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TRINITY

Wirksame Soforthilfe bei Angst, Anspannung und Allagsstress
54 praxisnahe Rezepte zur effektiven Krisenbewaltighg

Oft kampfen wir uns durch den Alltag, setzen urlbstaunter Druck und fuihlen
uns ausgebrannt, einsam oder entscheidungsunfahigetzt ist Schluss damit.
Der spirituelle Notfallkoffer enthélt 54 effektive Sofortrezepte, die gezielt
gegen Anspannung, Antriebslosigkeit und schlechtene wirken.

Notfallhilfe bei u.a.

Angepasstheit
Angstlichkeit
Antriebslosigkeit
blockierte Kreativitat
Chaos & Unordnung

Angeflllt mit mutmachenden Texten, wirksamen Achtiseitsiibungen und
Meditationen ist der Koffer der ideale Begleiter filie bewusste Auszeit im
Alltag, fur mehr Zuversicht und Stabilitat. Mit sen kleinen Ritualen, Visuali-

sierungen, Meditationen und Koérpertibungen verankeam positive Geflhle im E!fersucht_

N . . . . . : Einsamkeit
Korpergedachtnis, entwickelt innere Klarheit undaBae, sagt beunruhigenden Entscheidunas-
Gedanken Lebewohl und gibt dem Leben neuen Schv@iamtliche Erste-Hilfe- unfahigkeit 9

Maflnahmen sind so konzipiert, dass sie leicht umgeogroReres Vorwissen

X Existenzangst
gelingen.

Freudlosigkeit
Groll

Der Spirituelle Notfallkoffer ist der ideale Begleiter, angefullt mit all innere Leere

dem, was wir taglich fur unsere Lebensreise brauchme Zuversicht, Kritiksucht
Mut, Vertrauen, Lebensfreude, Mitgeflihl, Gelassenhieund Weisheit. mangelnde Selbstliebe
Misstrauen
Prof. Dr. Dr. Katharina Ceming ist Professorin an der Neid

Universitat Augsburg sowie freiberufliche Seminaeen und Nicht Nein sagen
Publizistin. Sie beschatftigt sich seit vielen Jahreben den konnen
religiosen, philosophischen, kulturellen und saafspekten Perfektionismus

der Weltreligionen besonders mit Mystik und Spalitét. schlechte Laune
S http://www.quelle-des-gutenlebens.de/html/semirwne. Sorgenkarussell
© Stefanie von Hoesslin Stagnation
Stress
Ungeduld
Christa Spannbauer lebt als Autorin, Journalistin und Filme- Unzufriedenheit
macherin in Berlin. In ihren Vero6ffentlichungen un@rtragel Versagensangst
widmet sie sich vorwiegend den Weisheitswegen asis ubc Zerstreutheit
West und zeigt deren Alltagstauglichkeit fir den moder Zorn

Menschen aufwww.christa-spannbauer.de
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STRESS

Oasen der inneren Ruhe schaffen

Fiihlen Sie sich gerade gestresst, wihrend Sie diese Zeilen le-
sen? Dann willkommen im Club! Immer mehr Menschen in
den Industrienationen leiden heute unter einer dauerhaft ho-
hen Belastung durch Beruf und Familie oder unter der schwie-
rigen Vereinbarkeit beider Lebensbereiche. Aber nicht jede
hohe Arbeitsbelastung muss gleich Stress sein. Wer etwas mit
viel Freude macht, kann auch iiber lingere Zeit cine grofic Be-
anspruchung aushalten, weil die Titigkeit selbst nicht als krif-
tezehrend empfunden wird. In diesem Kontext spricht man
von Eustress — positivem Stress. Daraus wird jedoch schadli-
cher Stress, wenn Motivation und Freude fiir die Tarigkeit ver-
loren gegangen sind und es nicht mehr gelingt, abzuschalten.

Dass wir auf Stress korperlich reagieren, ist zunichst eine du-
Berst wichtige Schutzfunktion fiir unser System. Evolutions-
biologisch war diese Reaktion iiberlebenswichtig. Wenn unsere
Vorfahren in Gefahrensituationen gerieten, versetzte das Stress-
verarbeitungsprogramm den Korper in eine Art Alarmbereit-
schaft. Stresshormone wurden vermehrt erzeugt, die das Sys-
tem in hoher Anspannung hielten, um mit der Gefahr besser
fertigzuwerden. Das Problem liegt nur darin, dass das System
ermiidet, wenn der Zustand der hohen Anspannung zu lange
andauert. War unseren Vorfahren die Flucht gegliickt, konnten
die Hormone wieder heruntergefahren werden und der Korper
in den Normalzustand zuriickkehren. Das ist in der heutigen
Zeit wesentlich schwieriger und so stellt sich nach einer Weile
Erschopfung ein. Heute wissen wir, dass ein dauerhaft hoher
Anteil von sogenannten Stresshormonen zu seelischen und kér-
perlichen Schiden fiihren kann.
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Wichtig ist es, sich tiber die Herkunft des Stresses bewusst zu
werden. Es gibt Stress, der durch dufere Verhiltnisse bedingt
ist, und Stress, der mit unseren Konzepten und Uberzeugungen
zu tun hat. Bei der ersten Form haben wir in der Regel relativ
wenige Moglichkeiten, ihn zu reduzieren. Wenn kranke Fami-
lienmirglieder unsere Hilfe brauchen, kénnen wir an der Situa-
tion an sich kaum etwas verdndern. Hier kann man nur nach
Strategien suchen, mit der Belastung so umzugehen, dass sie
einen nicht selbst iiberfordert und krank macht. Schaffen Sie
sich in diesem Fall Stressoasen, in die Sie sich immer wieder fiir
cinige Zeit zuriickzichen kénnen - und wenn es nur fiir ein
paar Minuten ist. Die Wahl der Mittel zur Stressreduzierung ist
sehr individuell. Erspiiren Sie, was Ihnen guttut. Manchen
Menschen hilft es, sich zu bewegen, andere brauchen ein paar
Minuten véllige Ruhe, wiederum andere arbeiten mit Entspan-
nungstechniken.

