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Erfolgreiches Stressmanagement fiir Dummies — Schummelseite

Die Stresssymptome-Skala

Beurteilen Sie, wie oft Sie jeden der unten aufgelisteten Punkte erlebt haben. Nehmen Sie als
Zeitrahmen die letzten zwei Wochen. Verwenden Sie diese hilfreiche Beurteilungsskala:

0 = nie

1 = manchmal
2 = oft
3 = sehr oft

Erschipfung oder Miidigkeit
Herzklopien

Schneller Puls

Verstarktes Schwitzen

Schnelle Atmung

Schmerzender Nacken oder Schultern
Riickenschmerzen
Zahneknirschen oder -zusammen-
beiBen

Pickel oder Hautausschlige
Kopfschmerzen

Kalte Hande oder Fiil3e
Engegefiihl in der Brust

Ubelkeit

Durchfall oder Verstopfung
Magenprobleme

Nagelkauen

Nerviise Zuckungen oder Ticks

Schwierigkeiten beim Schlucken
oder trockener Mund

Erkiltungen oder Grippe
Fehlende Energie

Gefiihl der Hilflosigkeit oder
Hoffnungslosigkeit

lhre Stressbeurteilung

UbermiRiger Alkoholkonsum
Uberessen

UbermiRiges Rauchen
UbermiRiges Geldausgeben

Misshrauch von Drogen oder
Medikamenten

Gefiihl der Verwirrung
Nervositit oder Angstlichkeit
Erhihte Gereiztheit
Sorgenvolle Gedanken
Ungeduld

Gefiihle der Depression
Fehlendes sexuelles Interesse
Gefiihl der Wut
Schlafstérungen
Vergesslichkeit

Rasende oder stiirende Gedanken
Geftihl der Rastlosigkeil
Konzentrationsstérungen
Weinanfille

Regelmiliige Abwesenheil vom
Arbeitsplatz

Ihre Gesamtpunktzahl Stresssymptome

Ihre Punktzahl Thr relatives Ergebnis

0 his 19 niedriger als der Durchschnitt
20 bis 39 durchschnittlich
40 bis 49 etwas hither als der Durchschnitt

50 und hiher viel hiher als der Durchschnitt
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Nutzen Sie lhre Vorstellungskraft, um mit Stress umzugehen

Wenn Sie diesen stressenden Gedanken oder das Bild durch etwas ersetzen kénnen, das ent-
spannend ist, werden Sie sich wahrscheinlich viel besser fiihlen. So funktioniert es:

1. Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie fiir einige Minuten nicht gestért werden und ma-
chen Sie es sich bequem, entweder auf Ihrem Lieblingsstuhl oder legen Sie sich hin.

Denken Sie an ein Bild — einen Ort, eine Szene, eine Erinnerung —, das Sie entspannt.

Benutzen Sie all Ihre Sinne, um diese Szene zum Leben zu erwecken. Fragen Sie sich:
Was sehe ich? Was kann ich horen? Was kann ich riechen? Was kann ich fiithlen?

Lassen Sie sich komplett von Threm Bild einnehmen und entspannen Sie sich vollkom-
men.

Versuchen Sie die Progressive Entspannung

Die folgende Technik ist hochst effektiv und hat sich als ein wertvolles Werkzeug erwiesen,
wenn es um schnelle Reduzierung von Muskelspannungen und die Férderung von Entspan-
nung geht.

1. Legen oder setzen Sie sich so bequem wie miglich hin und schlieféen Sie Ihre Augen.

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort mit geddmpftem Licht, der Thnen zumindest fiir eine
Weile etwas Privatsphare gibt.

Spannen Sie die Muskeln eines bestimmten Kirperteils an.

Beginnen Sie zu Ubungszwecken damit, Thre rechte Hand und Thren rechten Arm anzu-
spannen. Machen Sie zunichst einfach eine Faust. Wihrend Sie IThre Hand zur Faust bal-
len, achten Sie auf die Anspannung und Anstrengung in Ihrer Hand und IThrem Unterarm.
Ohne diese Anspannung zu losen, beugen Sie Thren rechten Arm und spannen Sie Thren
Bizeps an, so als wollten Sie einige Kids im Schulhof mit IThren Muskeln beeindrucken.

