Reparier´ Dich selbst



Stresskrankheiten
Natürlich behandeln
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A´ wahre G´schicht
„Ich hab´ keinen Stress!“

Nanni, 60 Jahre, Wirtin
	Wolfgang:
	„Nanni, hast Du Stress.“

	Nanni:
	„Ich hab´ keinen Stress.“

	Wolfgang:
	„Aber von Deiner Freundin Maria hab´ ich ganz was anderes gehört. Du hast geschrien: „Maria, Maria, ich muss mich anhalten, sonst fall ich um. Jetzt kommt er, jetzt kommt er, der Aussetzer! “


	
	Wegen dem bisschen Aussetzer ist Hanne lange nicht zum Arzt gegangen. Heute hat sie einen Herzschrittmacher. Früher hat sie im Wirtshaus 7 Tage die Woche gearbeitet, alles selber gemacht. Immer Hektik, immer Stress. Wenn Du sie gefragt hast, ob sie Stress hat, hat sie gesagt: „Ich hab´ keinen Stress, dass mach´ ich doch gerne.“


	Wolfgang:
	„Es ist wirklich so, viele erkennen ihren 	Stress erst gar nicht oder wenn es schon zu spät ist.“



	
	
Mach´ den Stress- und Gesundheitstest
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Hoher Stresslevel



Mittlerer Stresslevel



Niedriger Stresslevel
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1. Bist Du gestresst?
2. Tagsüber erschöpft, trotz ausreichend Schlaf?
3. Probleme, abends oder am Wochenende abzuschalten?
4. Schlafstörungen?
5 . Ständig „unter Strom“?
6. Überfordert in Job, Familie, Freundeskreis?
7. Konzentrationsverlust bei Unterbrechungen?
8.  
Süssigkeiten
, fast 
food
 bei Hektik?
?
9. Keine  Ruhe beim Essen?
10.  Oft krank?  
11.  Medikamentenkonsum, um zur Ruhe zu kommen?
)
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12.  Sehnsucht nach Entspannung?
13.  Entscheidungen zu treffen, fällt schwer?
14.  Gefühl, ausgebrannt zu sein?
15.  Alkohol-, Nikotinkonsum ist höher als gewollt?
16 . Unzufrieden mit der Figur?
17.  Vergesslichkeit?
18. Terminnot? Hetze von Termin zu Termin?
19.  Gereizt, wenn etwas anders läuft, als geplant?
?
20. Grüblerische Gedanken? 
Gedankenkarrussel
?
21.  Muss alles perfekt 
bewältigut
 werden?  
22.  Frustration in Hinblick auf die eigene 
Lebensgestaltug
?
23.  Zukunftsängste?
24.
 
Bekommst Du schlecht Luft?
)
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25.  
Schmerzen?
26. 
Hautprobleme?
27. 
Hast Du Krämpfe?
28.  
Hast Du Haarausfall?
29 . 
Vergesslichkeit?
29 . Fehler?
30
. Konzentrationsprobleme?
31.  Sinkende Arbeitsbewältigung?
?
32. Verringertes Selbstwertgefühl?
33.  Essstörungen?  
34.  
Schaffst Du es, Änderungswünsche umzusetzen
?
)

Dein persönliches 
Stress-Test-Ergebnis

Wie viele Kreuze hast Du bei welcher Farbe? Trage ein: 
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Oh je! 
Da muss sich was ändern!


Naja…! AUFPASSEN! VORBEUGEN!



Prima, weiter so!

A´wahre G´schicht

Maria, 50 Jahre, lässt seit 30 Jahren niemanden mehr an ihre Haare 

Als zwanzigjährige Frau hat sie einen Mann kennengelernt, sich in ihn verliebt und auch ein Kind von ihm bekommen. Weihnachten hätte sie gerne gemeinsam mit ihn und dem Kind verbracht. Er ist nicht gekommen. Das zweite Weihnachten ist er wieder nicht gekommen: „Wenn Du das nächste Weihnachten wieder nicht kommst, trenne ich mich von Dir und Du darfst Deine Tochter nie mehr sehen.“ Gekommen ist er nicht. Nach Weihnachten wollte er sein Kind sehen. Sie hat es ihm nicht gegeben. Dabei kam es zum Kampf. Er packte Maria an den Haaren und schleifte sie durch die Wohnung. Das Kind hat sie nicht losgelassen. Seit dieser Zeit darf kein Mensch mehr, auch nicht ihr Lebenspartner, an ihre Haare langen. Sie war auch nie mehr beim Friseur. Später erfuhr sie, dass er verheiratet ist und auch Kinder hat. 

