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WAS Ei'Ell"ik SEELE BELASTET

Sedlendiat fur mehr Glick im Leben

Manchmal ist einfach ales zu viel: Der Kleiderschrank quillt Gber. Im Terminka ender
findet sich auf Wochen hinaus kein Platzchen mehr fir ein gemutliches K affeetrinken mit
der Freundin. Und abends miissen noch schnell die E-Mails und die Online-Nachrichten
gecheckt werden, wahrend sich die ungelesenen Zeitungen stapeln. Das standige Ubermal?
an Dingen, Informationen und Verpflichtungen belastet und Uberfordert.

Wer eine Weile zu viel gegessen hat, sich unbeweglich und vollgestopft fihlt, kann durch
eine Fastenkur Leichtigkeit und Energie zuriickgewinnen. In ihrem GU Ratgeber L ass |os,
was deine Seele belastet zeigt Erfolgsautorin Rita Pohle, dass das Prinzip des freiwilligen
Verzichts auch zur seelischen Entschlackung eingesetzt werden kann. Anhand konkreter
Fragen und Ubungen fiihrt sie die Leser zum bewussteren Umgang mit der Uberfiille, der
Hektik und den Belastungen, die unseren Alltag bestimmen.

Sind es die materiellen Dinge, die zu viel sind? Dann ist Konsumfasten angesagt: Eine
bewusste Periode des Nicht-Kaufens hilft dabei, sich spater im Geschéft gezielt zu fragen:
Braucheich dieses Kleid, dieses Klichengerat wirklich? Macht es mich glicklich? Bei
einem Ubermal? an Verpflichtungen wird gelibt, erst eine Aktivitét zu streichen, bevor eine
neue hinzukommen darf — Aufgabenfasten heilt das Zauberwort. Um wel chen seelischen
Balast es auch geht: Wie ein guter Coach versetzt Rita Pohle ihre Leser mit Ubungen und
praxiserprobten Tippsin die Lage, ihr Leben dauerhaft von starren Einstellungen und
festgefahrenen Verhaltensmustern zu befreien, damit sie offen werden fir Neues und
wieder bewusster Glick empfinden kénnen. Wer sich auf die mentale Fastenkur einl&sst,
der darf sich danach wie neu geboren fuhlen.

Dr. Rita Pohle studierte in Berlin Germanistik und Politologie, danach Industrial Design, und
promovierte in Philosophie. Darliber hinaus ist sie a's systemische Therapeutin ausgebildet. Sie
arbeitet als Autorin und Designerin, hédlt Vortrage und gibt Seminare zum Thema L ebensgestaltung.
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