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Finden Sie |hre innere Starke!

Wichtige Kernpunkte, um lhre innere Starke zu gewinnen
* Prasentation

* Mehr Lebensqualitat und Lebensfreude fur alle
* Uber Stress

* Druck erzeugt Stress

* Die Stresskette

* Die Sicherheitskette

* Schwachung der Stresskette

* Bekomme Kontrolle Gber Emotionen

* Aktiver Stressabbau

* Aktiver Stressabbau mit gutem Gewissen

* Sich finden, sich selbst vergessen

* Klares Denken und Konzentration

* Schlafe und Ruhe dich aus

* Der Wille zu Uberleben

* Gegepseitige Harmonie




Seit 1993 lehrt Stress.dk definitiv Stressabbau, denn
Stress ist

* korperliche Anspannung umsonst und
*die grofdte Geildel der Menschheit heute

DerVortrag, den Sie jetzt besuchen, geht auf wichtige
Kernpunkte ein, um Stress im Alltag abzubauen und
hre innere Starke zu finden.

Es ist das Ergebnis langjahriger Erfahrung, die
_ebensqualitat und Lebensfreude meiner Frau, unserer
Kinder und meiner eigenen zu verbessern — trotz vieler
RUckschlage im Laufe der Zeit
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Was ist Stress?

* Wir freuen uns daher, dass Sie jetzt unser Schreiben ,Frei von
Stress" vor sich haben, denn viel zu lange galt es als Mantra,
dass ,Stress auch positiv ist", aber es hat Millionen von
Menschen zerstort, also sollten Sie/ Sie wollen es jetzt in Zukunft
loswerden.

* Das Problem ist, dass Druck seit Millionen von Jahren ein
korperlicher Druck fur alle Menschen, Tiere, Insekten usw. die
lebenswichtige Nahrstoffe und Proteine bendtigen, um rein
korperlich zu Uberleben.

* Das Uberleben geschah durch das Verschlingen/Fressen anderer
Lebewesen — oft im Kampf aller gegen alle — und dieser Druck
hat Kampfhormone fur alle Parteien mobilisiert, um zusatzliche
korperliche Starke zu erlangen, und genau das ist Stress. Aber
das ist nicht deine innere Starke.
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* Druck aller Art verursacht also Stress, aber heute gibt es keinen
korperlichen Druck mehr auf zivilisierte Menschen, um rein
korperlich zu Uberleben. Wir beziehen die lebensnotwendigen
Nahrstoffe und Proteine aus dem Laden und brauchen daher
keine Kampfhormone mehr.

* Dennoch entstand Anfang der goer Jahre eine Bewegung zum
Thema ,positiver Stress", bei der Therapeuten postulierten, dass
,Stress auch positiv ist", also sollte man dartber nicht traurig
sein. Es hat viele gestresste Menschen "gekauft", und das
Postulat "positiver Stress" ist anscheinend hier, um zu bleiben,
aber warum?
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e Denn Stress kann ...

.. Schmerz lindern?

.. Sorgen lindern?

.. Probleme losen?

.. Einsamkeit reduzieren?

= Mobbing verhindern?

. Sorgenund Arger vermeiden?
.. lhre Konzentrationsfahigkeit verbessern?
=K lhr Denken verbessern?

= lhre Kreativitat steigern?
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* Nein Uberhaupt nicht! Stress kann in dieser Hinsicht fir nichts verwendet
werden. Es ist also ausgesprochen grotesk, dass mentaler Druck heute
korperliche Kampfbereitschaft verleiht, die fir die Behebung unserer
psychischen Probleme vollig irrelevant ist. lhre innere Starke hingegen zielt
darauf ab, psychischen Problemen vorzubeugen.

* Aber was ist der Grund, warum Millionen von Menschen das Postulat des
,positiven Stresses" Uberhaupt ,abgekauft" haben?

* In einer unsicheren Welt ist Sicherheit das A und O, und wenn lhnen gesagt
wird, dass ,Stress auch positiv ist", werden Sie sich mit Ihrem Stress
wohlfUuhlen und sich dann damit abfinden. Einfach!

* Doch diese Sicherheit ist eine falsche Sicherheit, denn gestresste Menschen
sterben wie die Fliegen und haben nebenbei weder die Lebensqualitat noch

die Lebensfreude, die notig ist, um zu innerer Starke zu finden.
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* Daher besteht die Kunst jetzt darin, die Produktion von
Kampfhormonen zu vermeiden, egal wie grol% der Druck auf
uns ist, und dann konnen wir die Wildtiere den
Stressmechanismus in ihrem taglichen korperlichen Kampf um
Nahrung nutzen lassen —aber zivilisierte Menschen brauchen
den Stress nicht mehr Mechanismus.

* Damit ist der Ton vorgegeben: Mentalen Druck kann man nie
verhindern — aber Stress bei sich selbst!

* ,Freivon Stress" zeigt den Weg zum Stressabbau und damit zu
Lebensqualitat und Lebensfreude, die lhre innere Starke bringt.
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So finden wir Lebensqualitat und Lebensfreude Uber die innere
Kraft der Stressfreiheit.

Aber wir schauen uns jetzt erstmal an, wie Stress Uberhaupt
entsteht, und das tun wir, indem wir uns die Stresskette

anschauen...
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1) Negative Erfahrungen 2) Bewusste negative Gedanken
2
3) Unbewu‘i‘ste negative Gedanken 4) Instinkte

Du spurst einen Druck
2
Sie bekommen negative Gefuhle
(Angst / Wut [ Arger [ Aufregung)
2

Sie produzieren Kampfhormone fur den korperlichen Kampf
(Adrenalin / Noradrenalin)
v
Sie werden egozentrisch, um sich zu verteidigen
(... und dann kannst du an nichts anderes mehr denken)
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Sie werden immer gestresster...
Physische Schmerzen

Kopfschmerzen und Migrane
Muskelschmerzen

VVVVVYVYVVYVYYVYVYVY

>

Ermudung

Schlafstorung

Hypertonie

Blutgerinnsel

Autoritar [ Tyrannisch
Egoistisch

Depressiv

Mangelnde Intuition
Unproduktiv

Gewalttatig oder apathisch
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Stress kann...

.. Schmerz lindern?

.. Sorgen lindern?

.. Probleme |6sen?

.. Einsamkeit reduzieren?

.. Mobbing verhindern?

.. Sorgen und Arger vermeiden?
.. Inr Denken verbessern?

.. Ihre Kreativitat steigern?
Nein, im Gegenteil!

