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Bevor Menschen anfin-
gen, Biirohduser zu bauen
undsich mitAutosfortzube-
wegen, warstandigekorper-
liche Bereitschaft notwen-
digum zu Uberleben. Unse-
re Vorfahren waren standig
bereit, anzugreifen oder zu
fliehen, wenn sie bedroht

“wurden.

Heute sorgen wir uns um
Karriere oder Geld oder un-
ser Ansehen—undreagieren
darauf immer noch korper-
lich. Die ungewiinschten
Auswirkungen nennen wir
Stress.

Die Stress-Stopper Sechsein-
fache Gegenmafnahmen
haben sich in der Praxis
bewdhrt, um Stress zu ver-
ringern oder gar nicht erst
aufkommen zu lassen:

- Ausatmen Atmen Sie drei
Maltiefaus. WennSiebegin-
nen sich gestresstzu fiihlen,
sollten Sie fest und kurz
ausatmen, biszurBasisIhrer
Lungen. Sie lassen damit
den Stressgehen. Sokdnnen
Sie ,Dampfablassen®, ohne
sichoder Ihre Umgebungzu
belasten.

- Licheln Seien Sie freund-
lichzusichselbst. DerHaupt-
grund fiir Stress istderinnere
Dialog - die Art und Weise,
wie wir mit uns sprechen,
wenn wir {iber etwas nach-
denken. Achten Sie darauf,
dass Sie mit sich selbst mit
angenehmer Stimme und
aufmunternden  Worten
sprechen. Uben Sie das in
entspannten  Situationen,
dann féllt es Thnen auch bei
grofem Druck leichter,
freundlich zu sich zu sein.
—Verbessern Verdndern
Sie téglich etwas in Threm
Umfeld auf positive Weise.
Untersuchungen haben er-
geben, dass sich Menschen
umso mehr entspannen, je
mehrsiesichin ihrer Umge-
bung ausdriicken. Also ma-
chen Sie téglich etwas, egal
wie klein, um Ihre Umge-
bung netter und freundli-
cher zu gestalten.
—-Bewegen Machen Sie
jeden Tag Korpertibungen.
Stress hat eine groRe, kor-
perliche Komponente. Eine
der besten Methoden zu
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entspannen, ist, die korper-
licheEnergiewirklich fiirAk-
tivitdt zu verwenden. Neh-
men Sie mehrere Gelegen-
heitenamTagwahr, umsich
Bewegung zu verschaffen
und um damit Unruhe ab-
zubauen.
- Blickwinkel Geben Sie Si-
tuationen die richtige Be-
deutung. Reaktionen ent-
stehen durch unsere Inter-
pretation der Welt. Nichtsist
ansichstressig—wirmachen
es durch unsere Sichtweise
erst dazu. Wenn wir uns be-
wusst machen, warum wir
uns tiberhaupt in die Situa-
tion begeben haben, die
jetztstresstykann dasunsere
Sichtweise verandern..und
den Stress relativieren.
- Time-out Machen Sie
zwei Mal téglich ein Nicker-
chen. Wenn Sie sich abge-
spannt ftihlen, machen Sie
fiirnur 5 Minuten die Augen
zu. So werden Sie sich gut
fithlen und gesund bleiben.
Kultivieren Sie die obigen
MaBnahmen und steigern
Sie damit nicht nur Ihre Ge-
sundheit, sondern auch
Wohlbefinden, Zufrieden-
heit und Thre Kreativitat.

Roman Braun ist ICF-Master-Coach,
NLP-Master-Trainer und Bestseller-
Autor. Er ist als Mentalcoach von
Managern, Politikern und Sportlern
im Spitzenfeld tatig und leitet -
Trinergy International.
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