Strengen Sie sich bei diesen Ubungen zur Muskelspannung nicht an, tibertreiben Sie
nicht. Wenn Sie eine Muskelgruppe anspannen, tun Sie dies nicht mit voller Kraft. Span-
nen Sie etwa bis zu ¥ Ihrer Leistung an. Wenn Sie Schmerzen bemerken, lockern Sie die
Spannung etwas, und wenn es IThnen immer noch weh tut, verschieben Sie die Ubung auf
ein anderes Mal.

Halten Sie die Anspannung in dem Korperteil etwa sieben Sekunden lang.

Lassen Sie die Spannung relativ schnell los, so dass Thre Muskeln schlaff werden.

Achten Sie auf den Unterschied in der Art, wie sich Ihre Hand und Ihr Arm anfiihlen. Spii-
ren Sie, wie es sich anfiihlt, wenn Sie Thre Muskeln anspannen und entspannen. Lassen Sie
das Gefiihl der Entspannung etwa 30 Sekunden lang tiefer werden.

Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 4 fiir die gleiche Muskelgruppe.

Fahren Sie mit einer anderen Muskelgruppe fort.

Wiederholen Sie einfach die Schritte 1 bis 4, jedesmal fiir eine andere Muskelgruppe. Fah-
ren Sie mit Threr linken Hand und Threm linken Arm fort und arbeiten Sie sich dann
durch die anderen wichtigen Muskelgruppen.
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Einfuhrung

Fast jeder hat das Gefuhl, zu viel Stress in seinem Leben
zu haben. Tag fur Tag hore ich Menschen, die sich
daruber beschweren, dass Stress sie belastet, ihnen die
Lebensfreude schmalert und die Zufriedenheit nimmt.
Und das gilt nicht nur fur die Menschen, die in mein
Buro oder zu einem meiner Workshops uber
Stressmanagement kommen - Stress scheint uberall zu
sein. Werfen Sie mal einen Blick in das Zeitschriftenregal
Ihres Supermarkts. Sie werden wahrscheinlich einige
Titelstorys uber Stress sehen, die Sie vor den Gefahren
von Stress warnen und Ihnen raten, was Sie tun sollen.
Heutzutage melden sich immer mehr Menschen fur
Workshops uber Stressmanagement an, belegen Yoga-
Kurse und lernen, wie sie meditieren, ihren Korper
massieren und ihren Geist zur Ruhe bringen konnen.

Vielleicht haben Sie erwartet, dass Sie mit der
Jahrtausendwende weniger Stress in IThrem Leben haben
wurden. Mit all der Technologie, die Ihnen Zeit und
Muhen spart, sollte Thr Leben heutzutage rundherum
angenehm sein - ein langer stressfreier Urlaub. Es ist
klar, dass dies nicht der Fall ist - fur niemanden.

Der Stress in Threm Leben ist mehr geworden, nicht
weniger. Thr Stress kann viele Formen annehmen: zu viel
Druck im Beruf, finanzielle Sorgen, zu wenig Zeit fur sich
selbst oder die Anforderungen, die damit einhergehen,
eine Familie zu haben oder Teil einer solchen zu sein.
Vielleicht erleben Sie ganz spezielle Formen von Stress -
Krankheit, Arbeitslosigkeit, ein neues Baby oder ein
neuer Kredit fur den Hausbau. Was auch immer Thren
Stress verursacht, ware es nicht hilfreich, einen
Ratgeber zu haben? Leider gibt es weder eine
Gebrauchsanweisung noch ein Benutzerhandbuch fur



das Leben. Sie mussen Thre eigene Form der
Stressbewaltigung finden.

»Don't worry, be happy!«

Vor Jahren gab es einmal einen grofSen Hit, der uns riet,
uns nicht zu sorgen, sondern glucklich zu sein. Wenn es
doch nur so einfach ware! Wenn ein kleiner, weiser Rat
Sie auf den rechten Weg bringen und Ihren Stress
beseitigen konnte! Beim Thema Stressmanagement
bringt aber leider ein kleiner Rat, egal wie weise er auch
sein mag, nicht viel. Es hilft Thnen nicht weiter, wenn Thr
Arzt, Partner oder bester Freund Thnen sagt: »Entspann
Dich. Nimm es nicht so ernst.« Der Rat kann gut gemeint
sein und sich toll anhoren, aber er reicht nicht aus.

