


Finden Sie Ihre innere Stärke!
Wichtige Kernpunkte, um Ihre innere Stärke zu gewinnen



Präsentation



Was ist Stress?



Positiver Stress - Unsinn



Wofür kann Stress verwendet werden??



Positiver Stress ist falsche Sicherheit



Vermeiden Sie die Produktion von Kampfhormonen…



Lebensqualität und Lebensfreude durch innere Stärke



Der Beginn von Stress



Folgen von Stress



Und was kann Stress bieten?



„Positiver Stress“ ist eine Fata Morgana



Druck erzeugt Stress. Ist das logisch?



Können wir dann verhindern, dass Druck Stress 
verursacht?



Verschiedene "Arten" von Angst oder Wut?

Der Organismus unterscheidet nicht zwischen verschiedenen 
"Arten" von Angst oder Wut, also was auch immer die Gründe sein 
mögen...

• ...psychische (Sorgen, Ärger, Zeitdruck, Finanzen, TV, Persönliches) Probleme 
bzw

• ...körperliche (körperlich bedrohliches Verhalten von außen) Probleme,

Der Organismus produziert also im Alltag Kampfhormone für ein 
gutes Wort, aber wem nützt es? Keiner!



Die Sicherheitskette

Sie bekommen positive Emotionen



Folgen der Sicherungskette

Sie werden Stress abbauen :

 Körperliches Wohlbefinden

 Selten krank

 Geistig entspannt

 Initiative

 Kollaborativ

 Positiv

 Wirksam

 Intuitiv

 Selbstachtung und Selbstverwirklichung

 Keine Schlafprobleme

 Friedlich



Der Unterschied zwischen Druck und Stress heute



Stressprävention im Alltag?



Stressprävention im Alltag?



Schwächung der Stresskette



Durch die Nase atmen



Nachteile der Nasenatmung…



Normales Atmen baut also keinen Stress ab



Atme ein, ohne deinen Kopf zu belasten



Inhalationen belasten Sie jetzt nicht mehr



Eine Welt voller Stress und Stressabbau für einen 
Unterschied



Die Bedeutung von Emotionen für den 
Stressabbau



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Beherrsche deine Emotionen



Das Gefühl des Wohlbefindens



Emotionen verstecken sich im Magen



Das Wohlgefühl beim Einatmen



Aktiver Stressabbau vertreibt Angst und Wut



Der Atemrhythmus beim Aktiven Stressabbau



Eine ganz natürliche Form des Atmens



Folgen des aktiven Stressabbaus



Aktiver Stressabbau reduziert Schmerzen



Aktiver Stressabbau mit gutem Gewissen



Eine bessere Welt



Ein gutes Gewissen beruhigtdet



Behandeln Sie ein schlechtes Gewissen mit einer Portion gesundem Menschenverstand



Bearbeiten Sie ein schlechtes Gewissen mit Einstellungen



Eine bessere Welt durch ein besseres Gewissen



Falsches Zitat: Gesund im Süden

Nein

Natürlich

Unsinn



Sich selbst finden ... sich selbst vergessen



"Vergiss den Stuhl"



Klares Denken und Konzentration



Klares Denken und Konzentration (2)



Klares Denken und Konzentration (3)



Über den Druck in Ihrem täglichen Leben...?



Willenskraft



Über Willenskraft



Zurücktreten



Lächle der Welt zu – zu deinem eigenen Wohl!





Ein entspannter Kopf



Ein altes Schrottauto…



In den eigenen Gedanken "sitzen".





Zweifeln Sie niemals an der Wirkung von aktivem 
Stressabbau



Passiver Stressabbau



Schlafen und ausruhen - also egal!



Warten Sie nach dem Ausatmen so lange wie 
möglich mit dem Einatmending



Entspannung des Körpers  Entspannung des 
Kopfes



Denken Sie positiv an die Vergangenheit!



Die Zählmethode



Sich unwürdig fühlen



Der Wille zu überleben



Rücktritt



Lächle in die Welt



Gegenseitige Harmonie



Gegenseitige Harmonie zwischen den Zeichen



Der Harmonie-Instinkt



Harmonie zwischen Tieren und Menschen



Tyrannisieren/ Mobbing


