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Voms




Yorwort

Stress ist fUr alle Menschen ein nattrlicher Be-
standteil des Lebens. Es ist die kdrperliche und
emotionale Erregung, die wir fiihlen, wenn wir mit
Bedrohungen oder mit glinstigen Gelegenheiten
konfrontiert werden. Das Leben ist voller
Geschehnisse — kleinen und groBen, gliicklichen
und traurigen — die Stress hervorrufen.

Seit vorgeschichtlichen Zeiten hat die automa-
tische Reaktion des Kdrpers auf stressvolle
Situationen die Menschen fur Kampf oder Flucht
vorbereitet. Begegnest Du einer stressauslésen-
den Situation, so produziert Dein Kérper Adrena-
lin fir gesteigerte Energie und Kraft. Abhéngig
von der wahrgenommenen Bedrohung kann Dei-
ne Reaktion auf Stress leicht sein (eine zitterige
Stimme, schwitzende Handfléichen) oder schwer
(Muskelanspannung, Kurzatmigkeit, Panik).

Stress ist Dir dienlich, wenn er Deine Kreativi-
tat, Deinen Mut und Dein Lebendigkeitsgefiihl er-
héht. Stress kann Dir als Warnsignal dienen, das
zeigt, dass Du gegen Deine Werte handelst.
Wenn Du einen Antrieb brauchst, etwas Unrech-
tes wiedergutzumachen, eine schlechte Gewohn-



heit zu dndern oder einen wichtigen Wert in Dei-
nem Leben zu verteidigen, dann kann Stress Dein
Aufruf zum Handeln sein.

Aber Dein Kérper ist nicht dafiir geschaffen,
sich stéindig im Krisen-Modus zu befinden. Wéh-
rend die kdrperlichen Verdnderungen, die Stress
begleiten, kurzfristig von Vorteil sind, wird tGber
eine ldngere Zeitperiode unaufgeldster Stress zu
solchen Problemen wie chronischem Arger, Frus-
tration, Kopfschmerzen, Muskelverspannung, ja
sogar zu Herzproblemen flihren.

Unaufgeldster Stress beeintrdchtigt auch Dein
spirituelles Wohlergehen. Wenn Du sorgenvoll
und dngstlich bist, nervés, gereizt und auf der Hut,
dann kannst Du Dich dem sanften Gutsein des
Lebens nicht 6ffnen. Es ist sehr schwer, Dich ganz
fur die Liebe aufzumachen, wenn Du Dich in
einem Belagerungszustand festsitzen flhlst.

Mit seinen herzerfrischenden Illustrationen hilft
Dir dieser “Elfenhellfer”, den Stress in Deinem Le-
ben und Deine Umgangsformen damit zu erken-
nen. Seine weisen und stimmigen “Regeln” bieten
leicht zu gebrauchende Strategien des Stressma-
nagements an, sodass Deine Antwort auf Stress
realistisch, gesund und effektiv wird.



1.

Die beste Quelle dafiiv, mit Stress gut
umzugehen ist ein grundlegendes
Vertrauen, dass unter dev Oberfliche
des augenscheinlichen Chaos mit
der Welt alles in Ordnung ist. Nihre
einen solchen Glauben; er ist ein
Fundament, auf dem Du eine
Strategie des Stress-Managements
aufbauen kannst, die Dein Leben
verbessern wird.
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2.

Die Auswirkung von Stress auf
Dein Leben ist nicht so sehr durch
das bestimmt, was Dir geschieht, als
vielmehr dadurch, wie Du darauf
antwortest.

Beobachte Deine Reaktionen auf
verschiedene Situationen, und Du
wirst lernen, wie Deine Reaktionen
den Stress in Deinem Leben
vergrofiern oder vermindern.






3.

Manche Menschen eilen von einer
Sache zur néchsten, so von Ehrgeiz
und Erfolgsstreben getrieben, dass
sie vergessen haben, warum sie ihr
Leben so mit Stress ausgefiillt haben.
Mache langsamer. Schenke
Aufmerksamkeit und Beachtung.
Maglicherweise versiumst Du den
besten Teil des Lebens.
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4.

s gibt Menschen, die aus jedem
kleinen Rumpler auf der Uberland-
strafe des Lebens eine Katastrophe
machen und immer das Schlimmste
ahnen und erwarten.

Ldhme Dich nicht, indem Du Deine
Angste vor dem Unbekannten,
Ungewissen, Unkontrollierbaren
vergroferst und iibevtreibst.






5.

Manche Menschen glauben, das
Leben sollte vollkommen und frei
von Stress sein. Diese Erwartungs-
haltung wird ihnen noch mehr
Stress bescheren, wenn das Leben
dann nicht so ist. Nimm das Leben
zu den Bedingungen des Lebens an.
Akzeptiere seine Aufs und Abs mit
Anmut und Humor.






0.

Der Stress hat seinen Sitz in den
Augen (und im Herzen) des
Betrachters. Indem Du Deine
Finstellung dnderst, kannst Du
Deinen Stress auflosen, selbst wenn
sich die duferen Umstdnde nicht
dndern.






7,

Viele Menschen denken, dass sie mit
allen Schwierigkeiten selbst fertig
werden sollten. Wenn Du aber die
Weisheit hast zu wissen, was Du
von anderen brauchst und auch den
Mut, darum zu bitten, wirst Du
Deinen Stress lindern.