Nach einem Stressvortrag von mir, kam sie zur Beratung in meine Apotheke:


	Wolfgang:
	„Schreib´ mal all Deine Probleme auf.“

	Maria:
	„Die bring´ ich gar nicht auf ein Blatt.“

	Wolfgang:
	„Unterstreich´ mal Deine drei größten Probleme.“

	Maria:
	„Ich habe Probleme mit dem Schwiegervater, der redet nicht mit mir. Mein Lebensgefährte will nicht gemeinsam mit mir essen. Ach ja, meine Haare, die darf keiner mehr anlangen. Schon seit 30 Jahren nicht 	mehr.“

	Wolfgang: 
	„Warum darf keiner Deine Haare mehr anlangen.“

	Maria:
	„Weiß ich nicht.“

	Wolfgang:
	„Darf ich Deine Haare mal anlangen?“

Bevor sie was sagen konnte, habe ich an ihren Haaren gezogen. Sie hat sofort angefangen zu weinen. Daraufhin erzählte sie mir ihre Geschichte. 


	Wolfgang:
	„Darf ich jetzt Deine Haare streicheln? Ich ziehe auch nicht daran.“  

Maria schüttelt den Kopf. Ich streichle ganz leicht ihre Haare. Das ist Maria unangenehm.


	Wolfgang:
	„Musst Du noch Angst haben, wenn ich Deine Haare streichle?“
Maria hat nichts gesagt.

	Wolfgang:
	„Macht es Sinn, wenn Du Angst hast, Todesangst hast, wenn ich Deine Haare berühre?“

10 Minuten Stille. Das mit dem Haare streicheln setzte ich in den nächsten Beratungsterminen fort. Beim letzten Beratungstermin kam sie freudestrahlend in mein Büro und erzählte, sie war gerade beim Friseur.


	

Was Du daraus lernen kannst
Durch das schreckliche Ereignis hat das Gehirn Haare berühren mit Todesangst gekoppelt. Das Gehirn hat `Haare berühren` gleichgesetzt mit ´Angst um das eigene Leben haben´ – eine Fehlspeicherung des Gehirns. Man musste also dem Gehirn jetzt mitteilen, dass es keinen Sinn mehr macht, das weiterhin zu speichern. Deshalb auch meine Frage: „Macht es jetzt noch Sinn, dass Du Todesangst hast, wenn ich Deine Haare anlange?“ Und mein Haare berühren hat ihrem Gehirn mitgeteilt: „Passiert ja nichts.“

Todesangst ist natürlich extremster Stress. Angst selbst ist auch schon Stress. Aber wie man sieht, kann man auch diesen Stress beheben.
	






Inhaltsverzeichnis
Stresskrankheiten natürlich behandeln 


Schritt 1: 
Erkenne Deinen Stress
A) G´schichterl: „Ich hab´ keinen Stress!“
B) Mach´ den Stresstest
C) Erste Warnzeichen
D) Was ist Stress?
E) Wie entsteht Stress? 
Der Gedanke
F) G´schichterl: Stress in der U-Bahn




Schritt 2: 
Stress ist wirklich gefährlich! Welche Krankheiten durch Stress entstehen können und wie man sie behandelt.
A) Stress verkürzt Dein Leben -
Studie Kinderheim
B) G´schichterl: Der Afghanistansoldat
C) Mach´ den Gesundheitstest
D) Krankheiten
· Schlafstörungen
· Psychische Probleme
· Hoher Blutdruck
· Asthma
· Magenschmerzen, Magenkrämpfe
· Durchfall
· Konzentrationsstörungen
· Heißhunger 
· Übergewicht
· Appetitlosigkeit
· Hauterkrankungen: Neurodermitis…
· Immunschwäche
· Schilddrüsenprobleme
· Mangelerkrankungen


