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Meditati Skt een
Zustand der inneren Ruhe.
Du lernst, Deine Emotionen und
Dein Handeln aus einer gewis-
sen Distanz zu beobachten.

Yoga stimmt Deinen Korper auf
Regeneration ein. RegelmaBige
Yogaubungen konnen also
Deine stressbedingte Belastbar-
keit deutlich erhdhen.

Bei der Akupressur kannst Du
per Fingerdruck ganz bestimmte
Punkte des Korpers angregen
und dadurch blockierte Energie
wieder freisetzen.

Planung ist das Aund O:
Erstelle Deine To-Do-Liste mit
wenigen, aber realistischen
Zielen bereits am Abend zuvor.

Kmmlnoutsmdeinsmm
zaulefbmgensewegmgals
optimalen Stresskiller in Deinen
Arbeitstag. 6000 Schritte sollten
das Minimum sein.

mnnbungenhelfmbirz&
‘bei Termindruck einen klaren
Kopf zu bewahren, indem Du
Deine Blockade in Bauch und
2werchfell lost.

6 Minuten Lesen einer zusam-
menhangenden Geschichte
senkt Dein Stressievel um 68%.

Kakao (dunkle Schokolade) ent-
halt eine Aminosaure, die zur
Bildung des Gliickshormons
anregt. Sekundare Pflanzen-
stoffe senken den Blutdruck.

Ein warmes Vollbad bei 36-38°
aktiviert in Deinem Korper den
Ruhenerv. Alternative dazu:
ein warmes FuRbad.
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Lege bestimmte Zeitintervalle
fest.hdenenbumeine

JBitte nicht storen”Schild: Ziehe

Trinke eine Minute lang in klei-
nen i Langsamen Schiicken,
(stilles) Wasser.

Puls und Atmung werden so
ruhiger und ausgeglichener.



