chlafstérungen, innere

Unruhe, Nervositat -

man kommt gar nicht
mehr ,runter*? Das klingt
nach Stressfalle. Mental-
coach und Stress-Experte

Frank Ritter (frank-ritter-
stresshelfer.de) kennt
Wege zu mehr Gelassen-
heit!
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Durch die vielen Reize im
Alltag betitigen wir per-
manent das innere Gaspe-
dal. Auf Dauer macht das
krank. Treten Sie auf die
Bremse! Ginnen Sie sich
bei der Arbeit regelmiflige
kurze Pausen, in denen Sie
weder korperlich noch mit
dem Kopf weiterarbeiten -
nur so bleibt man leistungs-
fihig!
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Wer Stress hat, atmet un-
bewusst flach. Die simple
Lisung: mehrmals am Tag
zehnmal tief und bewusst
ein- und ausatmen. Thr Sys-
tem fihrt runter und somit
auch der Stresslevel.

VISUALISIERUNG
Diese Technik kommt aus
dem Leistungssport, bei der
z. B.vor einem Wettkampf
Bewegungsablaufe vor dem
inneren Auge abgespielt

Zeitdruck, Beziehung,
Job - vieles kann einen
stressen. In OK! verrat
ein Experte, wie man
lernt zu entspannen

werden. Im Alltagsleben
gehen Sie gedanklich an
einen Ort, an dem Sie sich
besonders wohlgefiihle
haben. Viele Details helfen,
das Gefiihl von damals ab-
zurufen und den Kérper auf "% o
Entspannung zu polen, & *'ﬂ}"_
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Bewegung baut nachweis-
lich Stress ab. Es muss

nicht immer Sport sein, . : .
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auch Spaziergiinge oder ‘h
Gartenarbeit gehéren "o - ?
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Aktivitit macht Spafl, Und:
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lieber tiglich ein bisschen
absolvieren, als sich einmal
im Monat verausgaben.
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Wer nur am I—l:md},' oder :
Laptop hingt, muss sich

nicht wundern, wenn er

bei dieser Dauer-Reiziiber-
Autung gestresst ist. Ritters
Tipp: alle elektronischen
Geriite zumindest zeitwei-
se ausschalten. Fillt an-
fangs schwer, ist aber sehr
entspannend.
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Natur - das allerbeste : ,*
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Etablieren Sie taglich ein
kleines Ritual und genie-
fien Sie fiinf Minuten am -
Tag bewusst Wohlfiithlzeit.
Simpel, aber effektiv!
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