Schritt 3: 
Wie Du mit Stress richtig umgehst
A) Was bei Stress sofort hilft 
· Beiß´ in eine Peperoni
· Zug fahren statt mit dem Auto – Mitfahrgelegenheit suchen
· Such Dir einen Partner – zum Joggen, Lernen, Reden…“Geteiltes Leid ist halbes Leid!“
· Schreib´ alle Deine Probleme auf ein DIN A4 Blatt
B)  Was bei Stress auch sehr gut hilft
· „Nein!“ sagen lernen
· Positiv denken lernen 
· Richtigen Umgang mit Zeit lernen -
Mach´ den Zeittest
· Hilfreiche Stoffe aus der Natur
C) So beugst Du Stress vor
D) Wie Du mit Problemen richtig umgehst



Schritt 4: 
Was gibt Dir Kraft? Was gibt Dir Halt?
A)  
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Isst Du jeden Tag Salat oder Gemüse?
2. Isst Du mindestens einmal pro Woche Fisch?
3. Trinkst Du genügend? 1,5 – 2 Liter/Tag
4. Hältst Du 4 Stunden Essabstände ein?
5 . Isst Du zu große Mengen?
6. Isst Du gerne  Süßes?
7. Isst Du gerne Fettes?
8. Isst Du gerne Süßes und Fettes gleichzeitig
?
9. Isst Du noch 3 Stunden vor dem zu Bett gehen?
10.  Isst Du aus Frust, Stress, Ärger oder Langeweile? Isst Du, wenn Du Probleme hast?  
11.  Schläfst Du genügend?
)Mach den Gesundheitstest
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12. 
 Isst Du Deinen Teller leer, obwohl Du schon satt bist?
13.  Planst Du Deine Mahlzeiten?
14.  Isst Du zu schnell?
15. Bewegst Du dich täglich mind. 30 Minuten?
16. Trinkst  Du  Alkohol?
17. Trinkst  Du Alkohol bei Stress?
)




1. Was ist Stress?


Negativer Stress 
· Alles, was einem belastet
· Sehr individuell
· Gedankliche Überforderung
· Dein Körper schüttet Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol aus und bringt Dich dadurch in Alarmbereitschaft. 

Positiver Stress 
· Alles, was einem gut tut
· Alles, was einem gefällt
· Dabei schüttet unser Körper Glückshormone, Endorphine und Sexualhormone aus.





2. Wie entsteht negativer Stress?

· Wenn es Dir ZU VIEL wird. 
· Wenn Du Deinen Geist, Deinen Körper oder Deine Seele überforderst.
· Einer der schlimmsten Stressoren ist Zeitdruck.




3. Warum ist negativer Stress so gefährlich?


· Weil Stress Deine Lebensqualität beeinträchtigt
· Weil Stress Dich krank macht
· Weil Stress Dein Leben verkürzt





4. Erste Warnzeichen

Wo spürst Du ihn schon? Stress hat viele Gesichter. Kreuze an:

· 
3

· Schlafstörungen
· Depressionen
· Magenprobleme
· Darmprobleme
· Kopfschmerzen
· Konzentrations-störungen
· Verspannungen
· Immer wieder krank
· Herpes
· Vergesslichkeit
· Du isst zu viel
· Du trinkst zu viel
· Du isst zu wenig
· Fehler häufen sich
· Aggressiver
· Hautprobleme





5. Krankheiten, die durch Stress entstehen können


Zu viel Stress macht wirklich krank 
Zähneknirschen, Wutanfall, Rückzug und Heißhunger sind nur der Anfang. Ständiger Stress führt zu Erschöpfung, Zynismus, Leistungsminderung – die Kreativität geht als erstes verloren. Chronischer Stress führt letztendlich zu Angsterkrankungen, Depressionen, Burnout, Tinnitus, Bluthochdruck, Schwindel, Medikamentenabhängigkeit, Alkoholabhängigkeit, Multiples Sklerose, Krebs.

