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AKTUELL OBEROSTERREICH WIRTSCHAFT POLITIK SPORT KULTUR PANORAMA MEINUNG MEINEWELT THEMENSPECIALS AKTIONEN

[ GESUNDHEIT
Warum das Mittagsschldfchen jiinger macht

Von Barbara Rohrhofer, 22. April 2025 13:19 Uhr

IR

Das Nickerchen zur Tagesmitte regeneriert Geist und Organe

Schlafen ist wichtig flir unsere Gesundheit. Eine neue Studie zeigt jetzt, was die Linzer Lebens- und

Sozialberaterin Maria Prinz schon seit Jahren praktiziert und aus eigener Erfahrung weif3: Die Pause

00Nplus

Sie mochten weiterlesen?

https://www.nachrichten.at/meine-welt/gesundheit/heilsames-mittagsschlaefchen;art114,4042794 #
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6 |l Gesundheit

MITTWOCH, 23. APRIL 2025 OONachrichten

(s

Entspannung zur Mittagszeit wirkt wie ein kleiner Urlaub zwischendurch stirkt das Gediichtnis,

Heilsames Mittagsschliafchen

Warum das Nickerchen zur Tagesmitte sogar jiinger macht

VON BARBARA ROHRHOFER

S chlafen ist wichtig fir unse-
re Gesundheit. Eine neue
Studie zeigt jetzt, was die
Linzer Lebens- und Sozialberate-
rin Maria Prinz schon seit Jahren
praktiziert und aus eigener Erfah-
rung weilk: Die Pause zur Mittags-
zeit fordert die Erholung von Mus-
keln, Organen und Gewebe, ,Da-
durch kann sichunser ganzer Kir-
per regenerieren”, sagt Maria
Prinz, die zum Thema Schlaf eine
Workshop-Reihe anbietet
(www.maria-prinz.at),

Gut fiir die Konzentration

Mas Mirkerchen untertags verbes-

sere auch den Schlaf in der Nacht

i Konzentration, zudem
stirke man damit das Gediichinis

<m. | die Fihigkeit, Probleme zu l6-
sen. Forschende des University
College London fanden heraus,
tass die Gehirme von Menschen,
die regelmilig ein Nickerchen
machen, griber sind. Das verzi-
gere laut den Forschemn sogar den
Alterungsprozesses um rund drei

4 'l‘h

Q

nDer Mittagsschlaf sollte
eher ein erholsames
Ddsen sein und nicht
langer dauern als
20 Minuten.”

i Maria Prinz,
Lebens- und Sozialberaterin, Linz

bis sechs Jahre. Allerdings emp-
fehlen sie, das Nickerchen auf ma-
ximal eine halbe Stunde zu be-
schrinken.

Erholsames Disen

«Beim Mittagsschlaf sollie es sich
wirklich um ein Schlifchen han-
deln, das nicht Linger als 20 Minu-
ten davern sollte, weil sonst der
positive Effekt verloren geht, und
man ist nach dem Aufwachen mi-
der und erschijplter als vorher, Es

Tt Cokrtes,

sollte eher ein erholsames Dosen
sein, dann bringt es die erwiinsch-
te Wirkung®, sagt Maria
Prinz, die @iber ihre jahr-
zehntelange Arbeit als
JMMentorin - flir  Ge-
sundheit® auch ein
Buch  geschricben
hat mit dem Titel
«Das Leben - ein Ge-
ben®,

Neben dem groben
Themenkomplex Schlaf
widmet sich die 60-jahrige
Therapeutin in ihrem Ratgeber
auch der Entspannung, Ubersiue-
rung, der Entgiftung, der Medita-
tion und der Bedeutung des At-
mens, ,Wichtig ist mir auberdem
die Wirkung der FuBireflexzonen-
massage, die man auch selbst ma-
chen kann®, sagt Prinz. Was es
meiner Meinung nach brauchen
wilrde, ist eine Schule der Gesund-
heit.”

& Maria Prinz: ,Das Leben ein Ge-
ben; Wissen - Weg zur Gesund-
heit”, 157 Seiten,

Eigenverlag, 34,50 Euro.
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Linzerin zeigt Wege, um gesund zu werden und zu

oy total
L ] [
— . nuu-m Nora Heindl, 08072025 11:05

LINZ. Gesundheit ist das wertvollste Gut. Doch wie kénnen wir sie bewahren und stdrken? In ih-
rem Buch ,Das Leben ein Geben” mdchte Maria Prinz Wege aufzeigen, gesund zu werden und zu
bleiben.