Stress ist in unserem zivilisierten Alltag fur nichts zu gebrauchen,
fuhrt also nicht zu lhrer inneren Starke —im Gegenteil.
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* Aber was ist der Grund, warum Millionen von Menschen das Postulat des ,positiven
Stresses" Uberhaupt ,abgekauft" haben?

In einer unsicheren Welt ist Sicherheit das A und O, und wenn lhnen gesagt wird, dass
,Stress auch positiv ist", werden Sie sich mit Threm Stress wohlfihlen und sich dann
damit abfinden. Einfach!

Doch diese Sicherheit ist eine falsche Sicherheit, denn gestresste Menschen sterben
wie die Fliegen und haben nebenbei weder Lebensqualitat noch Lebensfreude.

Daher besteht die Kunst jetzt darin, die Produktion von Kampfhormonen zu
vermeiden, egal wie grof3 der Druck auf uns ist, und dann kénnen wir die Wildtiere den
Stressmechanismus in ihrem taglichen korperlichen Kampf um Nahrung nutzen lassen
—aber zivilisierte Menschen brauchen den Stress nicht mehr Mechanismus.

Das gibt also den Ton an: Mentalen Druck kannst du nie verhindern — aber Stress in dir
selbst kannst du verhindern und dir so innere Starke geben!

,Freivon Stress" weist den Weg zum Stressabbau und damit zu Lebensqualitat und
Lebensfreude und lhrer inneren Starke.
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Esist also Druck, der Stress verursacht; aber da wir den Druck
auf uns selbst niemals verhindern konnen, missen wir

stattdessen den Stress in uns selbst verhindern, damit der Druck
an uns abprallt wie Wasser an einer Gans.

Was ist Druck?

Schmerzen, Sorgen, Sorgen, Arger, Probleme, Einsamkeit,
Mobbing, Traurigkeit, Minderwertigkeitsgefihle...

Was ist Stress?
Stress ist korperliche Anspannung und Kampfbereitschaft

Ist es logisch, dass Druck Stress verursacht? Nein Uberhaupt
nicht!
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Ja, das konnen wir, weil ...

* Wie gesagt, Druck entsteht durch die negativen Emotionen
Angst und Wut,

* und Angst und Wut verursachen Stress

Wer also Angst und Arger vorbeugt, vermeidet Stress
und gewinnt gleichzeitig an innerer Starke.
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Der Organismus unterscheidet nicht zwischen verschiedenen
"Arten" von Angst oder Wut, also was auch immer die Grinde sein
mogen...

* ...psychische (Sorgen, Arger, Zeitdruck, Finanzen, TV, Personliches) Probleme
bzw

* ...korperliche (korperlich bedrohliches Verhalten von aul3en) Probleme,

Der Organismus produziert also im Alltag Kampfhormone fir ein
gutes Wort, aber wem nutzt es? Keiner!
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1) Positive Erfahrungen 2) Bewusste positive Gedanken

3) Unbewusste positive Gedanlffn 4) Positive Instinkte
Sie spUrenEeinen Druck
Sie bekommen positive Emotionen
(Freude/Gebo[Benheit/Wothefinden)

Sie produzieren keine Kampfhormone
(kein Adrenalin¢und kein Noradrenalin)
Du vergisst dich selbst, weil du dich nicht verteidigen musst ...
(... und dann kannst du ganz klar an etwas anderes denken)
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Sie werden Stress abbauen:

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v

Korperliches Wohlbefinden
Selten krank

Geistig entspannt
Initiative

Kollaborativ

Positiv

Wirksam

Intuitiv

Selbstachtung und Selbstverwirklichung
Keine Schlafprobleme
Friedlich
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* Es ist wichtig, den Unterschied zwischen Druck und Stress zu
verstehen, die oft synonym und mit der gleichen Bedeutung
verwendet werden, aber das ist falsch.

* Jeder nimmt ein gewisses Mal3 an Druck im Alltag in Kauf -
aber auch Stress, wenn man den Unterschied nicht versteht.

* Druck wird in einer modernen Gesellschaft immer auf uns
lasten, der damit einhergehende Stress mit der daraus
resultierenden korperlichen Anspannung und
Kampfbereitschaft ist daher vollig irrelevant.

* Es ist der Stress, der unsere innere Starke zerstort, also missen
wir den Stress abbauen oder unter Kontrolle bekommen, um
die innere Starke zu erlangen.
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Aber konnen wir Stress im Alltag nicht verhindern (2/2)?

* Wenn wir uns die Stresskette ansehen, ist es ziemlich klar, dass
es der Druck am oberen Ende der Stresskette ist, der Stress am
unteren Ende der Stresskette verursacht. Aber wieder! Konnen
wir Druck im Alltag also nicht einfach verhindern?

* Nein Wir kdnnen nicht. Egal in welcher Art von Gesellschaft wir
leben, es wird immer Druck auf uns lasten, weil niemand
zukUnftige negative Ereignisse und Situationen verhindern
kann, die Angst und Wut verursachen.

* Denken Sie nur an Fernsehen, Radio und die Presse, die jeden
Tag standig schlechte Nachrichten liefert, was neben den
taglichen Problemen und Herausforderungen im Allgemeinen
auch eine Belastung darstellt.
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Aber konnen wir Stress im Alltag nicht verhindern (2/2)?

* Auch Handys sind heute ein grof3es Problem. Niemand stellt
die Telefone ab, sodass Sie nie wissen, was ein Anruf oder eine
SMS an Unsicherheit und damit Druck mit sich bringt.

* Mobbing Ubers Handy ist also allzu einfach, wenn man seine
Nummer kennt und man dann nie weil3, wer anruft und was der
Anruf bringt. Es ist fir viele ein grof3er Druck, der zu weiterem
Stress beitragt.

* Druck konnen wir also nicht verhindern, sondern mussen den
Stress in uns selbst in den Griff bekommen, damit der Druck
wie ,Wasser von der Gans" an uns abprallt und somit unsere
innere Kraft nicht zerstort.
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Das Wesentliche in diesem Zusammenhang ist also, die Spannungskette zu schwachen.

In diesem Zusammenhang kénnen wir nun die einzelnen Glieder der Stresskette betrachten und uns fragen,
wo wir uns bemUhen kdnnen, unseren Stress zu reduzieren, denn bekanntlich ist keine Kette starker als ihr
schwachstes Glied.