· Stress verkürzt Dein Leben und lässt Dich schneller alt aussehen
Entscheidend für Dein physiologisches Alter ist die Telomerlänge der Stammzellen, mit deren Hilfe sich Dein Körper laufend erneuert. Bei jeder Zellteilung verkürzt sich die Telomerlänge. Die Stammzellen erzeugen das Enzym Telomerase, das die Telomerlänge wieder regeneriert. Dauerstress, z. B. bei Heimkindern,  hemmt das Enzym Telomerase und lässt uns vorzeitig altern.
Leiden Schwangere unter Stress, verkürzen sich beim Kind die Telomere. Ähnlich bei Rauchern und Menschen mit Essstörungen.
(Beispiel Heimkinder)
· Stress verringert Deine Gedächtnisleistung
[image: ] 
Die Nervenzellen (Neuronen) werden ständig auf- und abgebaut. Stress verhindert den Aufbau. Dies könnte eine Ursache für Alzheimer sein. Außerdem verringert Stress die Synapsenbildung, das Gedächtnis wird schlechter. Synapsen brauchen wir für den Informationsaustausch in unserem Gehirn.
· Stress macht impotent und unfruchtbar
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Stress verringert die Produktion der Sexualhormone und die Fruchtbarkeit nimmt ab.
· Stress schädigt Dein Herz 
[image: ]
Stress erhöht den Blutdruck, den Puls und verdickt das Blut.
Man hat Patienten nach einem Herzinfarkt gefragt, was sie glauben, was die Ursache ihres Herzinfarkts sei. Viele gaben den Stress am Arbeitsplatz oder zu Hause in der Familie an.
· Stress verursacht Schlafstörungen, Depressionen
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Unser Körper baut aus einem Eiweißteil (L‑Tryptophan) unser Wohlfühlhormon Serotonin und aus diesem wiederum unser Schlafhormon Melatonin auf. Dieser Weg wird aber blockiert, z. B. durch B6-Mangel, B12-Mangel, Insulinresistenz, Magnesiummangel oder durch Stress.
· Stress führt zu Magen- und Darmproblemen
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Die Magen- und Darmtätigkeit nimmt ab. Die Darmbewegungen werden langsamer, Verdauungsenzyme werden weniger produziert. 
Gesunde Ernährung allein reicht also nicht aus, um den Körper zufrieden zu stellen. Der Magen und Darm muss vital sein, wenn die lebenswichtigen Stoffe da ankommen sollen, wo sie gebraucht werden.
· Stress führt zu Tinnitus
Die Gefäße verengen sich, das Blut wird dicker – Durchblutungsstörung des Innenohrs können auftreten. 
· Stress führt zu Schwindel
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Man weiß noch nicht genau, wie das zusammenhängt.
· Stress inaktiviert unser Immunsystem
[image: ]
Bei Stress wird Adrenalin ausgeschüttet, das sich an unser Immunsystem bindet. Innerhalb von 20 Minuten wird unser Immunsystem blockiert. Des Weiteren wird Noradrenalin und Cortisol ausgeschüttet. Dies bewirkt eine Verminderung der nachfolgenden Stoffe und eine Verstärkung entzündlicher Reaktionen. Makrophagen, NK‑Zellen, CD8-Zellen, inflammatorische Zytokine, TH2-Dominanz, Leukozytenmigration werden weniger oder gar nicht produziert.
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· Stress kann Hauterkrankungen und Herpes verstärken
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In stressigen Zeiten können Hautekzeme und Herpes-Bläschen wiederkehren, die sonst das Immunsystem gut im Griff hat.
Krankheiten, die durch psychische Faktoren ausgelöst werden können: Neurodermitis, Herpes, Schuppenflechte, Nesselsucht, Haarausfall, Akne vulgaris, Allergien, Asthma.
· Stress verursacht Rückenschmerzen
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Bei Stress wird fast die gesamte Energie in die Muskeln gepumpt. Die Muskeln werden hart wie Beton. Das kann zu Rücken- und Bandscheibenproblemen führen.
· Stress führt zu einem vermehrten Magnesium- und Zinkverlust
Magnesiummangel führt zu: 
- Leistungsabfall 
- Muskelkrämpfe und –verhärtungen
- Herzrhythmusstörungen
- schlechte Verwertung unserer - 	Kohlenhydrate 
Zinkmangel führt zu: 
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- Haarausfall
- schlechter Wundheilung
- Wachstumsstörungen
- Immunschwäche
- Haarausfall
- Libido- und Potenzstörungen 
· Das Endstadium von Stress ist Burnout – Wir sind ausgebrannt und zu nichts mehr in der Lage!






