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7 BAD

GESUNDHEITSVORSORGE UND
SICHERHEITSTECHNIK GMBH

Erste-Hilfe-MaRBnahme gegen Stress

= Kurze Pause: Dafir bewusst den Arbeitsplatz verlassen und sei es nur zum
Tee holen oder zur Toilette zum Hande waschen.

= Lassen Sie die Schultern hdngen, nicht den Kopf, das macht traurig! Bei
entspannten Schultern ist der ganze Korper entspannt, das funktioniert auch
im Sitzen.

= Krallen Sie Ihre Zehen: Ziehen sie in den Schuhen die Zehen an und stre-
cken sie wieder aus. Das bleibt unbemerkt fiir andere, Sie ziehen lhre Auf-
merksamkeit auf sich selbst zuriick.

= Betrachten Sie ein Foto von jemandem, den Sie lieben. Es erinnert Sie da-
ran, was wirklich zahlt.

= Reisen Sie in Gedanken. Stellen Sie sich das Meer vor, laue Abendluft, versu-
chen Sie es zu riechen. Einstieghilfe kann das Foto eines schénen Urlaubser-
lebens sein.

= Kochen sie sich einen Tee, essen Sie Nisse, Obst, auch Trockenobst. Flis-
sigkeitsmangel und Hunger verursachen Stress.

= Lassen Sie kaltes Wasser uber die Pulsadern laufen, ca. 1 Minute lang
oder waschen Sie das Gesicht kalt ab.

= Trinken Sie zligig ein ganzes Glas Wasser. Durch das verstarkte Schlucken
lasst die Spannung nach und Ihre Aufmerksamkeit ist von der Stresssituation
abgelenkt.

= Verschaffen Sie sich Bewegung. Ein paar Treppen im Laufschritt, eine
Runde um den Block, einen Flur zlgig entlanggehen. Dabei Schultern, Ge-
sicht (lacheln ware toll) und Becken lockerlassen und tief durchatmen. Atmen
Sie jeweils zwei Schritte lang ein und drei Schritte lang aus, so bleiben Sie in
einem guten Rhythmus.

= Das Ende des Stresses bewusst machen. Wie schon wird es sein, wenn
das hier endlich vorbei ist. Diese rein gedankliche Stressbewaltigung braucht
etwas Ubung. Merke: Die belastenden Ereignisse enden ebenso, wie die

schonen. - Alles ist endlich.
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= HOoren Sie Klassik. 30 Minuten bringen so viel wie 10 mg Valium (garantiert
ohne Nebenwirkungen): Wichtig ist ein langsamerer Takt als ihr Herzschlag -
und gefallen sollte es Ihnen natirlich auch. Geniel3en Sie die Stille, viele hal-
ten sie gar nicht mehr aus.

= Sagen Sie innerlich zu sich selbst STOP - in strengem Ton. Denken Sie be-
wusst an etwas anderes, moglichst an etwas Positives: Wie kdnnte ich aus der

Situation bei allem Arger das Beste machen?

= Schnuppern Sie Lemongras, Lavendel und Zedernholz - sie helfen entspan-
nen. Zitronen- oder Pfefferminzdifte sorgen schnell fir Konzentration.

= Machen Sie Witze. Wer etwas zu lachen hat, findet Sorgen und No6te nur
noch halb so schlimm. Nehmen Sie sich selbst nicht so ernst.

= 20 Minuten an die frische Luft gehen, das klart die Gedanken.
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