Wir konnen zwar die einzelnen Glieder der Kette schwachen (in Therapie gehen, positiv denken, positive
Einstellungen annehmen, Alkohol geniel3en etc.), aber die Wirkung wird meistens Ubersehen, denn am Ende
sind es positive Emotionen, die zum Stressabbau fUhren - vgl. Die Sicherheitskette .

Wenn zum Beispiel eine Gesprachstherapie nicht anschlagt, liegt das daran, dass die Therapie keine
dauerhaften positiven GefUhle hervorruft, die Stress stoppen kénnen.

Wenn positive Gedanken nicht funktionieren, dann sind sie wahrscheinlich nicht im Einklang mit der Realitat,
was auch nicht zu dauerhaft positiven Gefihlen fihrt.

Wenn positive Einstellungen (,Ich mag alle Menschen!™) nicht funktionieren, dann entsprechen sie
wahrscheinlich nicht der Realitat, und dann wiederum sind es die negativen Emotionen Angst und Wut, die
denTon angeben und Stress verursachen.

Wenn Tabak, Alkohol, Drogen, Glickspillen etc. nicht auf Dauer als Stressabbau wirkt, dann liegt es daran,
dass die positiven Gefuhle ("Wir fGhlen uns ... oh, oh ..., so schon"!) nur den Rausch Gberdauern, und dann
bist du es zurick in Angst, Wut und Stress.

Punkte:

Schwachen Sie die Stresskette nach Moglichkeit ab, aber denken Sie daran, dass es am letzten (ersten)
Ende nur die Emotionen Angst und Wut sind, die Stress verursachen und daher beseitigt werden missen,
um unsere innere Starke zu gewinnen.
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Schwachung der Stresskette Uber den Atem

Wir haben von Kindheit an gelernt, durch die Nase zu atmen,
weil:

1. Flimmerharchen in der Luftrohre verhindern, dass Staub in
die Lunge gelangt

2. die blutgefalde der nase erwarmen die eingeatmete luft,
damit wir keine kalte luft in die lunge bekommen.

So weit so gut, aber ist es jetzt auch die geeignetste Art zu
atmen in Bezug auf Stress?

© Stress.dk



Atmen Sie nun durch die Nase ein und nehmen Sie wahr, dass Sie

* beim Einatmen spannt sich der Kopf u

* beim Ausatmen entspannt sich der Kopf.

Esist ,interessant®, weil ...

* Wir fUhlen uns gestresst, wenn der Kopf angespannt ist

* Wir fUhlen uns gestresst, wenn der Kopf entspannt ist
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Normales Atmen durch die Nase baut also keinen Stress ab, weil
wir abwechselnd...

Spannung im Kopf und
entspannt den Kopf,
und dann sind wir eben weit.

Das Problem ist dann das Einatmen, bei dem wir unseren Kopf
anstrengen und das unsere innere Kraft behindert!
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Atmen Sie nun tief Uber das Zwerchfell ein, das die Luft dann bis
ganz ,bis in den Magen" saugt:

* Dies erhoht das Volumen (Volumen) der Lunge und
* Luft wird dann automatisch in die Lunge gesaugt

NB. Vergleichen Sie den altbekannten Ausdruck ,,Atmen Sie tief
durch"!
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Die Luft wird auf ihrem Weg zur Lunge immer noch durch die Nase
stromen, aber

* Sie spannen lhren Kopf nicht mehr an, wenn der Atem Uber das
Zwerchfell eingezogen wird, also also ...

e die Inhalationen werden Sie nicht mehr belasten und .
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Aus Sicht des Organismus kann es hipp sein, ob man so oder so
atmet, denn...

...beide Wege versorgen den Organismus mit viel Luft und
Sauerstoff,

aber in Bezug auf lhr personliches Wohlbefinden liegen Welten
zwischen Stress und Stressabbau und damit unserer inneren
Starke.

Das fUhrt uns nun zu Emotionen...
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Wir mussen jetzt tiefer in das Verstandnis der Bedeutung von
Emotionen einsteigen, um Stress loszuwerden, denn wie
gesagt...

... negative Emotionen (Angst und Wut) uns stressen und
unseren Organismus und unser Dasein vergiften und unsere
innere Starke verhindern,

wahrend positive Emotionen unsere Lebensfreude und
Lebensqualitat starken und uns innere Kraft geben.

© Stress.dk



Wenn die evolutionare Entwicklung der Menschheit dazu gefihrt
hatte, dass wir keine Angst und Wut mehr empfinden kénnten,
ware das also unser Gluck gewesen.

In einer zivilisierten Gesellschaft brauchen wir keine negativen
Emotionen mehr, die uns angespannt und aggressiv, bedrohlich
und gewalttatig machen, weil wir dann unsere innere Starke
nicht finden konnen.

Traumen Sie stattdessen von einer Welt ohne Angst, Wut und
Kampfhormone — ohne Streit, ohne Gewalt, ohne Mobbing und
ohne Angst, nicht zu schlagen, und lassen Sie dann den Traum
wahr werden —um unsere innere Starke zu finden.
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Glucklicherweise hat uns unser Schopfer einige angeborene
+Werkzeuge" gegeben, um die Kontrolle Gber unser Leben zu
Ubernehmen und Traume wahr werden zu lassen ...

"Was fur eine wundervolle Welt!" sang Louis Armstrong, der
selbst seine Traume verwirklicht und seine innere Starke
gefunden hat!
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Dein Organismus ist glucklicherweise so eingestellt, dass
positive Emotionen negative Emotionen vertreiben — aber leider
auch umgekehrt!

Zum Beispiel kann man nicht gleichzeitig fGhlen...

» frohlich und bitter

* witend und sicher

e glucklich und traurig oder...

* Wohlbefinden empfinden und Unsicherheit empfinden

* Die Codewdrter fUr innere Starke lauten hier: lebenslustig,
sicher, glucklich und sich wohl fGhlen.
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Wenn wir lhnen sagen, dass Sie Freude empfinden missen, um
lhren Arger zu zerstreuen, oder dass Sie Sicherheit empfinden
mussen, um lhre Unsicherheit zu zerstreuen, dann konnen Sie
mit Recht behaupten, dass dies reine Utopie ist!

Stattdessen konnen Sie das positive WohlgefUhl nutzen, das wir
kennen, wenn wir gut essen, uns erfrischen, ein heif3es Bad
nehmen, verwohnt werden, uns bewegen etc.