6. Was hilft bei Stress?


Krankenschwester Theresa in Uganda

Kleines Afrika-Fazit :)
4. Februar 2011 um 12:42
Da ich oft gefragt werd, wie´s denn etz in Afrika/Uganda war...
Ich denk, meine Bilder schaffen einen kleinen Einblick in unsre wunderschöne Zeit in Uganda.
Im Großen und Ganzen war es eine wahnsinn´s Erfahrung, die ich nicht missen möcht und keinesfalls bereu, aber leider hald nicht immer nur schön und eitel Sonnenschein.
Es is scho der wahnsinn, wie die Menschen dort noch leben, in welch einfachen Verhältnissen bzw hald echt mit NICHTS (vergleichsweise wie bei uns vor geschätzten 50 oder 100 Jahren) und trotzdem eine beeindruckende Lebensfreude zeigen.
Es scheitert oft schon an 30 ct für den Arztbesuch - bei uns unvorstellbar- den sich die meisten dort nicht leisten können, da kaum einer die Möglichkeit hat zu arbeiten bzw wenn, dann ein monatliches Gehalt von 30€ meist für die 8, 10 oder 15 Kinder benötigt wird, da in Afrika Schulgeld bezahlt werden muss...(mit 30€ gehört man aber schon zu den "Gutverdienern")
Wasser und Strom sind Luxusgüter, die sich kaum einer leisten kann bzw leistet..von Fernseher oder Radio brauchen wir erst gar nicht anzufangen. Ebenso unvorstellbar, dass es dort keine Ausweise oder ähnliches gibt, keine Straßennamen (es gibt nur EINE geteerte Straße durch ganz Uganda, mit Ausnahme der Städte natürlich - zur aktuellen Schlaglöcher-Berichten bei uns möchte ich mich mal lieber nicht äußern...), keiner gemeldet ist und es nicht einmal Familiennamen gibt...fraglich also, wie sämtlich Statistiken z.B. über HIV-Kranke aufgestellt werden, wo nicht einmal feste Zahlen der Einwohner bekannt sein können....
Der Altersdurchschnitt liegt bei einem Mann bei 48 Jahren...überall wo du hinsiehst sind also Kinder, Kinder, Jugendliche und junge Leute...
Trotz des "fruchtbaren" Landes dort ist es den Menschen kaum möglich, sich was anzubauen bzw aufzubauen. Das Land/Grund gehört dem Staat, hängt also wieder mit Bezahlung zusammen...und natürlich großes Defizit die Schulbildung/allgemeine Bildung...ohne die ein "Aufbau oder Förderung des Landes" (meiner Meinung nach) überhaupt nicht möglich ist..!
 
Trotz der ganzen für uns kaum vorstellbaren Umstände, sind die Menschen dort einfach nur unglaublich freundlich, hilfsbereit mit riesengroßem Herzen und gutgläubig!!!
Wir sind dort einer Freundlichkeit sowie Herzlichkeit begegnet, von der wir uns wahrscheinlich alle was abschneiden können!!! Fast täglich wurden wir von Dorfbewohnern zum Essen in ihre Hütten eingeladen, als Ehrengäste behandelt denen Festmahl zubereitet wurde…und das von den ärmsten der Armen, die um ihr täglich Brot bangen müssen.
Leider mussten wir den ein oder andren "Traum" unserer liebgewonnenen Kinderlein zerstören, da wir sie nicht, wie von ihnen erhofft, mit zu uns mitnehmen haben können...:-(
Aaaabeer, wir ermöglichen einem kleinen Mädl (Birungi Namipijja Ajjarah - sozusagen mein "Patenkind":) ) dass es zur Schule gehn kann, da sich die meisten Familien die 5€ Schulgebühren im viertl Jahr nicht (!!!) leisten können!
(Verständlich, unsre Köchin z.B. hat 22 Geschwister...!!)
Bei Interesse einer solchen Patenschaft dürft ihr Euch gern an den Pater Stanislaus im Kloster Felix in Neustadt wenden!:)
 