N - |

Maria Prinz (Foto: Alexandra Eckerstorfer)

Seit fast 30 Jahren fihrt Maria Prinz, Dipl. Lebensberaterin, Psychologische Beraterin und Mentorin
fiir ganzheitliche Gesundheit, ihr Unternehmen ,Gesundheit mit Mehrwert” auf dem Linzer
Hauptplatz.

Fiir vieles im Leben gibt es Schulen, fir Sprachen, Technik etc. ,Was es meiner Meinung nach zusatz-
lich braucht, ist eine Schule der Gesundheit. Eine Schule, die uns Moglichkeiten des Gesund-Werdens
und Gesund-Bleibens aufzeigt, eine Schule der Bewusstwerdung, die Neues in uns wachruft und die

uns festigt”, so die Autorin.

Mit ihrem Buch méchte sie den Lesern Werkzeuge in die Hand geben, um ihre Gesundheit praventiv
zu starken und zu optimieren. Es soll Hoffnung geben, neue Perspektiven und Denkansdtze vermit-
teln. Besonders fiir Menschen, die mit Angst in die Zukunft blicken, sich nicht von der Vergangenheit
|6sen kénnen oder in blockierenden Gedankenmustern feststecken”, so Maria Prinz. Die Leser erwar-
ten praxisbewahrte und gezielte Methoden. Dazu gehdren die Bewusstseinsbildung fiir die Gesund-
heit, die Aktivierung der Selbstheilungskrafte, die Starkung der Eigenreflexion, die Fahigkeit tber den
Tellerrand hinauszudenken und die Mobilisierung innerer Krafte.

Warum sie den Buchtitel ,Das Leben ein Geben - Wissen, Weg zur Gesundheit” wihlte? ,Darin steckt
genau das, was im Buch selbst enthalten ist: Um zur Gesundheit zu gelangen oder Gesundheit wie-
derzuerlangen, braucht es Wissen. Und ebenso braucht es eine ganz bestimmte innere Haltung - die
Haltung des Gebens. Alles ist ein Geben, ob wir zurechtweisen, loben, etwas richtigstellen, erkldren
oder freundlich sind.”

Das Buch ist erhéltlich in der Buchhandlung Alex, im Thalia Amstetten und im Eigenverlag unter ww-
w.maria-prinz.at

https://www.tips.at/nachrichten/linz/land-leute/690364-linzerin-zeigt-wege-um-gesund-zu-werden-und-zu-bleiben
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Tips.ats Beitrag X

Tips.at & e
8. Julium11:30 - &

Gesundheit ist das wertvollste Gut. Doch wie kdnnen wir sie bewahren und starken? In ihrem Buch
,Das Leben ein Geben" mdchte Maria Prinz Wege aufzeigen, gesund zu werden und zu bleiben.
#tipslinz #linz #nachrichten

TIPS.AT

Linzerin zeigt Wege, um gesund zu werden und zu bleiben
LINZ. Gesundheit ist das wertvollste Gut. Doch wie kdnnen wir sie bewahren und starken? In i...

(b I

i Gefallt mir (J) Kommentieren

https://www.facebook.com/tips.at/posts/gesundheit-ist-das-wertvollste-gut-doch-wie-k%C3%Bénnen-wir-sie-bewahren-und-
st%C3%A4rken-/1300662695399866/
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Die Kraft der Sprache ist unterschatzt

Worte konnen im Alltag fiir Wohlbefinden sorgen

n einer zunehmend schnelllebigen
und digital gepragten Gesellschaft
spielt Sprache eine zentrale Rolle und
wird zugleich oft unbewusst genutzt.
Zwischen beruflichen Anforderungen,
familidren Verpflichtungen und stan-
diger Erreichbarkeit bleibt nur wenig
Raum fiir bewusste Kommunikation.
Dabei wirken Worte weit iiber ihre
unmittelbare Bedeutung hinaus. Sie
beeinflussen nicht nur das soziale Mit-
einander, sondern auch das eigene
Wohlbefinden.