Das Gefuhl des Wohlbefindens ist der Weg nach vorne, um lhre
negativen Emotionen und Ihren Stress in den Griff zu bekommen
- durch das Einatmen des aktiven Stressabbaus. Dort finden Sie
lhre innere Starke!
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Unsere Emotionen sind im Magen verborgen — sowohl die
positiven als auch die negativen.

Zum Beispiel haben wir ,Schmetterlinge" im Bauch, wenn wir
schwanger sind, wahrend gestresste Menschen typischerweise
einen , Knoten" im Bauch haben, weil sie angespannt sind

Das Wohlbefinden selbst ist unabhangig von Essen und Trinken
und Bewegung etc., also die Antwort auf ein nachhaltig positives
Gefuhl, wenn man es einmal kennengelernt hat — durch aktiven
Stressabbau.

© Stress.dk



Dauerhaftes Wohlbefinden entsteht mit Hilfe lhres Atems als
nachhaltiger Takt fUr den Rest lhres Lebens.

Und denken Sie daran, solange Sie atmen, brauchen Sie den
Schild!

Es war dann das Wohlgefihl beim Einatmen

Aber wie kdnnen wir jetzt die Ausatmung nutzen, um den
aktiven Stressabbau zu verbessern und lhre innere Starke zu

finden?
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Wenn Sie die negativen GefUhle von Angst und Wut verhindern
konnen, vermeiden Sie Stress, der Sie daran hindert, lhre innere
Starke zu finden, aber wie?

—Positive Emotionen vertreiben negative Emotionen, genau
wie unser Active Stress Relief...

—Also: Aktiver Stressabbau vertreibt Angst und Arger.

Aktiver Stressabbau kann so Depressionen und
lebensbedrohliche Zustande durch Lebensqualitat und
Lebensfreude ersetzen.

Wir mussen daher jetzt mehr Uber den aktiven Stressabbau
erfahren
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Die Ausatmung wahrend Active Stress Relief ist immer noch die gleiche wie
normal, daher ist der Atemrhythmus jetzt wie folgt:

1. Mit dem Zwerchfell tief durchatmen und gleichzeitig Wohlbefinden spiren
(positives Gefuhl)

2. durch die Nase ausatmen und gleichzeitig Erleichterung spuren (auch
positives Gefuhl)

Wir nennen diese Art der Atmung aktiven Stressabbau, weil der Stressabbau
standig aktiv ist —und Ihnen so einen Schutzschild gegen Stress gibt.

Und je tiefer das Einatmen, desto grof3er die Erleichterung beim Ausatmen,
denn die Luft muss wieder raus, und das gibt automatisch das Gefihl der
Erleichterung, damit Sie lhre innere Starke finden.
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Auch der aktive Stressabbau ist eine ganz naturliche Form der

Atmung, denn er geschieht auch automatisch, wenn wir
schlafen.

Jetzt miUssen wir es nur noch im Wachzustand tun, um unser
naturliches Wohlbefinden rund um die Uhr zu steigern und so
Stress abzubauen.

© Stress.dk



Stress entsteht auch durch das Gefuhl, aufgrund von Krankheit,
Schmerzen, mangelndem Selbstwertgefihl etc. nicht
zuschlagen zu konnen.

 Aktiver Stressabbau verhindert das Gefihl, nicht zu treffen,
weil man sich selbst, seinen Schmerz und seine
Minderwertigkeit vergisst.

Im weiteren Verlauf dieses Vortrags gehen wir nun in die Tiefe
mit Aktivem Stressabbau, um lhre innere Starke zu finden
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Jeder Schmerz ist eine Mischung aus korperlichen und seelischen
Schmerzen:

* Korperliche Schmerzen verursachen seelische Schmerzen (z. B.
verursacht Arthritis-Schmerz typischerweise Sorgen und
Kopfschmerzen), die Sie daran hindern, lhre innere Starke zu
finden.

* Psychische Schmerzen (Sorgen, Einsamkeit, Mobbing,
Traurigkeit, Stress etc.) verursachen Muskelverspannungen und
damit auch korperliche Schmerzen, die Sie auch daran hindern,
lhre innere Starke zu finden.

Aktiver Stressabbau reduziert alle Arten von Schmerzen und
sorgt so fUr innere Starke.
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* Aber es gibt noch etwas anderes und mehr als das rein Korperliche mit dem
Ein- und Ausatmen beim Aktiven Stressabbau — wir missen auch die ,Seele®
bei uns haben, und das ist ein gutes Gewissen.

Schuldig

* Die meisten Menschen kennen das Gefuhl, dass etwas norgelt. Vielleicht
haben Sie bei der Arbeit nicht das erreicht, was Sie erreichen sollten — oder
vielleicht hatten die Kinder in letzter Zeit eine etwas geringe Prioritat.

* Das schlechte Gewissen schlagt hart zu und lasst sich nur schwer wieder
loswerden, ist aber nicht unmoglich. Es ist nur eine Frage der
Herangehensweise.

* Ein schlechtes Gewissen ist ein angeborenes Gefihl, das zum Vorschein
kommt, wenn wir uns in einer Situation befinden, in der wir uns nicht
wohlfuhlen.

* Wenn Sie eine Vereinbarung getroffen haben — mit sich selbst oder mit
anderen — die Sie nicht eingehalten haben, fGhrt dies zu einem
unangenehmen Gefuhl, das Sie reagieren fésst, weil Sie gestresst sind und
sich nicht gut fGhlen.
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Der Grundgedanke ist offensichtlich, dass wir eine bessere Welt haben
mussen, also rea%lert unser Organismus mit einem schlechten

Gewissen, wenn das, was wir tun, nicht gut genug ist.

* Esist daher wichtig, den Vorfall zu erfassen und zu versuchen, ihn in
etwas Besseres und Positives zu verwandeln. Wenn dies geschehen
ist, wird der Vorfall automatisch in lhrem Unterbewusstsein
gespeichert und gibt lhnen ein gutes Gewissen.

* Wenn Sie beispielsweise eine Vereinbarung nicht eingehalten haben,
mussen Sie das Problem an der Wurzel packen und die Situation mit
deﬁabetreffenden Person klaren — oder moglicherweise mit sich
selbst.

* Erklaren Sie, warum es nicht eingehalten wurde und holen Sie dann
eine neue Vereinbarung ein, damit die verpasste Vereinbarung wieder
gut gemacht werden kann, und dann werden Sie feststellen, dass Ihr
schlechtes Gewissen verschwindet — und damit auch Ihr Stress.

