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Bevor es so weit kommit:
Stressbewaltigung mit sechs einfachen Tricks

N

rfolgsdruck im Job, ununter-

brochene Erreichbarkeit durch
moderne Kommunikationstechnik
und permanent volle Terminkalen-
der selbst wahrend der Freizeit —
Deutschland ist im Dauerstress.
Wichtige Erholungsphasen fallen im-
mer haufiger aus. Die Folge: Betrof-
fene fahlen sich schlapp und ausge-
laugt. Dabei bilden die Beschiftigten
sowohl in der Kosmetikbranche als
auch im Einzelhandel keine A h
me, denn die starke Dynamik des
Marktes erfordert schnelles und kiu-
ges Entscheiden und Handeln.

Wir veroffentlichen hier einen kleinen
Beitrag, der vielleicht ein wenig zum
Innehalten einladt und DenkanstoBe
liefert, um den Anforderungen gewach-
sen 2u sein. Motivationstrainerin und
Buchautorin Gabriele Vindke verrat sechs
einfache Tricks, mit denen Menschen, die
unter Strom stehen, schnedl und einfach
an Lebensgualitht gewd K

1. .Sich selbst bewusst sein: Die
eigenen Starken auf- und auszubaven,
ist der Schliissel zu einem gesunden
Selbsth ein, Um die individuelk
Starken autzuspliren, hilft es, gezielt im

Freundes- und Bek kreis nachzu-

fragen oder sich an Situationen zu er-
innern, in denen etwas besonders gut
gelang.”

2. [Erfolg verbuchen: Positive Leis-
tungen etwa in einem Glisxckstagebuch
notieren und sich diese Zeilen einmal
pro Woche ansehen, Das starkt das
Selbstbewusstsein, regt die Produktion
von Glickshormonen an und verschafft
dadurch Freude.”

3. Etappensiege felern: Wer gro-
Ba, langfristige Ziele In greifbare, kieine
einteilt, kann sich dber jeden Teilerfolg
freven. Da lacht auch das Belohnungs-
zentrum im Gehim.*

4. _Qualititszeit schaffen: An-
gestrengtes Arbeiten, womdglich ohne
Pause, fhrt dazu, dass das Gehim Neu-
rotransmitter abbaut. Die Neubildung
der biochemischen Stoffe lasst sich am
besten mit frischer Luft, Entspannung
und einem guten Essen anregen. Bereits
eine halbe Stunde Ausdauersport taglich
hilft, den Korper 2u regenerieren.”

5. [Froude an kieinen Dingen:
Wer aufgeschlossen fir Freude und Lob
ist und jeden Tag bewusst optimistisch
beginnt, verschnert sein Leben kangiris-
tig mit viel positiver Energie.”

6. .Ganz Ohr sein: Mehr als 400
Energiepunkte befinden sich im AuBen-
bereich unseres Hororgans. Eine sanfte

Massage von nur ein bis zwei Minuten
stimuliert diese Bereiche, erfrischt und
verbannt auf diese Waise Alitagsstress.
Dafiir den Kopf aufrecht und das Kinn
gerade haiten. Nun mit dem Daumen
und Zeigefinger die Ohren leicht von in-
nen nach auBen massieren, dabei oben
beginnen und nach unten wandern. Min-
destens dreimal wiederholen und dabei
tief durchatmen.”
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