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SOFORT WENIGER STRESS

Stress schadet Deinem Darm, Deiner Lebensqualitdt und letztlich auch Deiner Gesundheit. Der beste Zeitpunkt, Deinen Stresspegel
zu senken und mit mehr Ausgeglichenheit durch den Tag zu gehen ist heute. Die 3 Impulse, die Du in diesem Guide findest, werden
Dir als Schutzschild, Riickzugsort und Jungbrunnen dienen, wenn der Stress des Alltags Dich wieder zu Gberwaltigen droht:

1. BEWEGE DICH TAGLICH MINDESTENS 30 MINUTEN

Ob Pilates, Yoga, Tai-Chi, Joggen, Schwimmen, Gewichte stemmen oder Spazieren- suche Dir etwas aus, das Dir Spal3 macht und
gut tut. Vielleicht ist es auch die Kombination aus zwei oder drei Aktivitdten. Bewegung ist die beste MaBnahme, die es gibt.
Evolutiondr betrachtet hat Bewegung schon immer zur Tagesaktivitat des Menschen gehort. Lass uns hier wieder zu unseren Wurzeln
zuriickkehren.

Dir fehlt die Motivation? Dann suche Dir Weggefahrten und verabrede Dich mit ihnen zum Sport. In der Gruppe zieht und motiviert
man sich immer gegenseitig. Wenn Du trage Freunde hast, schaue einfach mal in einem Sportverein vorbei. Du wirst Dich womaéglich
wundern, was fur spannende Menschen Du dort antriffst.

“Aber...”

Stopp! Die Frage ist nicht, ob Du einen Grund dafur findest, Dich nicht zu bewegen. Den findest Du immer. Die Frage ist, ob Dir
Deine Gesundheit und Lebensqualitdt so wichtig ist, dass Du Dir die Zeit nimmest, die Du brauchst, um Dich regelméaBig zu bewegen.

Ja? Dann schnapp Dir jetzt einen Kalender und suche Dir 3 Tage aus, in denen Du Dich diese Woche mindestens 30 Minuten lang
bewegen wirst.

2. TAGLICH 10 MINUTEN RUHE IN DEINEM TAG

Gestresst von anspruchsvollen Chefs, gehetzt durch laute Werbeversprechen und gefordert von Freunden und Familie fallt es uns
schwerer als je zuvor abzuschalten... durchzuatmen... und im Moment zu sein.

Fast alles um uns herum, will uns das Wertvollste nehmen, was wir haben: Unsere Zeit. Und weiBt Du was? Schluss damit!
Lass uns die Minuten-Revolution ausrufen. Lass uns mindestens 10 Minuten am Tag fiir uns selbst behalten.

In dieser Zeit kannst Du die Augen schlieBen und meditieren, autogenes Training machen oder entspannt durch den Park schlendern.
Wichtig ist nur, dass du alle Ablenkungen abstellst und innerlich zur Ruhe kommst.

Mache das nur eine Woche und Du wirst staunen, wie viel ausgeglichener und vitaler Du Dich fuhlst.

3. KENNE DEINE GRENZEN - UND RESPEKTIERE SIE

Ameisen kénnen ein Vielfaches ihres Kérpergewichts tragen. Wenn ein Gegenstand jedoch zu schwer ist, rufen sie sofort um Hilfe
oder lassen von ihm ab.

Genauso kann selbst der korperlich und mental starkste Mensch nicht jede Last tragen. Wenn die Anforderungen um uns herum zu
groB3 werden, missen wir lernen “Nein” zu sagen.

Fallt das manchmal schwer? Natirlich. SchlieBlich wollen wir niemanden enttduschen. Doch jedes “Nein”, das wir aussprechen,
macht all die Handlungen und Verpflichtungen, zu denen wir “Ja” gesagt haben, umso wertvoller.
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Und zweitens: Wem sollen wir die Sauerstoffmaske zuerst aufsetzen, wenn wir im Flugzeug sitzen und der Druck abfallt? Uns selbst.

Denn um dauerhaft die Kraft zu haben, anderen zu helfen, missen wir erst einmal uns selber helfen.

Also: Ube Deinen “Nein”-Muskel und sage ab jetzt tiglich mindestens 1-Mal “Nein”

4. HOL DIR UNTERSTUTZUNG DURCH PFLANZENEXTRAKTE

Moglicherweise hast du deine Kapazitaten schon so sehr beansprucht, dass wir besondere Geheimwaffen auffahren missen.
Hier kommen bestimmte Pflanzenextrakte ins Spiel, die sich “Adaptogene” nennen.

Adaptoge haben die Besonderheit, dass sie dabei helfen, die Prozesse in Deinem Korper wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Wenn Du unter Stress stehst, helfen sie Dir dabei, Deinen Cortisol-Pegel wieder herunterzuschrauben und durchzuatmen.

Meine zwei personlichen Favoriten fir mehr Ausgeglichenheit und Entspannung sind Ashwaganda und Rodiola - zweiteres auch
als Rosenwurz bekannt

Diese beiden Extrakte helfen Dir nachweislich dabei, Stress zu mildern und Angstzustande zu I6sen. Du findest sie in jeder guten
Apotheke oder kannst sie Dir Gber Amazon schnell und bequem nach Hause liefern lassen.

Das war’s.

74/0/0 Darf ich Dir abschlieBend noch einen Tipp aus knapp 7 Jahren Coaching Erfahrung mitgeben? Spéter heiBt nie.
Suche Dir jetzt EINE Empfehlung aus diesem Guide aus und setzte sie heute um. Egal wie klein oder groB.
Du wirst Dich wundern, welche Kettenreaktionen ein einziger Dominostein auslésen kann. ;-)
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