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BAUEN SIE STRESS WIRKSAM AB. GEWINNEN SIE
UND SEIEN SIE ,SPITZE, WENN"S DRAUF ANKOMMT!®

Die Belastungen in Beruf, Sport,
Schule und Privatleben nehmen kon-
tinvierlich zu: hoher Druck und Stress
bestimmen lhren Alltag. Erfolg ver-
langt Ihnen immer mehr Einsatz ab,
mehr Zeit, mehr Energie. Was aber
nitzt es lhnen und anderen, wenn
Sie bereits nach kurzer Zeit kérper-
lich und geistig ausgepowert sind2
Wenn lhnen Zeit und Energie fir gu-
te Ideen, neue L&sungen, lhre Part-
nerschaft, Familie, Freunde, Hobbys
fehlen?

Leider gibt es Erfolg auf allen Ebe-
nen mit mehr Lebensqualitét und -
energie nicht auf Rezept oder als Pil-
le zum Schlucken. Sie kénnen jedoch
aktiv etwas dafir TUN.

Die Deutschen nehmen sich fir 2011
einen gesinderen Lebenswandel
vor. Ganz oben auf der Hitliste der
guten Vorsdtze 2011 steht der
Waunsch nach , Stressabbau”. 8 von
10 Deutschen sind iberzeugt, dass
der Stress immer weiter zunimmt. So
wollen laut einer aktuellen Studie der
DAK 59 % der Befragten Stress ab-
bauen. Nur wie wird der gute Vor-
satz Realit§t? Um den gefihlten
Stress zu reduzieren und zukinftig
mehr Erfolg und Lebensqualitéit zu
haben, erhalten Sie im Folgenden
wirksame Methoden.

Methode 1:

Schérfen Sie lhre Sége

Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie sind
im Wald und haben die Gelegen-
heit, Baumfaller bei ihrer Arbeit zu
beobachten. Die Aufgabe der
Baumfdller ist, innerhalb von 24
Stunden so viele Bédume wie méglich
mit einer Handsége zu féllen. Ein
Baumfdller, den Sie beobachten, ar-
beitet 24 Stunden durch - wie ein
Verriickter. Innerhalb der 24 Stun-
den schafft er eine Menge B&ume.
Es fallt lhnen jedoch auf, dass der
Waldarbeiter nach mehreren Stun-
den Mihe hat, mit der Handséige
die Baumstédmme zu féllen. Nach ei-
ner Weile fragen Sie ihn: ,Entschul-
dige, warum tauschst du das Sage-
blatt nicht aus? Das ist doch schon
ganz stumpfe” Der Waldarbeiter
séigt unbeirrt weiter und antwortet |h-
nen nur mirrisch, ohne Sie eines Bli-
ckes zu wiirdigen: ,Du bist mir ein
Komiker. Schau dich einmal um. Den
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ganzen Stapel Baumstdmme will ich
noch bis heute Abend um 20 Uhr in
kleine Sticke gesagt haben. Und
jetzt meinst du, ich hétte noch Zeit,
das Sé&geblatt zwischendurch zu
wechselng”

Sie beobachten dariber hinaus ei-
ne zweite Person, die es anders
macht. Er legt alle 88 Minuten ca.
acht minitige Pausen ein. Was mei-
nen Sie: ,Wer hat nach 24 Stunden
mehr Bgume gefallt?” Nach 24
Stunden hat die Person, die Pausen
gemacht hat, tatséchlich mehr Holz
geféllt. Sie sind Gberrascht, sprechen
den Holzfgller an und fragen ihn:
,Wie hast du das gemachte Dein

Methode 2: Stellen Sie sich
morgens bereits vor, was Sie
abends Schénes tun!

Eine unglaublich einfache und
gleichzeitig sehr wirksame
Ubung, um Ihr Stressempfin-
den innerhalb von Sekunden
zu reduzieren, ist die folgen-
de: Nehmen Sie sich mor-
gens eine Minute Zeit und

stellen sich vor, was Sie

abends noch an angeneh-

men Aktivitéten unternehmen

werden, auf die Sie sich jetzt

bereits freuen kdnnen.

Sie gehen z.B. mit Freunden ins Ki-
no, machen sich einen schoénen

POSITIVE GEDANKEN
ERZEUGEN POSITIVE GEFUHLE

Kollege hat die ganze Zeit durchge-
arbeitet und du hast regelméBig ei-
ne Pause eingelegt und hast den-
noch mehr Holz geféllt.” Darauf ant-
wortet lhnen der Holzféller: ,Na ja,
ich habe in meinen Pausen, in denen
ich den traumhaften Ausblick ge-
nossen, mein leckeres Frihstiick ein-
genommen und erfrischendes Was-
ser getrunken habe, nebenbei mei-
ne Séige gescharft.”

* Wann haben Sie das letzte Mal
lhre Sége gescharft - lhre Sageblatt
ausgetauschte

Abend mit lhrem Partner, gehen zum
Sport an die frische Luft oder trai-
nieren noch ein wenig auf dem Bo-
lance Board der Wii.

Es ist wissenschaftlich nachgewie-
sen, dass der Stresshormonspiegel
anschlieBend um durchschnittlich 50
% sinkt, obwohl Sie sich zunéchst nur
vorstellen, dass Sie diesen oder an-
deren Aktivitdten am Abend nach-
gehen. Positive Gedanken erzeugen
sofort positive Gefihle. Ihr Gehirn
kann nicht unterscheiden zwischen
der intensiv vorgestellten und tat-
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saichlich gemachten Erfahrung. Es
empfindet diese Gedanken als real.
Je mehr Sinne Sie einsetzen - sehen,
horen, fihlen, schmecken, riechen -
desto starker sinkt das Adrenalin.

