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Uberblick

Dieses Quick-Info-eBook richtet sich an Leserlnnen, die etwas gegen Stress und
Unruhe tun wollen. Zuerst werden Sie etwas Uber die Auswirkungen von Stress
erfahren, bevor Sie dann konkrete Hinweise und Anleitungen fir Gegenmafinahmen
erhalten.

Sie finden folgende Kapitel:

» Hintergriinde

» Anleitung fur Sofort-Entspannung

» Anleitung fur langere Entspannung

» Hilfreiche Gedanken fir Gelassenheit

Sollten Sie weitere Fragen zu diesen Themen haben, stehen lhnen die Berater von
Psykrates gerne zur Verfigung. Am Ende dieses Buches erhalten Sie nahere
Informationen zum breiten Angebot von Psykrates.

Ich hoffe, die Informationen helfen lhnen weiter. Fir Ruckmeldungen und
Verbesserungsvorschlage bin ich immer dankbar!

Pascal Klingmann
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Hintergriinde

Ruhe und Gelassenheit gelten in unserer Gesellschaft als erstrebenswerte Ziele und
hohes Gut. Warum eigentlich?

Vermutlich weil es heutzutage nicht mehr selbstverstandlich ist, nach einem an-
strengenden Tag abschalten zu kénnen. Gedanken und Sorgen tber die Zukunft und
der Arger der Vergangenheit beschéaftigen uns in der Gegenwart, so dass an
Entspannung gar nicht zu denken ist. Intuitiv wissen wir, dass Ruhe und
Entspannung gut tun. Wir haben meist aber nicht gelernt, wie wir dies in Anbetracht
der Sorgen und Note, die uns plagen, umsetzen sollen.

Die gute Nachricht: das Prinzip ist ganz einfach. i
Die schlechte Nachricht: die Umsetzung ist nicht ganz so einfach und erfordert Uben!

Zur Motivation daher ein paar Informationen zur schadlichen Auswirkung von Stress
und warum es sich lohnt, etwas zu unternehmen!

Auf den nachsten Seiten erfahren Sie, welches Kraut gewachsen'\
ist: Entspannung und Ruhe.
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Kurz-Entspannung

In vielen Ratgebern bekommen Sie zwar gute und ausfuhrliche Anleitungen zu
Entspannungsverfahren. Leider wird aber vergessen, dass schon eine gewisse
Grundruhe ndétig ist, um sich Uberhaupt auf das Entspannungsverfahren
konzentrieren zu kdnnen.

Bei heftigem Stress fuhren Sie daher zunéchst eine Minute die hier beschriebene
Kurz-Entspannung aus, bevor Sie dann zur langeren Entspannungsibung
weitergehen.

Auf den nachsten Seiten erfahren Sie, wie Sie diese Freiheit weise nutzen: zum
weiteren Entspannen und hilfreiche Gedanken denken!

Wenn's ma nicht klappt:
Nicht aufgeben! Sie sollten wissen: alle Techniken

mussen viele Male gelibt werden, bevor sie ihre Wirkung

entfalten kdnnen.

=> Gerade in ruhigen Zeiten Giben, Uben, Uben. Erst dann

wird es auch in stressigen Zeiten was bringen!
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Anspannung-Entspannung

Nach der Kurz-Entspannung haben Sie den Kopf ein wenig freier, um sich besser auf
die eigentliche Entspannung konzentrieren zu kdnnen. Und das ist der Sinn der
Entspannung: den Kopf frei haben, um sich dem wirklich Wichtigen widmen zu
kénnen und sich nicht mehr selbst durch Katastrophengedanken oder Sorgen zu
[ahmen.
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Auf den néchsten Seiten erfahren Sie, wie Sie die Entspannung nutzen, um lhren
Umgang mit Belastungen grundlegend zu verandern!

Nur fir private Zwecke
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Ich bin was ich denke

Wenn Sie es geschafft haben, etwas Abstand vom Stress und den stressenden
Gedanken zu bekommen, haben Sie den Kopf frei, um zu den wirklich wichtigen
Dingen zu kommen: den hilfreicheren Gedanken!

Eine Erkenntnis, die leider immer noch nicht weit verbreitet genug ist: die Welt ist
schon stressig genug, da brauchen wir uns nicht auch noch selbst Stress machen.
Aber genau das tun wir meistens. Zu den objektiven Belastungen setzen wir uns
selbst noch unter Druck.

Zum Beispiel reicht es fur Herrn X. nicht, dass er eine Arbeit bis zu einem
bestimmten Zeitpunkt fertig haben muss. Er stresst sich selbst zusatzlich, indem er
dauernd denkt ,Oh Gott, das schaffe ich nie bis dahin! Was mein Chef dann wohl
wieder meckern wird? Und meine Frau wird auch enttauscht sein. Und die Kollegen
wieder schadenfroh.” Damit macht es Herr X. noch viel stressiger, als es ohnehin
schon ist. Wenn Sie merken, dass Sie gerade im schonsten Stress stecken: erstmal
atmen, dann kurz entspannen und dann hilfreich denken!