Wir haben noch viele mehr total beeindruckende Eindrücke mit nach Hause nehmen dürfen, kurz:
 Ein 15-Jähriges schwangeres Mädchen, verheiratet, dass zum HIV-Test kommt (was hier selbstverständlich ist),
eine 19-Jährige die mal eben still und leise (!!!) in 10 min einem 4-Kilo-Baby das Leben schenkt,
Frauen, die 2 Stunden nach der Entbindung wieder ganz normal ihrer Arbeit nachgehn,
wir wurden von sämtlichen Dorfbewohnern zum Essen eingeladen,
durften eine traditionelle Hochzeit miterleben - als Ehrengäste, welche als Einzigste einen Stuhl zum sitzen bekamen, ein Fanta-ähnliches Getränk und Fleisch, die Braut ging vor uns auf die Knie und überreichte uns das erste Stückchen der „Hochzeitstorte“ (ein leider etwas verschimmeltes Toastbrot, ablehnen wäre natürlich undenkbar gewesen)-,
haben eine wunderschöne Kirche am Silvesterabend erleben dürfen – die schönste Kirche unsres Lebens,
ganz Silvester war total anders, aber echt schön,
unsre Safari war einfach "nur" unvergesslich schön genauso wie unser kleiner Ausflug nach Sanzibar - traumhaft!!!!
unsre Englischkenntnisse sollten sich etwas gebessert haben – jedes afrikanische Kind das Englischkenntnisse besitzt spricht deutlich besseres Englisch als jeder einzelne von uns
es ist dort normal, dass schon die 5-Jährigen auf ihre kleinen Geschwister aufpassen/sich um diese kümmern
in der Kirche wurde uns mal eben den ganzen Gottesdienst über ein Baby in die Hand gedrückt (von Müttern bzw ihren Geschwistern die wir nicht kannten...) und anschließend einfach „vergessen“ bzw auf ein besseres Leben bei uns gehofft
wir wurden mit Erdnüssen und Früchten beschenkt, und das, obwohl sie dort doch eh kaum was haben...
usw usw usw...
Man (Frau) muss es einfach mal erlebt ham um des alles zu sehen/verstehen und so... 
Es war einfach ne supertolle Erfahrung die ich zusammen mit meiner Liesl machen durfte!!!
 [image: https://fbcdn-sphotos-a-a.akamaihd.net/hphotos-ak-xap1/v/t1.0-9/165661_143247182402859_5491353_n.jpg?oh=7749263d9fbff21463fcff125d870bb9&oe=5482407F&__gda__=1415660754_5a91af22e053efb04128e416c387062d]


Bericht 2 Wochen vor Abreise wieder zurück in die Heimat
ihr glaubt nicht, auf was ich mich alles freu...
 
...auf normales Leitungswasser, nird eins das ich vor dem Zähneputzen abkochen muss oder aus dem ich erst die Ameisen fischen muss (genauso wie von meiner Zahnbuerste%-) ), konstante Elektrizität,auf a (mein) Bett/Zimmer OHNE sämtliche tierische Mitbewohner wie Gecko´s,Spinnen,Skorpione oder mal ne Schlange,auf die deutsche Selbstständigkeit und Flexibilität eines Autos und "gefahrloses Verlassen" des eigenen Grundstuecks, auf deutsche Kommunikation und nird immer nur englische Improvisation,auf eine Couch, nen TV, einfach gutes deutsches Essen...und den ganzen "Luxus" welcher fuer uns normal is den wir dort geniessen duerfen...