Um den Stress in Ihrem Leben wirksam managen zu
konnen, brauchen Sie die richtigen Werkzeuge zur
Verminderung Thres Stresses. Tatsachlich brauchen Sie
einen ganzen Werkzeugkasten, der mit einer Reihe von
Techniken, Strategien und Taktiken fur das
Stressmanagement gefullt ist.

Stress: Aushalten oder
Erleichtern

Erfolgreiches Stressmanagement fur Dummies wurde
geschrieben, um Ihnen diese Werkzeuge an die Hand zu
geben. Dieses Buch unterstutzt Sie bei der Orientierung
angesichts des oft verwirrenden Angebots an
Moglichkeiten der Stressbewaltigung und -vermeidung.
Es vermittelt Thnen die notwendigen Grundlagen und
Fahigkeiten, die Sie brauchen, um den Stress in Threm
Leben wirksam zu managen und zu reduzieren. Praktisch
jeder wichtige Aspekt des Stressmanagements wird in



diesem Buch dargestellt. Es hilft Thnen zu verstehen,
woher Stress kommt, wie er sich auf Sie auswirkt und,
das Wichtigste, was Sie dagegen tun konnen. Es zeigt
Ihnen, wie Sie Ihren Korper entspannen, Ihren Geist
beruhigen und die Anspannung beseitigen konnen, die
mit zu viel Stress einhergeht. Es zeigt Thnen, wie Sie
Ihre Wut kontrollieren, sich weniger Sorgen machen und
einen Lebensstil entwickeln konnen, der Stress
widersteht.

Ich habe auf den folgenden Seiten darauf geachtet, dass
Ihr Stressmanagement-Programm nicht noch zu dem
Stress in Threm Leben beitragt. Ich habe versucht,
praktisch und realistisch zu sein, immer mit dem
Gedanken im Hinterkopf, dass es fur Sie vielleicht nicht
moglich ist, zweimal taglich fur jeweils 20 Minuten zu
meditieren, ohne sofort Ihren Job zu verlieren. Und
obwohl ein Chauffeur, ein Ferienhaus auf dem Land oder
eine Putzfrau den Stress in Threm Leben vermindern
konnten, ist mir klar, dass diese Moglichkeiten fur Sie
vermutlich nicht in Frage kommen (und fur mich auch
nicht!).

Es gibt keine Methoden oder Techniken, die Thnen Ihren
ganzen Stress nehmen konnen. Und auch nicht jede
Technik oder jeder Ansatz funktioniert fur jeden
Menschen gleich gut. Sie sollten ein Paket aus Methoden
und Techniken zusammenschnuren, das Sie in die
verschiedenen Aspekte Thres Lebens integrieren konnen.
Dazu gehort, dass Sie sich Gedanken daruber machen,
was Sie essen und auf welcher Art von Stuhl Sie sitzen,
wie viel Schlaf Sie bekommen und wie Sie Ihre sich
uberschlagenden Gedanken ausschalten. Wirksames
Stressmanagement bedeutet gleichzeitig auch ein
effektives Management Thres Lebensstils. Darum finden
Sie auf diesen Seiten viele Ansatze fur ein mogliches
Stressmanagement. Sie fullen Ihren Stress-



Werkzeugkasten mit den Techniken in diesem Buch und
nehmen dann das Werkzeug heraus, das Sie zu einem
bestimmten Zeitpunkt brauchen.

Funf gute Grunde, Ihren
Silress zu managen

Falls Sie noch nicht davon uberzeugt sind, dass Sie
dieses Buch lesen sollten, schauen Sie sich an, was Sie
gewinnen konnen, wenn Sie es tun:

1~ Bessere Gesundheit

1~ Ein wahrscheinlich langeres Leben
1 Mehr Spals

1~ Mehr Energie

1~ Ein Gesprachsthema fur Ihre nachste Party

Wie Sie dieses Buch
benutzen konnen

Zwar habe ich dieses Buch so geschrieben, dass Sie es
von der ersten bis zur letzten Seite lesen konnen, aber
Sie mussen dies nicht tun. Sie konnen bei jedem Teil
beginnen, der Sie interessiert. Die meisten Themen
stehen fur sich allein und sind nicht von den anderen
Kapiteln abhangig. Allerdings gibt es eine Abweichung
davon. Die Kapitel, die Thnen zeigen, wie Sie Ihren
Korper entspannen und Thren Geist beruhigen - Kapitel 4
und 5 -, sind besonders wichtig, und einige andere
Kapitel bauen darauf auf. Versuchen Sie, diese Kapitel
moglichst zuerst zu lesen.