Wenn Sie Ihre Gedanken beobachten, werden Ihnen schon bald Muster auffallen.
»,Aha, in solchen Situationen kommen immer diese Gedanken“. Dass diese uber
Jahre gelernten Muster automatisch auftreten, kdnnen Sie zunachst nicht andern.
Aber Sie mussen sie nicht unwidersprochen stehen lassen! Der Gedanke ,lch
schaffe das nie" mag vielleicht automatisch kommen. Aber ob Sie ihn nun fur wahr
halten oder sich angewohnen, hilfreicher zu denken, z.B. ,Ich bin mir zwar nicht
sicher, ob ich es schaffe, aber ich will es schaffen. Und selbst wenn ich scheitere,
kann ich daraus was fir die Zukunft lernen” — das liegt in lhrer Hand!
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Beispiele fir hilfreiche Gedanken:

> Niemand ist perfekt. Fehler sind menschlich, da kann ich draus lernen.

» Selbst wenn der schlimmste Fall eintreten sollte, ich werde damit schon
irgendwie zurecht kommen. Man kann Dinge, die schief gegangen sind, auch
geradebiegen.

Ich bin kein kleines Kind mehr. Ich kann mich wehren. Ich weil3 mir zu helfen.
Ich bin nicht allein.

Morgen wird da schon niemand mehr dran denken. Es gibt Wichtigeres im
Leben.

Ich kann, ich will, ich werde. Aus Rickschlagen kann man lernen.

Ich mache mich nicht mehr selber fertig.

VVYV VYV VY

Schreiben Sie sich lhre Ziele und hilfreichen Gedanken auf kleine Kartchen. Bringen
Sie sie sichtbar an oder nehmen Sie sie im Geldbeutel mit, damit Sie sie im Fall der
Féalle parat haben und an lhre Veranderungen erinnert werden kénnen.

Veranderung braucht Zeit und Ubung, Ubung, Ubung. Das mag manchmal
anstrengend sein. Aber es lohnt sich.

Psykrates bietet Ihnen individuelle Coaching-Kurse zum Thema Entspannung &
Stressbewaltigung. In  unserem Online-Kurs ,Ruhe und Gelassenheit durch
Stressmanagement” lernen Sie Schritt fur Schritt lhre Gedanken- und Verhaltens-
muster zu identifizieren und mit Anleitung zu verdndern. Wenden Sie sich fur
kostenlose Informationen an info@psykrates.de. Wir haben fur Sie Formulare mit
konkreten Ubungen, Anleitungen und Hintergrundwissen zusammengestellt. Fragen
Sie ruhig nach. Es lohnt sich!

Wir winschen lhnen viel Erfolg auf Inrem Weg + freuen uns auf Ihre Riickmeldung!

Einfacher gesagt als getan?

Dasist leider so! Aber zum Gluck sind Sie nicht alein!
Gerne unterstiitzen wir Sie auf |hrem Weg zu mehr
Gelassenheit mit individuellen Analysen, Tipps und
Hinweisen.

http://www.psykrates.de
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_ Psychologie fiir alle, die es wissen wollen

PS \IIKI"GTZS Psychologische Wissensvermittiung, (online-) Beratung,

iR E B e Coaching und Psychotherapie nach Heilpraktikergesetz

Psyxrates — Psychologische Praxis

Diplom-Psychologe Pascal Klingmann sowie weitere freiberufliche Beraterlnnen
(Heilpraktiker fiir Psychotherapie nach HPG*)
Im Mihren 61
56322 Spay
Tel./Fax: (+49) 0322 111 06 322
eMail: info@psykrates.de — Internet: http://pascal.klingmann.net

Unsere Beraterinnen und Berater haben Aus- und Fortbildungen in folgenden Bereichen:

M Gesprachstherapie nach Rogers

M Systemische und l6sungsorientierte Kurzzeittherapie

M kognitive Verhaltenstherapie

M Hypnotherapie und Entspannungsverfahren

M Notfallpsychologie und psychologische Krisenintervention
M Mediation und Konfliktbearbeitung

M Padagogik und Erzehungshilfe

Unser Angebot:

< Psychologische Dienstlei stungen und Wissensvermittiung

< Kurse zu Stressmanagement, Entspannung, Notfallpsychologie
< Coaching und Beratung online per eMail, Telefon, Chat

< Mediation und Konfliktldsungen

< Therapie nach Hellpraktikergesetz in der Praxis

< fur Erwachsene, Eltern und Kinder

< Einzelberatung und betriebliche Fortbildungen

Guter Rat muss nicht teuer sein, aber er muss gut sein.
Bei Psykrates arbeiten qualifizierte Berater und

Beraterinnen nach den Grundsatzen der Berufsverbande.
Fragen Sie nach: info@psykrates.de

*) Erlaubnis zur Ausiibung der Heilkunde auf dem Gebiet der Psychotherapie vom 17.02.2008 erteilt von

(gleichzeitig Uberwachende Behorde fur die Austibung der Heilkunde auf dem Gebiet der Psychotherapie
nach Heilpraktikergesetz (HPG)):

Behorde fur Gesundheit Hamburg

Billstral3e 80a

20539 Hamburg