Worte wirken nach
innen und auBen

Ob im personlichen Gesprach, in beruf-
lichen Meetings oder in digitalen Nach-
richten: Sprache kann aufbauen oder
verletzen, verbinden oder distanzieren.
Der Tonfall, die Wortwahl und der Kon-
text pragen den Eindruck, den Worte
hinterlassen. Forschungen aus der
Kommunikationspsychologie belegen,
dass Sprache eine starke Wirkung auf
Emotionen und zwischenmenschliche
Beziehungen hat. Worte formen die
Wirklichkeit — im Innen wie im AufRen.

Entscheidend ist nicht nur die Kom-
munikation mit anderen, sondern
auch mit sich selbst. Die sogenannte
«innere Sprache”, also Gedanken und
Selbstgesprache, beeinflusst das
Selbstbild und das emotionale Gleich-
gewicht. Wer sich selbst haufig mit
kritischen oder abwertenden Formu-
lierungen begegnet, riskiert langfristig

Maria Prinz
Psychosoziale Beratung
Linz, 0676/5463605
www.maria-prinz.at

psychische Belastungen. Eine achtsa-
me und wertschatzende Sprache hin-
gegen starkt das Selbstwertgefiihl
und kann heilend wirken. So kdnnen
Selbstgesprache der Schliissel zur in-
neren Balance werden,

Es lohnt sich daher, die eigene
Wortwahl im Alltag bewusst zu reflek-
tieren. Schon kleine Anderungen, wie
etwa , Ich muss arbeiten gehen” durch
Ich kann arbeiten gehen” oder ,,Ich
darf arbeiten gehen” zu ersetzen, ver-
andern nicht nur die sprachliche Struk-
tur, sondern auch die innere Haltung.

Medienberichte Maria Prinz - Gesundheit mit Mehrwert

Wie wirken bestimmte Worte auf
das Umfeld? Wie verdndert sich die
Kommunikation, wenn Formulierun-
gen freundlicher oder lsungsorien-
tierter gewahlt werden? Wer sich mit
diesen Fragen beschaftigt, legt den
Grundstein fur einen bewussteren
sprachlichen Umgang. Eine gute
Ubung ist es deshalb, die eigene Spra-
che zu beobachten.

Beratung als Begleitung
zur sprachlichen Achtsamkeit

Sprache ist mehr als nur ein Werkzeug
zur Informationsiibertragung. Wenn
sie richtig eingesetzt wird, kann sie
ein Mittel zur Starkung der Psyche
und zur Gestaltung eines besseren
Miteinanders sein.

Machen Sie sich Ihre Kommunikati-
onsmuster bewusst! Wir Lebens- und
Sozialberaterinnen unterstiitzen Sie
beispielsweise dabei, sprachliche Mus-
ter zu erkennen und neue Ausdrucks-
formen zu entwickeln. Dadurch wer-
den personliche und zwischenmensch-
liche Beziehungen gestarkt und das
eigene Wohlbefinden gefordert. Z6-
gern Sie nicht, uns zu kontaktieren!

WK |old)

WIRTSCHAFTSKAMMER OBERDSTERREICH
Personenberatung & Personenbetreuung

00

lebensberater.at

>
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Buchvorstellung

"Das Leben ein Geben"” — Wissen: Weg zur Gesundheit

1, September 2028, 07:00 Uhr

PR-Redoktion
m [:_'ﬂs lnl.‘m uu. estadt Linz Qo £ X B :

In ihrem inspitierenden Werk ‘Das Leben ein Geben - Wissen: Weg zur Gesundhelt’ ladt die diplo-
oMo Lobencheraternn und Mentarin fur ganzhaitlicho Gosundneit, Mario Prinz, dio Losarinnen und

x -
h’. ol Lasar win, sieh aul aine Ralse 7u sinam bawusstaren Und gesindanen Laban 7u begaben  FO1o

Wit ginar sinigamigen Mischung ous persenlicher Eahnng und fundisrtem Wissen bistet ‘Das Leben sin Geben’ von Mana Prinz wertvolle Gnblicke in die AlonciaEckaritiier.  hochigeladan von Sivic —

Wit der ganzheltichen Gesundheit.  Folo:Mana Pine hochguladen von il Sschwandinar

