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Sommerzeit: Umstellung leicht erlebt V.,

Tipps. Durch etwas Disziplin und akrivierende Ubungen wird die Zeitumstellung zum Kinderspiel

VO MARLA OBERMAIR

Bei der Zeitumse llung wird
von uns jedes Mal Flexibilitit
und Anpassungsfahighksir er-
warter. Die Sonnenohr kann
das nicht. Dass manche biszu
einer Woche brauchen, um
sich auf die neve Zeit anzu-
gleichen, kommz oft vom in-
neren Kampf gegen die Um-
zsellung. Dieses i ist
vorprogrammiert  verloren!
Thre offene Einsellung kann
Thnen den Wechsel erleich-
tern. Eine negarive Haltung
dagegen behindert Sie und
ranbt The Kraft.
Unabhingig davon, ob
die Umstellung heus iber-
flissig, euer, muzlos oder
sinmvel] ist, die Sommerzeit

missen Sie in Kauf nehmen,
solange sie gesetzlich be-
schlossen bleibt. Umgeserzt
wurde die Zeinmstellung
erstmals im Jahr 1977 . Wenn
Sie nach 37 Jahren noch im-
mer mit dieser Stunde ha-
dern, wird das wohl seine
Griinde haben. Das Morgen-
graven bow. die Nachrdim-
merung verschiebe sich, Mor-
e lund Nachtschwiir-
mer fiihlen sich in ihrer Zeit
beraubt. D wahre Umsel-
lung machen aber nichr Sie.
Tarsdchlich ist es Thr Eérper,
Mauer lhre Crgane,
Seschangchen.
Auch Sie kimnenes schaf-
fen, dass sich Thr KEorper be-
mreits am Montagmorgen an
dienewe Zeit angepasst hat.

Maria Obermair: Nicht gegen
Leitumstallong ankdmpfen.”

Leben Sie jeden Tag nach
einem gleich bleibenden
Rhythmus. Stehen Sie mwi-
schen morgens zwischen 5
und 7 Uhr auf, in dieser Zei
hatder Dickdarm die hochste
Aktivitar. Der arbeitet abli-
cherweise am Morgen gleich
nach dem Aufsiehen. Er
treibt uns Menschen auf das
stille Ortchen, um uns domn

: vonden iberschiissigen Smof- 1'
fen des lezten Tages zu er- j

keichern.
Akiivieren Sie morgens

: Ihen Thymuspunk: — eine

keine Erhihung am Brusi-
bein, knapp unter der Kehl-
be. Bevor Sie aufmehen,
sollten Sie diesen Punkt eine
Minuse lang reiben ocderklop-
fen. Mide Menschen kom-
men so morgens auf die Bei-
ne. Spizensporder wenden
diese Technik kurz vor dem
Wertkampf an, um ihre ge-
samen Lebe nsenergien und
Erfo dfe zu sammeln.
n Sie sichzum Wecker
ldusnwach!
Stellen Sie Thre Uhren be-
reits am Samstagabend
(29 Marz 2014) um eine

Stunde vor (z. B. von 21 auf
22Uhr)und gehen Sie zur ge-
wohnten Zeit (neve Zeit] zu
Bett. Sie werden dadurch
nicht dieser einen Stunde be-
raukbx. Ein gesunder Erwach-
senererwachtnach 6-8Stun-
den Schlaf.

Richien Sie sich sofort an
die neve Sommerzeit. Planen

Sie Thre gewohnten Mahlzei

Die Zeitum-
stellung
erfolzt am
3. Marz um
2 Uk Fridh

ten und Ruhepansn nach
dem neuen Zeitschema. Ori-
enderen Sie sich nicht nach
deralten Uhr.
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