[image: https://scontent-b-vie.xx.fbcdn.net/hphotos-prn2/t1.0-9/167256_143246939069550_4801829_n.jpg]
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Was Du daraus lernen kannst
Unser Gehirn vergleicht: Geht es anderen schlechter als uns, so geht es uns gleich besser. Deshalb schon sollte jeder einmal in Uganda gewesen sein.




Was hilft bei Stress?

Soforthilfe

· Beiß´ in eine Peperoni 
· Gehirn sagt nicht mehr „Stress, Stress, Stress“ sondern „scharf, scharf, scharf“
· Dein negativer Gedanke ist sofort weg
· Funktioniert auch bei Panikattacken
· Atme sofort langsam tief ein und aus
· Durch das langsame ein- und ausatmen teilst Du Deinem Gehirn mit „Alles in bester Ordnung, kein Grund zur Aufregung“. Dein Stresspegel sinkt. Adrenalin wird nicht mehr nachgeliefert.
· Spanne für 10 Sekunden alle Deine Muskeln an
· Damit wird überschüssige Energie abgebaut.
· Gib´ Deinem Gehirn sofort eine Aufgabe
· Z. B.  die Monate rückwärts aufzählen oder von 100 immer 7 abziehen
· Dadurch lenkst Du Dein Gehirn ab, es kann nicht gleichzeitig auch Dein Problem denken
· Sage Dir: „Es gibt Schlimmeres.“
·  Lies unsere wahre Geschichte `Krankenschwester Theresa in Uganda´: Unser Gehirn vergleicht: Geht es anderen schlechter als uns, so geht es uns gleich besser. Deshalb schon sollte jeder einmal in Uganda gewesen sein.
· Relativiere! Denke darüber nach, ob es wirklich so schlimm ist oder ob es schlimmeres gibt.
· Reagiere Dich sofort ab
· Schreie, weine, schlage in einen Boxsack, damit baust Du aufgestaute Aggressionen gut ab.
· Auch hiermit baust Du überschüssige Energie ab 
· Überlege, was Du sofort machen könntest, um weniger Stress zu haben
· Urlaub planen
· Mit Freunden essen gehen
· Gute Musik hören
· Über das Problem reden – bayerisch: „asredn“
· Lege Dich 5 Minuten auf den Rücken. 
· Denke nichts besonderes
· Mach´ gar nichts
· Eine der besten Konzentrationsübungen



Langfristige Hilfe

· Bewegung
· Bau Bewegung in Deinen Alltag ein
· Vor allem Ausdauertraining – Schwimmen, Radfahren, Laufen, zügig Wandern – baut Stress ab und macht Dich widerstandsfähiger gegen Stress.
· Aber bitte so, dass Du Dich wohl fühlst und auch noch unterhalten kannst
· Schreibe alles auf, was Dir gut tut.
· Alles was Dir gut tut, ist positiv, baut Stress ab und Glückshormone auf.
· Lerne blöde Sprüche
·  „Wird schon werden!“ auf bayerisch. „Wiard scho wern!“ 
Deine Zukunftsängste verschwinden.
· „Gibt schlimmeres!“
Beispiel Uganda
· „Der wird schon wissen, was er tut.“
Andere nicht gleich kritisieren oder sich in ihr Leben einmischen.
· „Ruhig Blut!“
· Lerne Entspannungsübungen
· Meditation
· Entspannungsübungen nach Jackobsen
· Atemtechniken
· Usw. 
· Ernähre Dich gesünder
· Schlechtes Essen macht unzufrieden, müde, dick und matt
· Kauf´ Dir einen Hund
· Ein Hund ist ein genialer Stresskiller




Wie könntest Du Stress vorbeugen?

