erholung
folgt und dass
Pausen mehr
priorisiert wer-
den.“ Außerdem
empfiehlt die
25-Jährige, mu-
tig zu sein und
klar zu sagen,
dass man sich
bewusst Zeit für
Ruhe in seinen
Alltag einplant.
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Von Katharina Pirker
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Silvio, 10 Jahre,
Brückl, Ktn.

Lisa Elena, 7 Jahre,Weidling, NÖ

Kilian, 10 Jahre,Rußbach, Sbg.

Lea, 8 Jahre,
Brückl, Ktn.

Nina, 9 Jahre,
Zederhaus, Sbg.

Carolin, 9 Jahre,
Kleinraming, OÖ