Versuchen Sie nicht, alles auf einmal zu bewaltigen.
Oder auch nicht in zwei Durchgangen. Es braucht seine
Zeit, bis Sie mit vielen der beschriebenen Ubungen
vertraut sind und sie beherrschen. Setzen Sie sich selbst
nicht unter Druck. SchliefSlich haben sich viele der Sie
stressenden Gewohnheiten uber Jahre entwickelt, also
sollten Sie nicht erwarten, sie mit einem Schlag wieder
loszuwerden. Nehmen Sie sich jeden Tag wenigstens
etwas Zeit, die Sie irgendeinem Aspekt Thres
Stressmanagement-Programms widmen. Dies mogen nur
einige Minuten sein, aber die Minuten summieren sich
und konnen zu beeindruckenden
StressmanagementFahigkeiten fuhren.

Es ware toll, wenn Sie jemanden finden konnten - einen
Freund, ein Familienmitglied oder einen Kollegen -, dem
Sie Thre neu erworbenen Fahigkeiten prasentieren
konnen. Die meisten Menschen lernen am besten, wenn
sie jemand anderem etwas beibringen. Noch besser ware
es, wenn Sie jemanden finden wurden, der mit IThnen
zusammen an lhrem Stressmanagement-Programm
arbeitet. Diese Person kann Sie dabei unterstutzen, Ihr
Interesse und Ihre Motivation beizubehalten. Und der
wichtigste Punkt: Sie sollten Thre Beschaftigung mit
diesem Buch als fortwahrende Reise ansehen, die einige
Zeit - und Muhen - braucht, sich aber lohnt. Viel Gluck!

Wie dieses Buch aufgebaut
ist
Das Buch ist folgendermalien strukturiert:

Teil I: Stressmanagement - ohne
Stress



Ich beginne das Buch mit einer Beschreibung dessen,
was Stress ist und wie er Sie mental, physisch und
emotional beeintrachtigen kann. Dann stelle ich
verschiedene Techniken vor, die Thnen ein grobes Mals
dafur geben, wie viel Stress Sie eigentlich erleben.

Teil II: Die Grundlagen beherrschen
Was meine ich mit »Grundlagen«? Dieser Teil behandelt
allgemeine Methoden, wie Sie mit Stress umgehen
konnen. Ich zeige Thnen, wie Sie die physischen
Symptome von Stress behandeln, Ihren Geist beruhigen
und alltagliche Probleme bewaltigen konnen, die
moglicherweise Stress hervorrufen: Vielleicht sind Sie
nicht so organisiert, wie Sie es gerne waren, oder
vielleicht nimmt Thre Karriere zu viel von der Zeit in
Anspruch, die Sie mit Ihrer Familie verbringen wollen,
oder vielleicht ernahren Sie sich nicht richtig. Ich kann
IThnen helfen.

Teil III: Stressmanagement fiur

Fortgeschritiene

Stellen Sie sich diesen Teil als vorbeugende Medizin vor.
Hier finden Sie weiterfuhrende Techniken, mit denen Sie
die Menge des Stresses in Threm Leben reduzieren
konnen. Wenn Sie potenziell stressenden Situationen mit
nur minimal geanderter Einstellung begegnen, konnen
Sie Stress tatsachlich reduzieren und vielleicht sogar
vermeiden.

Teil IV: Stressmanagement in der

Praxis

Dieser Teil unterstutzt Sie dabei, alltagliche
Gewohnheiten fur Zuhause und im Beruf zu entwickeln,
die Ihnen langfristig helfen, ein weniger stressiges
Leben zu fuhren. So konnen zum Beispiel eine Pause und



einige Streckubungen die Auswirkungen von Stress im
Beruf wirklich reduzieren. Und haben Sie sich schon
einmal klargemacht, dass Sie viel besser mit Stress
umgehen konnen, wenn Sie mehr Dinge in Threm Leben
tun, die Spals machen - zum Beispiel mit Freunden
ausgehen oder Zeit fur Ihr Hobby reservieren?