* Denn wenn du Vereinbarungen triffst und sie einhaltst, belohnt dich
dein Gehirn mit gutem Gewissen und das gibt dir innere Starke.
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Wenn wir ein reines Gewissen haben, haben wir automatisch Seelenfrieden,
und Seelenfrieden ist dasselbe wie Stressabbau ...

* Denken Sie an etwas Gutes, das Sie getan haben, tun oder tun mochten,
v
* dann hast du ein reines Gewissen,
v
* das gibt ruhe,
v

* die dich von Stress befreit und dir innere Starke gibt
Spitze
Wenn Sie aus gutem Herzen — was sich gut anfuhlt — etwas geben oder

tun, ohne Gegenerwartungen und Hintergedanken, dann haben Sie ein

reines Gewissen, das lhnen Ruhe gibt, Sie von Stress befreit und Ilhnen
innere Kraft gibt.
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Sie konnen das Gewissen auch mit einer Portion gesundem ’
Meﬁschenverstand verarbeiten, also machen Sienicht aus einer Feder finf
Huhner:

* Mit schlechtem Gewissen geht das leicht, aber weil man ab und zu mal ein
oder zwei Stunden langer bei der Arbeit bleibt, ist das nicht
gleichbedeutend damit, die Kinder im Stich zu lassen, und sie haben eine
ungluckliche Kindheit.

* Finden Sie Frieden in den Entscheidungen, die Sie getroffen haben, und in
der Tatsache, dass der Tag nur 24 Stunden hat. Wenn Sie eine zusatzliche
Stunde bei der Arbeit und damit eine Stunde weniger fur Ihre Familie
aufgewendet haben, finden Sie den Wert darin.

* Wenn Sie sich We?en etwas, das Sie nicht erreicht haben, schlecht fihlen,
machen Sie sich Klar, warum Sie es nicht erreicht haben. Nur wenige
Menschen sind faul, also haben Sie wahrscheinlich lhre Zeit damit'verbracht,
etwas anderes zu tun.

* Finden Sie also den Wert in dem, was Sie getan haben, anstatt sich darGber
schlecht zu fUhlen, was Sie nicht getan haben, denn vielleicht bedeutet dies,
dass Sie an einem ag ein wenig langer bei der Arbeit geblieben sind, aber
im Gegenzug haben Sie an einem anderen Tag etwas Zeit fir die Familie frei.
Machen Sie sich also klar, Ihr schlechtes Gewissen zu nehmen.

© Stress.dk



Das schlechte Gewissen kann man oft auch lindern, indem man
einfach eine verninftige und allgemeine (Lebens-)Einstellung
einnimmt:

* ,Ich habe erreicht, was ich erreicht habe."
* ,Ich habe es so gut gemacht, wie ich konnte."
* ,Ich habe nur die Zeit, die ich habe."

und diesen Einstellungen dann gerecht werden, wenn sie aktuell
sind.
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* Moralisch gesehen hat die Welt also ein grof3es Bedurfnis nach
gutem Gewissen statt nach kurzfristigen (Geld-)Interessen.

* Es ist daher meines Erachtens zu einem grofsen Teil das gute
Gewissen, das man braucht gegen die vielen Kriege und Ubel
dieser gestressten Welt.

* Denken Sie nur an die vielen FGhrer, mit denen wir heute in Angst
und Zittern leben mussen (Trump, Putin usw.), anstatt an
ehemalige Fihrer (wie Obama, Gorbatschow usw.), die ihrem
guten Gewissen aus Freude folgten Volker der Welt.

* Im weiteren Verlauf dieser Schrift werde ich mich daher
weitgehend auf das ,,gute Gewissen" als Richtschnur fir das
Handeln der Menschen konzentrieren.
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,Stress ist im Grunde eine gesunde und natirliche Reaktion, die uns

hilft, mit Stresssituationen umzugehen." (Zitat, Sund i Syd,
Dezember 2013)

Gesund? I Ist es gesund an Stress zu sterben?

? Ja, weil Angst und Wut im Alltag so selbstverstandlich
zU uns kommen — aber sonst keinen Zweck erfillen

Stresssituationen klaren? I Denkst du besser mit Stress?

Andererseits: Stress hindert dich daran, deine innere Starke zu
finden.

© Stress.dk



Vielen Menschen fallt es schwer, ,,sich selbst zu finden". Sie
wissen nicht, wo sie suchen oder wie sie suchen sollen ...

Was heifdt sich selbst finden?

Sich selbst finden hat etwas damit zu tun, dass man sich
wohlfuhlt, sich und sein Umfeld wohlfihlt, keine grof3en
personlichen Probleme hat und dann Zeit und Lust auf andere
Dinge im Leben als die Arbeit hat, z.B. Hobbies, Familie etc.

Sich selbst finden heil3t, in etwas versunken sein!

Es geht darum, in etwas versunken zu sein, denn dann vergessen
wir uns selbst und finden so unsere innere Kraft.

Leider ist nicht jeder fUr eine Leidenschaft geschaffen, sondern

muss das Los des Schicksals akzeptieren und trotzdem das Beste
daraus machen.
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Wenn Sie auf einem Stuhl sitzen, nehmen Sie ihn nur fir den kurzen Moment wahr, in
dem Sie ihn hochheben und sich darauf setzen. Sobald Sie dort sitzen, ist es aus lhrem
Bewusstsein und Sie kdnnen sich auf lhre Aufgaben konzentrieren.

Vergiss dich
Warum nicht dasselbe mit sich selbst tun?

* Wenn Sie sich morgens vorbereitet haben, sollten Sie sich eigentlich vergessen und
sich auf lhre taglichen Aufgfal_oen konzentrieren. Sie werden dann feststellen, dass sie
ganz leicht zur'Leidenschaft im Alltag werden kdnnen.

* Man muss tagsuber nicht wirklich selbstbewusst sein, aber die meisten Menschen
sind es sowieso, aber es nimmt ihnen die Aufmerksamkeit von den wesentlichen
Dingen in ihrem taglichen Leben.

Lieferregel:

Finden Sie sich selbst, indem Sie sich selbst vergessen, um sich in lhre Aufgaben zu
vertiefen und so lhre innere Starke zu finden.
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* Wenn wir wie gewohnt durch die Nase atmen, lenkt jedes Ein-
und Ausatmen unser Denken ab und macht uns so
unkonzentriert.

* Beim aktiven Stressabbau hingegen erfolgt das Ein- und
Ausatmen unmerklich und fliel3end, sodass wir in unserem
Denken nicht abgelenkt werden und somit klar und
konzentriert denken konnen.