Die Autorin zur Entstehung des Buches

In ihrem inspirierenden Werk "Das Leben ein Geben - Wissen: Weg zur

it" ladt die dij jerte L und in fiir MINERALIEN- & SCI AGE schon als Kind hatte ich den Wunsch, Peychologie zu studieren. Durch
ganzheitliche Gesundheit, Maria Prinz, die Leserinnen und Leser ein, Volksh eine Krankheit wurde auch die Medizin zu einem zentralen Thema mei-
sich auf eine Reise zu einem bewussteren und gesiinderen Leben zu LI N Z Kenrerri\d-?;)lle': nes Lebens. Fine besondere Fahigkeit begleitete mich stets: lch konnte
begeben. Mit einer einzigartigen gaus o) 9 Landwiedstr, 65 .sehen” oder ,héren”, wenn sich in ausgesprochenen Satzen Gedanken-
und fundiertem Wissen bietet das Buch wertvolle Einblicke in die Welt . I . - " R
F % g y . : i - strukturen ausdrickten, die sich nicht gesund anflhiten. Dieses intuitive
er iehr unter: maria- N + . "
wahrnehmen wollte ich verstehen und weitergeben. Mein Ziel war es,
1 018 Uhr mein Wissen, mein Empfinden und meine spirituelle Wahrnehmung in die
. r Py E
T 10 - 17 Uh raxis

- umzusetzen - so entstand dieses Buch.
Wir verlosen 2 Exemplare von “Das Leben ein Geben™
“Lassen Sie sich inspirieren und entdecken Sie den Aufruf neue Wege
Diess Veriosung endet am 30 September 2025 um 12:00 Uhr, . 2u einem bewussten und gesunden Leben!” Das Buch .Das Leben
MlthChenr ein Geben” enthdlt das Wissen zum Weg der Gesundheit” - Maria

Foto hochladen Prinz

TEM N

Gesundheit ist unser wertvollstes Gut. Doch wie kénnen wir sie bewahren
und starken? Wahrend es far viele Bereiche unseres Lebens Schulen gibt
- fur Sprachen, Technik, Wissenschaften - fehit oft eine .Schule” des Ba- gewinnen!
wusstwerdens fir unser inneres Wohlbefinden. Dieses Buch zeigt Wege
aul, gesund zu werden und zu bleiben. Es weckl das Neue in uns und 'ﬂ)" 0 . -
stérkt uns auf unserem individuellen Lebensweg. Baumpariner gareirey £} MeinBezirk

An wen richtet sich dieses Buch?

Das Buch ,Das Leben ein Geben” richtet sich on Menschen in , dienen-
den” besser .helfenden” Berufen, an Fuhrungskrafte und ihre Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter sowie an alle, die sich eigenverantwortlich mit ih-
rer Gesundheit und Lebenssituation cuseinandersetzen machten. Maria
Prinz mochte den Leserinnen und Lesern Werkzeuge an die Hand geben,
um ihre Gesundheit praventiv zu starken und zu optimieren. Es soll Hoff-
nung geben, neue Perspektiven und Denkansdtze vermitteln. Besonders
fur Menschen, die mit Angst in die Zukuntt blicken, sich nicht der Vergan
genheit Isen kénnen ader in blockierenden Gedankenmustern
feststecken.

Das erwartet die Leserinnen und Leser

Das Buch beinhaltet praxisbewahrte und gezielte Methoden, die helfen,
die eigene Gesundheit bewusst zu fardern.

» Bawusstseinsbildung fur die Gesundheit

= Aktivierung der Selbstheilungskrafte

= Stdrkung der Eigenreflexion

» Fahigkeit, Alternative ,Gber den Tellerrand hinauszudenken” statt ein
im Kopf weiterdenken*

* Mobilisierung innerer Krafte

Wo ist das Buch erhditlich?

“Das Leben ein Geben” (ISBN 978-3-200-06614-4) ist zum Preis von 36,90
Euro im ausgewdhlten Buchhandel (Alex' in Linz und im Thalia) sowie im
Eigenverlog unter: maria-prinz.at erhaitlich.

Kontakt: Maria Prinz

Mail: info@maria-prinz.at
Telefon: +432 676 54 63 605

https://www.meinbezirk.at/linz/c-lokales/das-leben-ein-geben-wissen-weg-zur-gesundheit_a7561040
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