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MEIN STRESS FRISST MICH AUF.

Eine/r von vier hat zzt in Deutschland das Gefuhl, Es ist ja nicht erst seit der "Corona-Zeit" so, dass
die Kontrolle Uber das eigene Leben verloren zu das Gefuhl oder der Zustand Stress fur Viele
haben.* Cortisol-Alarm! Stress pur. Klar, ich droht Uberhand zu nehmen. Auch die, die
schreibe hier vom negativen Stress. beruflich betrachtet recht sicher aufgestellt sind,
spuren ihn - diesen Cortisol-Alarm. Ignorieren ihn
Unabhangig davon, ob der Kontrollverlust schlimmstenfalls. Denn - und das weilst du ja:
rational zu begrunden ist oder vielmehr dem
eigenen Drama, dem Kopfkino entspringt: das Stress macht auf Dauer krank. Richtig schlimm
Gefuhl ist da. Und das stresst machtig. Die Folge: krank. Korperlich und psychisch.

Kaninchenstarre.
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Tatsachlich ist es ja so: Wir konnen ein 1A S
Standing in der Firma haben, sehr kompetent, =
sympathisch und High Performer sein - =
besonders zur Zeit kann es jeden erwischen. . o : : s
o : : : l[ch ware unserios, wurde ich dir versprechen, S

Aktuell gilt die alte Regel nicht mehr: Arbeite bei o L ,
: : o dass meine funf Hacks dir jeglichen Stress <
einem der Bigplayer und du bist sicher. 2
: o : : nehmen. S
Zahlreiche Beispiele zeigen das eindrucksvoll. é
Tausende bangen um ihre Jobs. : : : S
: : 5 " J Was ich dir aber versprechen kann ist: Wenn du S
Viele um ihre Familien. o o =
meine funf Tipps konsequent und zuverlassig in 9

o . : stressigen Zustanden anwendest - und es ist g

Auch mit einem sehr positiven Mindset und o 5 : : S
. . . . wirklich ganz leicht - dann wirst du mehr =
idealem Rustzeug leben wir - ganz nuchtern : : : 2
: L : : Gelassenheit und Ruhe empfinden. Und weniger S

betrachtet - in ungewdhnlich unsicheren Zeiten. Strace Ly
5 L

Ob angestellt oder selbstandig, sofern der Job -

nicht systemrelevant ist oder die Branche
explodiert.

Ja, das kann Stress pur auslosen.
Aus Angst. Und Ohnmacht.

LET'S DO IT: LESS STRESS!

STRESS LASS NACH!

__ o
Deine funf Alltags-Hacks fur meh

Gelassenheit und Selbstbestim th

1.ENTSCHEIDE DICH.
2.ATME.
3.AKTIVIERE DEN ENTFALTUNGS-MOD

4.REDE GUT MIT DIR.
5.TU ES.







STEP BACK UND ATME.

Nimm dir wieder Raum. Und wahr, was ist.

Wenn wir gestresst sind, die Gedanken durch's Hirn rasen, dann mussen wir unserem Gehirn erstmal
Uberhaupt wieder ermoglichen, vom Uberlebens- in den Handlungs-Modus zu wechseln. Tot stellen,
angreifen oder weglaufen ist nicht!

Der einfachste Trick ist dieser:

Stop den Auto-Pilot. Tu erstmal nichts. Wenn notig verlasse den Ort, an dem du dich gestresst fuhlst.
Stehe z. B. von deinem Schreibtischstuhl auf und gehe ans Fenster. Oder raus. Fahre mit deinem Auto
rechts ran und steige aus. Verlasse das Haus/die Wohnung und sag' deinen Liebsten: "lch brauche einen
Moment fur mich!"

Dann atme. Bewusst und tief ein. Und richtig gut auch wieder aus. Mach' das einige Male und fuhle,
nimm wahr, wie der Sturm in deinem Kopf sich beruhigt. Zumindest etwas. Bewerte deine Gedanken
nicht. Lass sie einfach kommen und gehen. Lachle, auch wenn dir nicht danach zu Mute ist. Denn allein
die Aktivierung der Gesichtsmuskeln lost im Gehirn positive Signale aus.

Wir Norddeutschen sagen gern: Irgendwas is ja immer. Das klingt gleichmutig. Ist es keinesfalls! Es geht
um's Annehmen. Es ist gerade, wie es ist.

Erst wenn du ruhiger bist, ist der Weg frei fur Schritt drei - namlich den Modus zu wechseln.,

‘* Ubrigens: Hast du mal vom Klopfen oder EFT gehort? Auch das kénnen wir bis zu einem gewissen Grat

ganz leicht selbst machen. Und es hilft fantastisch, um ein Stresslevel binnen weniger Minuten runter zu
fahren. Hier ist eine ganz einfache Anleitung: https://www.emotion.de/psychologie-
partnerschaft/persoenlichkeit/klopfakupressur.

--> WECHSEL DEN MODUS.
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--> FRAGE DICH ALSO:



So bleibst du machtvoll. Beantworte
dir diese Fragen und handle danach.