Anders sieht es mit der zweiten Form von 5tress aus, die durch
cigene oder tibernommene Konzepte ausgelost wird. Darauf
konnen wir direkt zugreifen, da sie mit unseren Uberzeugun-
gen und Werten aufs Engste verbunden sind. Deshalb hilft es,
die eigenen Gedankenmuster genau zu betrachten. Als Buddha
einmal gefragt wurde, was die Grundlage schlechter Taten sei,
verwies er auf die Gedanken, denn alles Handeln ist die Frucht
eines Gedankens. Gedanken bestimmen unsere Sicht der Wirk-
lichkeit und unseren Zugang zu ihr, und sie hinterlassen ganz
konkrete Spuren in unserem Dasein.

Was bedeutet dies nun im Kontext von Stress? Zundchst
lohnt es sich einmal herauszufinden, ob der Stress, den wir be-
klagen, auch wirklich unser eigener ist. Wir neigen nimlich
oftmals dazu, uns anderen Meinungen und Empfindungen an-
zuschlieflen, zum Beispiel, wenn wir die Kollegen um uns her-
um oft genug jammern horten. Wie gesagt, nicht jede hohe Ar-
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nicht sofort festzulegen. Wenn Sie etwas Distanz gewonnen ha-
ben, fillt es Thnen vermutlich leichter, eine fiir Sie passende
Entscheidung zu treffen.

Buchtipp: Manuel J. Smith. Sage Nein ohne Skrupel. MVG,
Miinchen 2002

) Kérperiibung: Rudra Mudra

Mudras konnen Sie jederzeit und an jedem Ort anwenden. Die-
se Fingerstellungen aus dem Yoga haben eine starke energeti-
sche Wirkung. Deshalb werden sie mitunter auch scherzhaft
»Fingerkraftwerke« genannt. Das Rudra Mudra hilft Thnen bei
der Zentrierung in lhrer Korpermitte, gibt Thnen Kraft und
unterstiitzt Sie darin, Ihre Grenzen zu wahren.

@® Legen Sie hierfiir die Spitzen des Daumens, des Zeigefingers
und des Ringfingers beider Hinde aneinander, sodass ein
leichter Druck entsteht. Die iibrigen beiden Finger sind lo-
cker gestreckt.
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@ Fiihren Sie diese Fingerhaltung immer dann fiir einige Mi-
nuten aus, wenn Sie Starkung brauchen.

@ Stellen Sie sich dabei vor, wie Sie in sich ruhen und Kraft aus
Ihrer Mitte ziehen.

?j Visualisierungsubung: Nein-saden-Lernen

Um sich fiir eine notwendige Nein-Sage-Aktion zu wappnen,
empfiehlr es sich, die Situation vorher zu visualisieren. Visuali-
sierungstechniken sind duffert hilfreich, um sich auf etwas vor-
zubereiten.

Nehmen 5ie sich ein paar Minuten Zeit und suchen Sie sich
einen ruhigen Ort, an dem Sie nicht gestért werden. Sammeln
Sie sich innerlich und lassen Sie das Bild mit der betreffenden
Situarion vor Ihrem inneren Auge aufsteigen. Versuchen Sie
sich alles so konkret wie méglich vorzustellen.

Achten Sie darauf, was die Vorstellung in Thnen ausldst.
Spiiren Sie Angst? Zieht sich Ihr Magen zusammen? Werden
Ihre Hande feucht? Nehmen Sie diese Gefiihle bewusst wahr

Und jetzt stehen Sie auf und stellen sich so hin, dass Sie ei-
nen guten und festen Stand haben. Nehmen Sie eine aufrechte
Haltung ein, straffen Sie Thre Schultern und sagen Sie hiflich,
doch bestimmt zu lhrem imaginiren Gegentiber: »Nein«. Sie
konnen das innerlich oder laut tun — probieren Sie aus, was fiir
Sie stimmiger ist. Zusitzlich konnen Sie eine knapp gehaltene
Begriindung Ihrer Ablehnung vortragen. »Nein, ich kann diese
Aufgabe nicht tibernehmen, weil ich selbst viel zu tun habe«.

Dieses geistige Bild prigen Sie sich nun ein und rufen es
immer wieder ins Bewusstsein, bis es so weit ist und Sie sich der
realen Situation stellen miissen.
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