* Wir konnen uns dann mit Eintauchen, Konzentration und
Entspannung im Alltag auf unsere Aufgaben konzentrieren und
so lhre innere Starke finden.
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So funktioniert die Atmung wahrend des aktiven Stressabbaus :

1.  Atmen Sie mit dem Zwerchfell bis zum Bauch ein
2. atme guten Gewissens aus und entspanne gleichzeitig den Kopf
3.  Behalte die Entspannung im Kopf und gehe dann zu Punkt 1

Also1,2,3,1,2,3... Usw.

Sie werden dann feststellen, dass Sie mit dem aktiven Stressabbau immer entspannter werden und
immer klarer nach lhrem eigenen guten Gewissen denken.

Langfristig gilt es daher, immer einen entspannten Kopf zu bewahren, denn dann lenkt die Atmung
nicht mehr ab.

Punkte:

Nach dem Ausatmen (mit gutem Gewissen) mussen Sie beim anschlief3enden Einatmen die erreichte
Entspannung im Kopf unvérandert beibehalten, denn dann atmen Sie mit Hilfe des Zwerchfells
automatisch ein und finden lhre innere Kraft.
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Verbesserung des klaren Denkens - sitzen Sie in lhren eigenen
Gedanken

 Klares Denken kann auch dadurch verbessert werden, dass man
zunachst in den eigenen Gedanken ,sitzt". Im Alltag haben wir
typischerweise alles und jeden um uns herum im Blick, kdnnen uns
dann aber nicht gleichzeitig entspannen / Stress abbauen.

* Sind wir hingegen in unseren eigenen Gedanken — egal ob wir stehen,
gehen oder liegen — abstrahieren wir von der Auf3enwelt, damit sie
keinen Druck auf einen ausibt.

* Esist jedoch viel einfacher, in den eigenen 4 Wanden zu Hause in
Gedanken zu sitzen/zu sein als drauléen unter anderen Menschen, wo
unsere "Chemie" oft nicht passt.

* Trainieren Sie deshalb die Fahigkeit, in Ihren eigenen Gedanken zu
sein —auch draul3en unter anderen Menschen.
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Alle Formen von Druck verursachen Stress

* Welche Belastungen in lhrem taglichen Leben bereiten
lhnen Stress?

Konnen Sie Druck — und damit lhren Stress — verhindern?

» Kaum, Sie mussen stattdessen lernen, den Stress in sich
selbst durch aktiven Stressabbau in den Griff zu bekommen.
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Gerade der Uberlebenswille war ein wesentlicher Faktor in den
korperlichen Uberlebenskampfen der Vergangenheit, da gerade
der Wille Noradrenalin aktivierte — und bis heute aktiviert.

* Schliel3lich kennen wir es aus dem Alltag, wenn wir den Deckel eines
Einmachglases nicht abbekommen. Dann werden wir ,verruckt" und
bekommen zusatzliche Kraft, und plotzlich ist der Deckel ab, weil der
Wille unser Norepinephrin aktiviert.

Unser Wille aktiviert also noch Noradrenalin als Relikt aus einer
fernen Vergangenheit, aber es ist im Alltag nicht positiv.
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Deshalb gehen die Dinge oft schief, wenn wir etwas so
Unschuldiges tun wollen, wie etwas machen zu wollen.

* Dann spannen wir typischerweise unsere Muskeln an und
bekommen dadurch verspannte und schmerzende Schultern
und einen verspannten Kopf.

* Auch Sorgen, Arger, Krankheiten und Schmerzen wollen wir

bekampfen, also verkrampfen wir uns auch hier typischerweise —
aber vergebens, weil sie rein korperlich nicht bekampft werden

konnen.

* Lassen Sie also die Willenskraft fallen - mit der richtigen Atmung
- um lhre innere Starke zu finden!

© Stress.dk



Wenn wir unsere Krankheiten und Schmerzen nicht mit
Willenskraft Uberwinden konnen, missen wir sie stattdessen
akzeptieren, indem wir eine Haltung zu ihnen einnehmen
(Resignation).

Was getan ist, ist getan, also akzeptiere deine Situation, wenn
sie sowieso nicht geandert werden kann, denn sonst
verschlimmert die Bitterkeit und Wut unseren Stress nur.

Wir sollten daher unseren aktuellen Zustand starker akzeptieren,
um unsere innere Starke zu finden.
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Eine andere Moglichkeit, deine Willenskraft zu Gberwinden, ist
zu lacheln!

Ein Lacheln sendet sowohl eine positive Botschaft nach auf3en
als auch an unseren eigenen Organismus, nicht gestresst zu
werden.

Es ist also eine Win-Win-Situation, die Welt um sich herum
anzulacheln —und zu vermeiden, als ,traurig" bezeichnet zu
werden, nur weil man traurig ist!
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Der aktive Stressabbau kann auch verbessert werden, indem Sie
darauf achten, dass Ihr Kopf jederzeit entspannt ist.

Dein Kopf entspannt sich teilweise, wenn du erleichtert
ausatmest, aber...

... wenn Sie die Entspannung des Kopfes bewusst unabhangig
von der Atmung machen, konnen Sie den Kopf eigentlich immer

entspannen.
Aber es ist schwer, den Kopf dauerhaft zu entspannen...

Sie konnen jedoch vom ,Sitzen/Sein in Gedanken" und von Ihrem
guten Gewissen profitieren.
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Der Effekt eines verbesserten aktiven Stressabbaus ist ahnlich
wie bei einem alten Schrottauto mit Rost, lockerer Lenkung,
schlechten Bremsen usw., aber wir denken nur an die Mangel,
wenn wir an das Auto denken.

* Wenn wir also das Auto vergessen, vergessen wir auch seine
Mangel.

* Vergisst du dich ebenfalls (Uber einen entspannten Kopf), dann
vergisst du auch deine Sorgen und Argernisse.

NB. ,Vergessen" muss so verstanden werden, dass man nicht
daruber nachdenkt und dann die Energie hat, seine innere Stérke
zu finden.
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Nun sollte das ,Sitzen" in den eigenen Gedanken nicht zu
wortlich genommen werden — man muss sich nicht hinsetzen.

Es geht darum, in Gedanken zu sein, und das unabhangig davon,
ob man steht und diskutiert, spazieren geht oder sich vielleicht
sogar hinlegt und ausruht.

In den eigenen Gedanken sitzen heilst einfach, von der
ablenkenden Auf3enwelt abstrahieren zu konnen.

