


Libre de estrés!
Puntos básicos importantes para desestresarse en la vida cotidiana



Presentación



¿Qué es estrés?



Estrés positivo - tonterías



¿Para qué se puede utilizar el estrés?



El estrés positivo es falsa seguridad



Evite producir hormonas del fósforo…



Calidad de vida y alegría de vivir a través de la fuerza 
interior



El inicio del estrés



Las consecuencias del estrés



¿Y qué puede ofrecer el estrés?



El 'estrés positivo' es una fata morgana



La presión provoca estrés. ¿Es eso lógico?



¿Podemos entonces evitar que el estrés cause estrés?



¿Diferentes "tipos" de ansiedad o ira?

El organismo no distingue entre diferentes "tipos" de ansiedad o 
ira, así que por las razones que sean...

... Mental (preocupaciones, molestias, presión de tiempo, 
finanzas, TV, problemas personales) o

… Físico (comportamiento físicamente amenazante del mundo 
exterior)

entonces el organismo produce hormonas de combate en la vida 
cotidiana por una buena palabra, pero ¿quién se beneficia de ello? 
¡Ninguna!



La cadena de seguridad

Obtienes emociones positivas



Las consecuencias de la cadena de seguridad

Estarás desestresado:

 Bienestar físico

 raramente enfermo

 mentalmente relajado

 Iniciativa

 colaborando

 Positivo

 Eficaz

 Intuitivo

 Autorrespeto y autorrealización

 Sin problemas de sueño

 Pacífico



La diferencia entre la presión y el estrés hoy



¿Prevención del estrés en la vida cotidiana?



¿Prevención del estrés en la vida cotidiana? (2/2)



Debilitar la cadena de estrés



Respirando por la nariz



Desventajas de respirar por la nariz…



La respiración normal no proporciona desestresamiento.



Inhala sin tensar la cabeza



Las inhalaciones ya no te estresan



Un mundo de estrés y desestresarse por la diferencia.



La importancia de las emociones para desestresarse



”What a wonderful world”



”What a wonderful world”



Toma el control de tus emociones



La sensación de bienestar



Las emociones se esconden en el estómago



La sensación de bienestar por inhalación.



El desestresante activo disipa la ansiedad y la ira.



El ritmo respiratorio durante Desestresante activo



Una forma completamente natural de respirar



Consecuencias del alivio activo del estrés



El desestresante activo reduce el dolor



Desestresante activo con la conciencia tranquila



Un mundo mejor



La buena conciencia da tranquilidad



Sacar la mala conciencia con una dosis de sentido común



Trabajar una mala conciencia con actitudes



Un mundo mejor a través de una mejor conciencia



Cita incorrecta: Sund i Syd

No!

Sí, porque la ansiedad y la ira son algo tan natural 
para nosotros en la vida cotidiana, pero por lo demás no sirven 
para nada

Disparates!



Encuéntrate… olvídate de ti mismo



"Olvídate de la silla"



Pensamiento claro y concentración.



Pensamiento claro y concentración (2)



Pensamiento claro y concentración (3)



¿Sobre la presión en tu vida diaria…?



Fuerza de voluntad



Sobre la fuerza de voluntad



Renunciar



¡Sonríe al mundo - por tu propio bien!





Una cabeza relajada



Desestresante activo mejorado



At sidde i egne tanker



Sentarse en los propios pensamientos





Nunca dudes del efecto del activo desestresante



Desestresante pasivo



Duerme y descansa - ¡así que no te preocupes!



Espere a inhalar el mayor tiempo posible después 
de exhalar



Relajación del cuerpo relajación de la cabeza



¡Piense en el pasado positivo!



El método de conteo



Sentirse impío



Armonía mutua



Armonía mutua entre los personajes.



El instinto de armonía



Armonía entre animales y humanos.



Acoso


