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MaBnahmen zur
Stresshewaltigung

Stressreduktion: Zuerst gilt zu dber-
legen, welchen Stress mache ich mir
selbst und welcher wird von der Ge-
sellschaft scheinbar, welcher tatséch-
lich auferlegt? Es duirfte nicht schwer
fallen, den eigenen Stress rasch und
stark zu reduzieren beziehungsweise
zu beseitigen. Wenn man ergriindet
hat, welchen Stress die Gesellschaft
einem scheinbar auferlegt hat, kann
auch dieser rasch abgebaut werden.
Ubrig bleibt jener Stress, dem wir heu-
te leider fast alle mehr oder weniger
ausgesetzt sind. Aber auch dieser lasst
sich, wenn schon nicht beseitigen,
reduzieren.

Vom ,Vollgas runterkommen”
Um vom ,Vollgas runterzukommen”
nehmen Sie sich Zeit, Zeit ganz per-
sonlich fiir sich. 15 Minuten kdnnen
vollkommen ausreichen. Alles, aufer
Kalorienzufuhr (Essen und trinken), ist
erlaubt. Machen Sie einen Spaziergang
und genieBen Sie die kleinen Freuden
des Lebens. Betrachten Sie die Blumen
am Wegrand und riechen Sie daran.
Hdren Sie bewusst das Gezwitscher
der VAgel. Horen Sie gute, entspan-
nende Musik oder lesen Sie ein Buch.
Sie kénnten sich auch einfach zurlick-
lehnen, die Augen schlieBen und an
schéne Erlebnisse denken.

Mit diesen Empfehlungen verabschie-
de ich mich bis Mitte Janner von lhnen
und wiinsche Ihnen erholsame und
stressfreie Weihnachtsfeiertage.
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