Methode 3: Nutzen Sie Musik fir
Ihren Spitzenzustand!

Eine ausgezeichnete Methode, mit
der Sie innerhalb von Sekunden in
einen ,Spitzenzustand” gelangen,
ist der gezielte Einsatz von Musik.
Sie kennen sicher das ,Schmuse-
programm”: Sie sind mit lhrer gro-
fBen Liebe das erste Mal in der Dis-
co, Sie sind auf der Tanzflache und
legen eine flotte Sohle aufs Pakett.
Der DJ wechselt die Musikrichtung.
Es folgt eine Schmusenummer. Sie
lassen sich nicht zwei Mal bitten, nut
zen die Gelegenheit und Sie ku-
scheln auf der Tanzflache. Ab dem
Tag ist das Lied bei lhnen als Pro-
gramm gespeichert. Was geschieht,
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MEHR LEBENSQUALITAT

wenn Sie lhr Lieblingslied im Radio
héren2 Da gehen die Teletubbies mit
lhnen Gaissil Sie singen mit - vor al-
lem unter der Dusche, klatschen
rhythmisch in die Hénde oder klop-
fen auf lhre Oberschenkel und be-
wegen sich im Takt - mal mehr, mal
weniger professionell. lhre Lieblings-
lieder sorgen auch bei Ihnen sofort
fir positive Emotionen - Ihr Energie-
niveau steigt.

Nutzen Sie diese Wirkung und h&-
ren Sie vor einem wichtigen Termin
motivierende Musik - am besten
laut. Musik kénnen Sie heute auf fast
jedes Handy laden, dazu gibt es
passende Kopfhérer. Gehen Sie zu-
kinftig gut gelaunt im Spitzenzu-
stand in lhre Termine. Das funktio-
niert vor wichtigen Prifungen ge-
nauso wie bei Sportwettkdmpfen.
Ich kenne viele Sportler, die direkt
vor dem Wettkampf Musik nutzen,
um sich in die richtige Stimmung zu
bringen.

Wenn Sie vor einem Termin dazu
neigen, zu Uberdrehen oder abends
Probleme haben, ,herunter zu kom-
men” und einzuschlafen, nutzen Sie
die Kraft der entspannenden Musik.
Das kann Klassik oder auch langsa-
me Chartmusik sein, die Sie leise ho-
ren. Schnell spiren Sie eine ent
spannende, angenehme Wirkung -
lhr Herzschlag sinkt, der Stress wird
abgebaut, Sie werden ruhiger und
kénnen abends besser einschlafen.

Methode 4: Wenn Sie irgendwann
dariiber lachen, tun Sie es jetzi!

Ubung: Drehen Sie lhren Kopf ein-
mal nach hinten. Jetzt stellen Sie sich
vor, dort ist eine drgerliche Situation
wie die folgende: Sie verlassen kurz
lhre Wohnung, um den Miill raus zu
bringen. ,Das mache ich im Bade-
mantel”, sagen Sie sich. Da Sie
gleich wieder zuriick sind, lassen Sie
den Haustiirschlijssel im Haus liegen
und die Tir einen Spalt offen. Was
passierte Richtig. Sie ahnen es be-
reits. Die Tur fallt ins Schloss, Sie hat-
ten ein Fenster offen gelassen. Jetzt
kénnen Sie sich tierisch dariber &r-
gern, dass Sie den Schlisseldienst
bestellen dirfen. Sie kénnen sich
noch mehr aufregen, dass der lhre
Haustir wieder gedffnet hat, bevor
Sie ,Sesam 6ffne dich!” sagen kén-

nen und Sie anschlieBend eine safti-
ge Rechnung erhalten. Schauen Sie
sich diese Situation mit lhrem fins-
tersten ,Ich drgere mich”-Blick an.
Ich meine die Aufgabe ernst. Spiiren
Sie, wie der Arger in lhnen hoch-
steigt, wenn Sie sich diese Situation
vorstellen? Die Situation ist irreal -
nur erfunden - doch kommen Emo-
tionen des Argers bei lhnen hoch.
Schauen Sie wieder nach vorne. In-
zwischen ist ein viertel Jahr vergan-
gen. Nun sorgt die ,Sesam &ffne
dich”-Geschichte bei jeder Party fir
beste Unterhaltung. Bei jeder Erz&h-
lung wird sie spannender und lusti-
ger: Plétzlich hatten Sie gar nichts
mehr an, als Sie den Mill rausge-
bracht haben - je nach Stammtisch-
niveau. Drehen Sie sich nochmals
nach hinten, wo der Arger liegt.
Wenn Sie in Zukunft in einer argerli-
chen Situation sind und Sie wissen:
,In spétestens drei Monaten lache
ich dariiber.” Warum lachen Sie
nicht jetzt sofort? Wie lange wollen
Sie warten? Tun Sie es gleich. Nut-
zen Sie das und Sie erleben, wie Sie
mit Arger und Stress ruhig und ent-
spannt umgehen. Dabei haben Sie
in Zukunft ein Lacheln im Gesicht.
Keep smiling.
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