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Neue Serie:
Kampf dem Stress

Von Cabriele Colling ist jedoch, daß es nur eine Per-
son gibt, die etwas gegen ihren
Stress tun Lam:Sie selbst. Und
dabei gilt es, viel Gedüld mit
sich selbst zu haben. S€lbstver_
standlch ist ein Seminar €in
Suter AnJanS, wenn Sie im An-
schluß kons€quent lhr neues
wiss€n md Ihre p€rsöntich€n
Erlenntnisse ums€tzen.

Dai Gefühl von Stress ist tn_
zwischen ein Dauergast bei s€hr
vtel€n M€nschen. Das Manage-
ment eines Haushalts und der
Kinderbetreuüng od€r das Ma-

Eknshorn. Stellen Sie sich fol-
aende Situation voi: Es ist der
Morgen d€s 1. Aprtls. Sie hab€n
b€reits die eßte Post im Büro e.
ledigt, als eine driigende tele-
fonische Anrrage eines Kunden
kommt, die Sie sofod mü lhrer
Chefin klären mtirsen.

Gleichzeitig kennen Sie ihre
chefin: Diese hat ni€ Zeit, hat
immer ein angespanntes Ge
sicht, telefoniert mit andercn,
wahrend Sie neben ihrem
S.hreibtisch auf etne
Antwort wdten, blät-
t€rt hektisch h ih-
rem Terminkal€nd€r
und witde lhnen di€
Anha8e eigentlich
li€ber abnehmen, um
si€ s€Ibst - natilrlich
viel b€sser - zü erledi-
g€n. Doch esnützt al-
les nichts, Sie müssen

Wer den Stress
bewöItiSen
will, muß viel
Geduld mit
si.h selbst
haben.

tigungsabteilung

Ireizeit dascetuhl

derunSen nicht

Stress in den Griff
und dann: Ihr€ Chefin Iä-

chelt Sie an, begnißt Si€ fteund_
lich, bietet Ibn€n einen Sitz-
platz an, legt ihr€ UnterlaS€n
(auf dem plötzlich picobelio
aufSeräumten Schreibtisch) arr
S€ite und fragt Sie nach Ihrcm

Ein Aprllscherz? fin Traum?
Hofientlich nicht. Sollte diese
vemandlung von einem Ta8
auf den ander€n passien sein,
dann war sie vielleicht letzt€
Woche auf einem Arbeltsme-
rhodik' od€r selbsterkenntnis'
seminar - od€r bei einer guten
Fee. Spannend bl€ibt €s dann,
wie tange die Sewonnenen EF
kenntnisse €ine echte V€ränd€-

Wer unter Stress leidet, gibt
sich oft der Illusion hin, daß der
Besuch eines einzigen Kurs€s
berelt! Linderung brin8t. Fakt

bekomen mdchte, v€rspricht
sich in der Reg€l eine höher€
Lebensqualität. EntspannunS,
l,eb€nsftetrde, G€nuß und
wohlbefind€n könn€n die Be'
lohnung tur diejenig€n sein,
die bereit sind, das eigene V€F
halten und ihre Einstellung zu
hinterfiagen und schrittweise

ln den nächsten Wochen
werden wir an diesei Stelle dar'
auf einSeh€n, was genau Str€s
ist, was €r bewirkt und wie Sie
ihm b€Segnen könn€n. Ganz
im Sinne von ,,Ang If ist di€
beste VerteidiSunS" blicken wir
dem F€ind ins Gestcht. Und
wer mag, notiert dch aue stres
sigen Situationen mit Datum,
Uhrz€it, beteiligten P€rsonen,
genauen Yorkommntssen und
wäs lurz davor und danach 8e-
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