· Grenze Deine Zeit ein
· Stell´ Dich auf stressige Situationen ein
· Setze Dir und anderen Grenzen
· Denk´positiv




Natürliche Mittel, die bei Stress helfen

· 2 x 450 mg Weißdorn pro Tag
· Schützt Dein Herz vor Stress
· Nach 4 – 8 Wochen hast Du die maximale Wirkung erreicht
· 1 x 300 mg Magnesium pro Tag
· Magnesium-Citrate und –Orotate kann Dein Körper am besten aufnehmen 
· Bei Stress verlierst Du Magnesium
· Wenn Du schon Krämpfe hast, nimmst Du 2 x 300 mg Magnesium
· Magnesium beruhigt Dein Herz
· Magnesium senkt Deinen Blutdruck
· 1 x 15 mg Zink
· Auch Zink verlierst Du bei Stress
· Zink nicht auf nüchternen Magen, da er sonst Deine Magenschleimhaut angreifen kann
· 1 x Panthenol




7. Leckere Lieblingsrezepte bei Stress



8. Aufgaben zur Stressbewältigung 


8.1. Was stresst Dich?

Kreuze an, was Dich stresst:

· Beziehungsprobleme
· Berufliche Probleme
· Finanzielle Probleme
· Gesundheitliche Probleme
· Sorgen
· Ängste
· Umwelt, z. B. Lärm
· Ekel (z. B. Spinne, Vergewaltigung, aus gleichem Glas trinken)
· Überzeugungen (Ich darf nicht krank werden. Ohne mich geht gar nichts. Das schaff´ ich auch noch. Ehrlichkeit, Pünktlichkeit)
· Langeweile
· Zeitdruck
· Stress mit Kindern
· Schulprobleme
· Misserfolge
· Mobbing
· Stress in der Freizeit
· Erwartungsdruck
· Sonstiges 


Das kannst Du schnell ändern:
Äußere Stressoren
· Lärm
· Stau
· Klima
· Geruch
· Zeitdruck




Das änderst Du nur langsam:
Innere Stressoren 
· Sorgen
· Ängste
· Überzeugungen
· unrealistische Ziele und Wünsche – die stressen extrem



Was stresst Dich am meisten? 
Schreibe Deine 3 Hauptprobleme auf:
· 
· 
· 


8.2. Was sind Deine drei Hauptprobleme (Stressoren)?



8.3. Schreibe auf, was Dir gut tut



8.4. Bau Bewegung in Deinen Wochenplan ein!



8.5. Überlege, was Du sofort ändern kannst, um weniger Stress zu haben



8.6. So kannst Du Stress vorbeugen: Überlege, welche Situationen Dich immer wieder stressen



8.7. Trainiere positives Denken



8.8. 7. Klare Ziele führen zum Erfolg. Schreibe sie auf!


Tipp 1: Reduziere





Warum?


Warum lohnt es sich für Dich, dieses Kapitel zu lesen? Weil 

· Du dann weniger Stress hast.
· Dauerstress macht krank.
· Dauerstress verkürzt Dein Leben.
· Wenn die Kindheit stressig ist, dann kostet Dich das Lebensjahre.

· Du dann länger lebst.
· Stress verkürzt Dein Leben, weil Stress Deine Telomere blockiert, die Dein Leben verlängern.

· Du dann weißt, wie man sich vor stressbedingten Herzinfarkt oder Schlaganfall schützen kann.

· Du damit Deine Lebensqualität verbesserst.
· Weil Du dann nicht mehr wie ein verrücktes Huhn aus dem Auto springst, nach zwei Stunden Stau.

· Du mehr lächelst.
· Weil Du ja nicht weißt, wann sich jemand in Dein Lächeln verliebt.

· Du gesünder lebst.
· Gestresste Menschen sind nicht mehr in der Lage, ihr Essverhalten zu steuern, die einen essen zu wenig, die anderen essen zu viel.

· Du beliebter bist.
· Gestresste Frauen gehen gar nicht! 
· Gestresste Männer auch nicht!

· Du belastbarer bist, Du leistungsstärker bist.
· Jeder Mensch hat nur eine bestimmte Menge von Energie.
· Negativer Stress verringert Deine Energie.

· Stress Deine Bandscheiben platzen lässt.
· In Rio gibt es keine Bandscheibenvorfälle, warum wohl?

· Stress Dein Haus abbrennt.
· Das Haus bist Du. Einen richtigen Burnout kannst Du nie mehr reparieren.
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