Teil V: Der Top-len-Ieil

Dieser Teil enthalt einige kurze Top-Ten-Listen, zum
Beispiel die zehn Gewohnheiten erfolgreicher
Stressmanager und die zehn stressigsten Berufe.

Symbole, die in diesem
Buch verwendel werden

Dieses Buch zeigt am Rand viele kleine runde Grafiken,
die Ihre Aufmerksamkeit auf verschiedene Details im
Text lenken. Die Symbole haben folgende Bedeutung:

@ Ich benutze dieses Symbol, um auf einen
besonderen Punkt hinzuweisen, den Sie beachten
sollten.

/I ...\':

ﬂ Wenn ich ein Konzept prasentiere, das Sie nicht
vergessen sollten, benutze ich dieses Symbol.

PR

n’a Wenn ich Thnen eine kleine Warnung geben muss,
sehen Sie dieses Symbol.

@

~“Z=~ Nach diesem Symbol finden Sie eine spezielle
Technik fur den Umgang mit Stress.



@ An einigen Stellen im Buch fordere ich Sie auf, Ihre
Situation selbst zu beurteilen - bestimmen Sie den
Umfang des Stresses, den Sie erleben, untersuchen
Sie, wie Sie in bestimmten Situationen reagieren,
und so weiter. Ich benutze dieses Symbol, wenn ich
Ihnen ein solches Quiz prasentiere.

e

Hinter diesem Symbol finden Sie Anekdoten und
Triviales, das fur Sie von Interesse ist.

Wie es weitergeht

Sie mussen dieses Buch nicht von Anfang bis Ende lesen,
aber ich denke, dass Sie mehr davon haben, wenn Sie es
tun. Oder Sie suchen im Inhalts- oder
Stichwortverzeichnis nach den Themen, die Sie
besonders interessieren, und schlagen diese gleich auf.
Wenn Sie zum Beispiel gerade in diesem Moment etwas
gegen Stress tun wollen, blattern Sie doch gleich zu den
Kapiteln in Teil II.
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Zeit sparen
Nutzen Sie den technischen Fortschritt