In den 4 Wanden der eigenen vier Wande ist es jedoch viel
einfacher, seinen eigenen Gedanken nachzusitzen, als draul3en
unter anderen Menschen.

Trainieren Sie also Ihre Fahigkeit, in lhren eigenen Gedanken
unter anderen Menschen zu sein.
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Sie konnen auf 2 Arten aufgeregt sein — positiv oder negativ:
1. Wir sind positiv aufgeregt, wenn wir erwartungsvoll sind.
2. Wirsind negativ aufgeregt, wenn wir uns Sorgen machen

Zweifeln Sie jedoch niemals an der positiven Wirkung des
aktiven Stressabbaus, der notwendig ist, um hoffnungsvoll zu
bleiben, was wiederum eine Voraussetzung dafir ist, lhre innere
Starke zu finden.
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Mit Aktiv Stressabbau vergisst du dich im Alltag und kannst dich
auf deine Aufgaben konzentrieren.

Naturlich mUssen wir uns auch entspannen kénnen, wenn wir
schlafen oder uns ausruhen mussen.

DafUr verwenden wir eine eher passive Form des Stressabbaus.
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Wenn wir sehr miude sind und keine ,dummen" Gedanken oder

Schmerzen haben, konnen wir problemlos schlafen, denn dann
ist es uns egal.

* Wir haben bereits betont, wie wichtig es ist, gleichgiltig zu sein
oder sich gleichgultig zu fuhlen.

Andererseits ist es uns egal, wenn wir Schmerzen, Sorgen, Arger
oder Stress haben, weil es uns bewusst macht, und...

... es verhindert, dass das Unterbewusstsein Ubernimmt, sodass
wir nicht schlafen oder uns ausruhen konnen. Und wieder ist es
ein Problem, seine innere Starke zu finden.
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Verwenden Sie den aktiven Stressabbau als Ausgangspunkt und
warten Sie dann nach jedem Ausatmen so lange wie moglich mit
dem Einatmen.

Angst, dabei wegen Sauerstoffmangel in Ohnmacht zu fallen?

Das sollten Sie nicht sein, denn der Organismus wird
wahrscheinlich dafir sorgen, dass Sie wieder einatmen, wenn Sie
kurz vor Sauerstoffmangel stehen, so dass das nie passiert.

© Stress.dk



Schliel3lich gibt es keinen Grund, korperlich angespannt zu sein,
wenn wir schlafen oder uns ausruhen mussen.

Beim aktiven Stressabbau und erleichtertem Ausatmen
entspannt sich die Muskulatur, denn ein Aufatmen wird vom
Organismus als ,Kampf" empfunden.

Dann produziert es keine Kampfhormone, wir denken also auch
nicht negativ, und dann schlafen wir leichter ein und sammeln
Kraft fUr deine innere Starke.
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Sie konnen auch an etwas Positives von ,vor heute" denken —
z.B. ein Urlaub, ein Ausflug an den Strand, ein kurzlich positives
Erlebnis oder einfach nur ein Spal3, der vorbei ist..

Und da es gut gelaufen ist, brauchen Sie sich keine Sorgen zu
machen und konnen dann besser schlafen oder sich ausruhen.

NB. Aber hér auf rechtzeitig zu denken, denn sonst halt dich das
Bewusstsein wach und dann kannst du nicht gleichzeitig deine
innere Kraft finden
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Sie konnen auch die ,Zahlmethode" verwenden.

Du kannst zum Beispiel in Gedanken bis 30 zahlen und dann
immer wieder von vorne beginnen, bis du einschlafst.

Die Idee ist, dass ...

* Die Zahlmethode macht Sie wahrscheinlich etwas bewusster —
und damit laufen Sie Gefahr, wach zu bleiben, aber

* doch ist das Zahlen so bequem und gleichgultig, dass es Sie
nicht besonders bewusst macht

Sobald Sie kurz davor sind, , hinzufallen", missen Sie naturlich
mit dem Zahlen aufhoren.
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Man kann auch durch ein unangenehmes Gefihl einschlafen —
und damit willenlos. (vgl. Mangel an Willenskraft!)

,Ungut" hinterlasst wahrscheinlich in vielen Menschen einen
schlechten Geschmack, aber wir sprechen nicht von
Unfreundlichkeit im Allgemeinen, sondern nur, wenn wir
schlafen oder uns ausruhen muissen, und es ist natirlich
vollkommen akzeptabel, wenn wir nur uns selbst gegeniuber
verantwortlich sind.

* Wir kennen es, wenn wir in einem heif3en Bad liegen oder uns in
der Sonne aalen, denn dann werden wir auch unartig, und
niemand hat deswegen ein schlechtes Gewissen.

Und seltsamerweise entzindet auch Unzulanglichkeit den
Funken, um an innerer Starke zu gewinnen.
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Unser Wille ist mental, aber er aktiviert das Kampfhormon
Noradrenalin, ahnlich wie wenn wir witend werden, um einen
physischen Kampf zu gewinnen.

Deshalb gehen die Dinge oft schief, wenn wir etwas so
Unschuldiges wollen wie etwas machen zu wollen. Dann
spannen wir typischerweise unsere Muskeln an und bekommen
dadurch verspannte und schmerzende Schultern und einen
verspannten Kopf, was einer angenehmen Entspannung
entgegenwirkt.

Auch Sorgen, Arger, Krankheiten und Schmerzen wollen wir
bekampfen, also verkrampfen wir uns auch hier typischerweise —
aber vergebens, denn sie lassen sich rein korperlich nicht
bekampfen.
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Akzeptiere deine Situation, um deinen Stress nicht zu
verstarken

Wir mussen daher den Stand der Dinge mehr akzeptieren (resignieren),
anstatt darUber traurig und verbittert zu sein.

Wenn wir unsere Ubel nicht durch Willen (Starke) Gberwinden kdnnen,
mussen wir sie stattdessen akzeptieren, indem wir eine Haltung ihnen
gegenuber einnehmen.

 Unter einer Haltung verstehen wir, dass das Geschehene geschehen ist, und
wenn Sie lhre Situation deshalb nicht sofort andern konnen, missen Sie es
stattdessen akzeptieren, um Verbitterung im Alltag zu vermeiden.

* Wir sollten uns also starker damit abfinden, unseren Stressabbau
voranzutreiben und lhre innere Starke zu finden. Das passiert nicht Gber
Nacht, sondern braucht Zeit und Reife — und vielleicht sogar Vergebung.
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Vi kan altsa ikke umiddelbart slappe af, nar vi er viljestaerke, fordi
viljestyrke giver fysisk anspaendthed.