1.Was denke ich als selbstwirksamer,
selbstbestimmter und erwachsener
Mensch Uber die Sache, die Situation
oder die Person?

2.Wie verhalte ich mich, wenn ich meine
kindliche BeflUrchtung oder die strenge
Stimme in mir nicht akzeptiere?

3.Was sind meine wahren Bedurfnisse?

4.Und was genau tue ich in dieser
erwachsenen Haltung im nachsten
Schritt. Jetzt!

Ubrigens: Die vier Fragen auf dieser Seite habe ich von Dr. Petra Bock oder besser aus einem ihrer
Bucher (ich habe sie alle gelesen und erfahre ihre Ansatze als aul3ergewohnlich wirkungsvoll). Lesetipp!

https:.//www.petrabock.de/buecher/mindfuck/

--> REDE GUT MIT DIR.



REDE GUT MIT DIR.

Wir reden oft sehr streng mit uns. Selbstgesprache sind dann nicht schmeichelhaft. Unzahlige Mal selbst
gemacht und von zig Menschen erfahren. Dass das nicht sehr forderlich ist bzw. Stress Uberhaupt erst
auslost oder ihn verschlimmert, liegt auf der Hand, nachdem ich dir hier ein paar Hintergrinde geliefert
habe. Richtig?

Hor auf damit. Rede ab jetzt gut mir dir! Dein Entfaltungs-Modus braucht dich! Ich weif3 ja, dass es nicht
so ganz leicht ist, dahin zu wechseln. Was ganz sicher hilft: wenn du gut mit dir redest. Dann entwickelt
er seine Super-Power! Eine Frau, mit der ich arbeite begann zum Beispiel damit sich selbst zu sagen: Ich
akzeptiere es nicht mehr, wenn ich smit mir meckere. Ich akzeptiere es auch nicht mehr, wenn ich mir
standig Sorgen mache!

Welcher Satz wirde typischerweise zu dir passen, wenn du dich arg gestresst fuhlst? Schreibe ihn auf. Und
habe ihn quasi griffbereit, wie ein Mantra. Sprich ihn innerlich. Oder laut!

Wirklich - achte auf deine Sprache. Du bist, wie du sprichst. Sage z. B. nur noch ICH MUSS, wenn du
etwas wirklich tun musst. Ansonsten sage und denke ich werde, ich mochte, ich darf. Streiche Fullworter
aus deinem Wortschatz, die dir immer eine HintertUr 6ffnen wie eigentlich, im Grunde etc. Und vermeide
den Konjunktiv. Das hilft Gbrigens auch gut, wenn man sich besser abgrenzen will, Nein sagen. Just to
mention:-).

Und mal ehrlich: Wenn deine beste Freundin bzw. dein bester Freund gerade sehr gestresst ware, sich
Sorgen um den Job, die Bewaltigung von Workload oder Kundengewinnung machen wurde: was wurdest
du sagen? Sprich' ermutigend, besanftigend, bestarkend mit dir. Entscheide dich fur deinen
Entfaltungs-Modus und du wachst heraus aus diesem Gefuhl der Ohnmacht. Im Stress verwalten wir
maximal den Status Quo, mehr ist nicht drin.
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--> LESS STRESS AUF EINEN BLICK.




Auf einen Blick: Funf Hacks fur mehr Gelassenheit,
Selbstwirksamkeit und Sicherheit in stressigen Zeiten

Entscheide Atme. Entfalte Rede gut Tu es.
dich. dich. mit dir.

I :) | :) 2

LESS STRESS - DU HAST ES IN DER HAND.

Mit diesen funf Impulsen kannst du dich in stressigen Situationen oder Phasen sortieren, und regulieren.
Und du kannst bewusst sowie aktiv eine Wahl treffen, was dir gut tut bzw. was zu tun ist. Du kannst
sogar das Problem oder die Herausforderung als Moglichkeit zu wachsen nutzen. Auch das ist
SelfLeadership.

Manches wirkt wie eine Kopfschmerztablette, anderes grundsatzlich, praventiv. Es will etwas geubt sein.
Wie alles Neue im Leben. Aber da du ja hier auf der letzten Seite gelandet bist, bin ich frohen Mutes, dass
du es dir wert bist und es ernst meinst mit dir und deinem mehr an Selbstbestimmtheit und
Gelassenheit.

Gut so. Denn wir brauchen in diesen turbulenten und den folgenden Zeiten mehr echte Leader, reife
Personlichkeiten. Menschen, die mit hoher SelfLeadership-Kompetenz Wandel meistern, gut fur
sich und Andere sorgen, sie inspirieren und ermutigen. Wir haben ja ganz viel Fortschritt zu
bewadltigen. Hin zu u. a. einer besseren Arbeitswelt.

Meine Vision ist, dass auch wir auch hierzulande einen Wellbeing-Index entwickeln, in dem
#glucklicherarbeiten ein wesentlicher Aspekt ist.