Reduzieren Sie Thre Zeit vor dem Fernseher

Verringern Sie diese verflixten Unterbrechungen

Ein kleines bisschen friher aufstehen

Zeit kaufen



Vermeiden Sie, zu viel zu bezahlen

Aufschieben vermeiden

BeilSen Sie in den sauren Apfel

Motivieren Sie sich selbst

Gehen Sie an die Offentlichkeit

Der »Werde-ich-tun«-Ansatz

Kapitel 8 Essen, Bewegung_und viel
Schlaf

Gegen Stress wirksame Ernahrung

Futtern Sie Thr Gehirn

Stress reduzierende IL.ebensmittel wahlen

Horen Sie auf, Ihren Stress zu nahren

Die Kunst der Anti-Stress-Snacks beherrschen

Zum Essen ausgehen

Stress reduzierende Bewegung und Aktivitaten

Beruhigen Sie Ihr Gehirn auf naturliche Art und Weise

Denken Sie an Aktivitat statt an Bewegung

Die Sache mit dem Fitnesscenter

Motivieren Sie sich selbst

Gut schlafen

Erholsamen Schlaf bekommen

Tun Sie etwas gegen Sorgen zur Schlafenszeit

Teil IT1 Stressmanagement fur
Fortgeschrittene




Kapitel 9 Das Geheimnis
stressresistenten Denkens

Ob Sie es glauben oder nicht, das meiste Thres Stresses ist hausgemacht

Stress auf 10.000 Meter Hohe: Flugangst

Horen Sie auf zu »katastrophizieren« und zu »verschrecklichen«

Ein Mittel gegen Ihre »Ich-kann-das-nicht-ertragen-itis«

Vermeiden Sie das »Was ware, wenn«-Denken

Horen Sie auf, zu sehr zu verallgemeinern

Horen Sie auf, »Gedanken zu lesen« und »voreilige Schliisse zu
ziehen«

Zugeln Sie Thre unrealistischen Erwartungen

Horen Sie auf, sich selbst zu bewerten

Alles zusammensetzen: Systematische Stressanalyse

Schreiben Sie auf, was Sie stresst

Beurteilen Sie IThre Stressbalance

Stress erzeugende Selbstgesprache

Suchen Sie Ihre Denkfehler

Bewaltigende Selbstgesprache

Reden Sie wie ein Fluglotse

Was Sie zu sich sagen sollen

Kapitel 10 IThre Wut bezwingen

Herausfinden, wie wutend Sie eigentlich sind

Die Vor- und Nachteile von Wut

Die positiven Seiten von Wut




Die Nachteile von Wut

Verstehen, wann und warum Wut angemessen ist

Ihr Temperament zigeln

Fihren Sie ein Wutprotokoll

Ihre Stressbalance Uiberprifen

Ihre Denkweise andern

Denken Sie iiber Ihre Denkweise nach

Ihre Denkfehler finden und korrigieren

Das Erwartete erwarten

Ihre Ziundschnur verlangern

Setzen Sie Thr bewaltigendes Selbstgesprach ein

Platzen oder nicht platzen? Das ist die Frage

Ihre Wut proben

Machen Sie eine emotionale Wiederholung

Werden Sie zum Schauspieler

Diskret sein und den richtigen Moment wahlen

Atmen Sie Thre Wut weg

Suchen Sie etwas Lustiges

Kapitel 11 Sich weniger Sorgen machen

Wer,_ich? Mir Sorgen machen?

Don't worry,_be happy. Ja, klar!

Durchbrechen Sie Ihren Sorgenteufelskreis

Denken Sie direkter, machen Sie sich weniger Sorgen

Vermeiden Sie Was-ware-wenn-Gedanken

Die Wahrscheinlichkeit richtig einschatzen



Begreifen, dass Murphys Gesetz falsch ist
Katastrophizieren vermeiden

Achten Sie auf voreilige Schlisse

Damit zurechtkommen, keine Kontrolle zu haben

Die Grenzen Ihrer Kontrolle erkennen

Beten Sie fir Gelassenheit

Eine »Sorgenleiter« aufstellen

Schreiben Sie Thre Sorgen auf

Stellen Sie einen Zeitplan fur Thre Sorgen auf

Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie sich sorgen konnen

Stellen Sie sich selbst einige gute Fragen

Benutzen Sie Thre bewaltigenden Selbstgesprache

Geben Sie sich selbst einen Rat

Lenken Sie sich ab

Gehen Sie spazieren

Kommen Sie ins Schwitzen

Reden Sie dariber

Nehmen Sie es mit Humor

Entspannen Sie Thren Korper und beruhigen Sie Ihren Geist

Positive Bilder gegen Sorgen

Im Notfall versuchen Sie dies

Kapitel 12 Zwischenmenschlichen Stress
reduzieren

Stress reduzierende Kommunikationsweisen entwickeln

Beginnen Sie mit Zuhoren




Jetzt sind Sie mit dem Reden dran

Entdecken, was es bedeutet, selbstbewusst zu handeln

Wie selbstbewusst sind Sie?

Nicht zu heil$, nicht zu kalt - gerade richtig

Beispiele fiir selbstbewusstes Verhalten

Was selbstbewusstes Verhalten nicht ist

So werden Sie selbstbewusster

Selbstbewusstes Verhalten beobachten

Achten Sie darauf, wie Sie Dinge sagen

Nein sagen

Vom Umgang mit schwierigen Menschen

Bleiben Sie ruhig

Beginnen Sie nett und arbeiten Sie sich hoch bis zu gemein

Reden Sie wie eine kaputte Schallplatte

Probieren Sie etwas »Verschleierung«

Horen Sie auf, alles personlich zu nehmen

Machen Sie eine Generalprobe

Die Schlacht verlieren, den Krieg gewinnen

Benutzen Sie die Ampeltechnik

Kapitel 13 Werte, Ziele und
Einstellungen, die gegen Stress wirken

Den Wert Threr Werte erkennen

Klaren Sie Thre Werte und Ziele

Der Grabsteintest

Noch etwa funf Jahre zu leben




Spielen Sie das Bewertungsspiel

Dinge, die ich gern mache

Weitere faszinierende Fragen als Denkanstol’