Men betyder det s3, at nar vi er serigse og viljestaerke, sa kan vi
ikke leengere samtidig veaere hyggelige og omgaengelige?

Jo, det kan vi godt, for vi skal blot laere at smile — selv gennem
tarer!

Et smil sender nemlig ikke alene et positivt budskab til
omverdenen men ogsa til vores organisme om ikke at blive
stresset.

Sa det er en win-win situation at smile til omverdenen — og sig
selv.
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Wir alle kennen unsere Tageshoroskope mit den 12 Tierkreiszeichen und ob
man es glaubt oder nicht, wir lesen sie oft und finden dann , ja, das steht
jedem™.

Wenn wir nun etwas mehr in die Tiefe gehen, passen in den 4 Elementen
folgende Zeichen zusammen:

* Steinbock, Stier und Jungfrau (auch Erdzeichen genannt)

* Krebs, Fische und Skorpion (auch Wasserzeichen genannt)

* Widder, Lowe und Schitze (auch Feuerzeichen genannt)

* Waage, Wassermann und Zwillinge (auch Luftzeichen genannt)

Spitze

Dass die Zeichen "zusammenpassen" bedeutet, dass sie in der Gruppe des
anderen besonders harmonisch sind.
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Aber wie harmonieren die einzelnen Sternzeichen miteinander — das ist wohl etwas technischer!

Die Regel besagt hier, dass die Harmonie zwischen 2 Menschen davon abhangt, um wie viel Grad ihre
Sternzeichen zueinander versetzt sind.

0° = gleiches Sternzeichen. Sie werden in der Gesellschaft des anderen harmonisch sein, aber es wird oft
etwas langweilig sein, zusammen zu bleiben.

30° =1 Monat. Ihre gegenseitige Beziehun%wird einigermal3en harmonisch sein, aber sie haben keine
gemeinsamen Freunde und Bekannten, daher wird es auf lange Sicht nicht halten.

60° = 2 Monate. lhre gegenseitige Beziehung wird harmonisch sein, aber eher wie gute Freunde.

90° = 3 Monate. Ihre gegenseitige Beziehung wird dulerst disharmonisch sein, und es wird
normalerweise keine dauerhafte Freundschaft geben.

120° = 4 Monate. Sie werden sich in der Gesellschaft des anderen dauf3erst harmonisch fihlen und gut
miteinander kommunizieren. Hier finden Sie in der Regel dauerhafte Partner. Die 120° = 4 Monate sind
zum Beispiel die Erdzeichen untereinander, die Wasserzeichen untereinander, die Feuerzeichen
untereinander und die Luftzeichen untereinander.

150° = 5 Monate. lhre gegenseitige Beziehung wird etwas disharmonisch sein und Freundschaften
werden nicht von Dauer sein.

180° = ein halbes Jahr. Ihre gegenseitige Beziehung wird duf3erst disharmonisch sein. Sie werden
typischerweise wie Hund und Katze mit ewigen Streitereien leben, und es wird nie etwas Harmonisches
in der Beziehung geben.
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Der Harmonie-Instinkt ist so machtig, dass wir ihn nicht ignorieren
kdnnen.

* Seit vielen Jahren (als Kind, als Jugendlicher, aber auch spater als
Lehrer an Wirtschaftsschulen und Business Schools) bin ich mir daher
des Harmonietriebs zwischen den Schilern bewusst und warnte sie
vor disharmonischen Gruppen, die dann typischerweise gespalten
wurden in (kleinere) aber harmonische Gruppen.

* In diesem Zusammenhang sollte es ein grof3er Trost sein, dass
beispielsweise die mangelnde Harmonie zwischen Kindern und ihren
Eltern oft nicht an schlechten Eltern oder schlechten Kindern liegt,
sondern ein Naturgesetz ist, das niemand ignorieren oder etwas
dagegen tun kann.
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Seit vielen Jahren haben wir Haustiere, Kaninchen, Hunde, Katzen und spater Pferde. Und wieder
scheint die Harmonie zwischen Tier und Mensch auch auf die Tierkreiszeichen zurickzufihren zu
sein, gleiches gilt fUr die Tiere untereinander.

Zum Beispiel haben wir es uns zur guten Angewohnheit gemacht, Hunde ihren Besitzer (d. h.

uns) wahlen zu lassen. Wenn also ein Hund uns ,wahlt", war es normalerweise im Gegenzug so,
dass wir auch den betreffenden Hund wollten, und deshalb haben wir das nie getan von der Wahl
des Hundes enttauscht gewesen. Sie waren uns treu und glicklich und es wurde erwidert, und wir
hatten Spal mit ihnen — und tun es immer noch.

Was Katzen betrifft, sie kommen fast von alleine hierher aufs Land, wo sie sich auf ein gutes Wort
paaren, aber wir haben wieder festgestellt, dass die Katzen, die bei der Geburt fir uns "Besitzer"
unharmonisch sind, bei uns nicht gedeihen.

Das letzte Katzenzwillingspaar ist glicklicherweise in besonders harmonischen Vorzeichen bei
uns auf die Welt gekommen, und selten hatten wir so viel Spal® mit den Katzen, die bei uns im
Alltag voll aufblihen und hin und wieder zu uns kommen, um gestreichelt und gespielt zu werden
mit mit.
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Mobbing ist grofdtenteils darauf zurickzufihren, dass Menschen nicht miteinander harmonieren.

Hier halten Menschen, die miteinander harmonieren, typischerweise gegen Menschen
zusammen, mit denen sie nicht harmonieren, aber das gibt keine innere Starke, im Gegenteil.

Aber kann es anders sein, wenn der Begriff der Harmonie in der Astrologie so fest verankert ist?
Ja, sowohl als auch!

Denn sobald man die gegenseitige Harmonie im Konzept der Astrologie verstanden hat und dass
niemand tun kann, dass er zu der Zeit und in dem Zeichen geboren wurde, in dem er einmal
geboren wurde, werden die Menschen erkennen und verstehen, dass dies nicht erforderlich ist
Menschen schikanieren, die in Sternzeichen geboren sind, die nicht mit dem eigenen
Sternzeichen harmonieren. Stattdessen muss man Grol3mut zeigen.

Punkte:

Mobbing kann verhindert und gestoppt werden, wenn die Menschen verstehen und erkennen,
dass es keinen Grund gibt, Menschen zu schikanieren, die in Sternzeichen geboren sind, die
nicht mit den eigenen harmonieren.
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