Ihre Werte leben, Thre Ziele erreichen

Bleiben Sie auf dem rechten Weg

Sich Zeit nehmen

Kein Witz: Humor ist hervorragende Stressmedizin

Wer lacht, lebt langer

Einige humorvolle Vorschlage

Bauschen Sie die Dinge auf

Tun Sie jemand anderem etwas Gutes

Wie helfen hilft

Wo fange ich an?
Nicht geplante Giite funktioniert ebenfalls
Eine spirituelle Dimension hinzufugen
Wie Thr Glaube Thnen helfen kann, mit Stress umzugehen

Die Macht des Glaubens

Etwas Weisheit tut nicht weh

Teil IV Stressmanagement in der
Praxis

Kapitel 14 Stress am Arbeitsplatz
bekampfen (und trotzdem Ihren Job
behalten)

Zehn Zeichen dafir, dass Sie bei der Arbeit gestresst sind




Herausfinden, was Thren Stress auslost

Was konnen Sie andern?

Beginnen Sie Thren Arbeitstag ohne Stress

Vermeiden Sie SaS (Sonntagabend-Stress)

Gestalten Sie Thren Anfahrtsweg entspannter

Tun Sie etwas gegen Stress wahrend Thres Arbeitstages

Strecken Sie sich und greifen Sie nach dem Himmel

Schaffen Sie sich einen stressresistenten Arbeitsbereich

Nahren Sie IThren Korper (und Geist),

Entspannter nach Hause kommen (und es auch bleiben)

Kapitel 15 Ein gegen Stress resistentes
Leben fuhren

Lassen Sie es zur Gewohnheit werden

Den Moment nutzen

Von Stichwortern und Eselsbriicken

Machen Sie mit sich selbst einen Termin aus

Fiuhren Sie von Zeit zu Zeit Protokoll

Werden Sie zu einem freiberuflichen, unbezahlten Stressmanagement-
Guru

Suchen Sie Thre Oase

Schaffen Sie sich einen Ruckzugsraum

Nehmen Sie ein Bad

Parken Sie fiir eine Weile

Suchen Sie sich ein Refugium

Werden Sie zum Lobbyisten




Verlieren Sie sich in Bichern

Betonen Sie das Positive

Leben Sie
Mit anderen Menschen zusammen sein

Familie: Die Verbindungen, die verbinden

Sie brauchen eine Monika, eine Tina oder einen Ernst

Tun Sie etwas, irgendetwas

Treten Sie einer Gruppe bei

Bilden Sie sich weiter

Spielen Sie mit

Bieten Sie sich an: Servieren Sie Suppe

Legen Sie sich ein Haustier zu

Kultivieren Sie die Ruhe

Kochen, backen, schmoren, braten

Kaufen Sie das Buch

Manchmal sind es die kleinen Dinge

Gehen Sie aus dem Haus

Dinge neu ordnen und in den Griff bekommen

Planen Sie Thre Urlaubszeit im Voraus

Erstellen Sie einen Ausflugsordner

Machen Sie einen Kurzurlaub

Leben Sie in der Gegenwart

Es funktioniert wirklich

Ihre taglichen Pflichten neu erfinden

Sie sind, was Sie essen

Nehmen Sie Thren Spals ernst




Teil V Der Top-Ten-Teil

Kapitel 16 Die zehn Gewohnheiten
hochst erfolgreicher Stressmanager

Kapitel 17 Die Top Ten der
Stressausloser

Der Verlust eines geliebten Menschen
Schwere Krankheit oder Verletzung

Scheidung oder Trennung

Ernsthafte finanzielle Schwierigkeiten

Arbeitslosigkeit

Heiraten
Umziehen

Ein ernsthafter Streit mit einem engen Freund

Die Geburt eines Kindes

Pensionierung

Kapitel 18 Die zehn stressigsten Berufe

Die Liste der US-Regierung fur stressige Berufe

Eine Liste der stressigsten Berufe aus der Zeitung

Die wissenschaftliche Liste stressiger Berufe

Sehr stressige Berufe

Weniger stressige Berufe

Textvorlage fiir Thre personliche Entspannungs-CD




Ihre Textvorlage vorbereiten

Die Textvorlage

Stichwortverzeichnis




