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Arger und Stress
verstehen

Hast du dich auch schon mal gefragt,
woher der ganze Arger und Stress
eigentlich kommt?

Warum lassen wir uns stressen?

Es ist wichtig zu verstehen, dass Arger und
Stress Gefuhle sind, die durch unsere
Gedanken entstehen.

Nicht das Auf3en ist schuld, sondern wie wir
darauf reagieren.

Diese Gefuhle werden durch
jahrzehntelange Trigger in uns ausgeldst.
Immer wieder dieselben Gedanken wie
~Schon wieder das..“ oder ,lch komme zu
spat..“ sorgen dafir, dass Stress und
Arger hochkochen.
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Die Macht der Gedanken

Kein Mensch kann dich argern, wenn du das Gefuhl
nicht zuldsst. Die Reaktion kommt durch unsere
konditionierten Gedanken. Uberleg mal, wie es beim
Autofahren ist: Anfangs ist es kompliziert, aber mit
der Zeit lauft alles automatisch. Genau so reagieren
wir auf Stress. Ein bestimmter Trigger und zack,
schon sind wir wieder im Arger-Modus.

Korperliche Reaktionen

Bei Stress reagiert unser Kérper auch physisch: Der
Blutdruck steigt, der Herzschlag wird schneller. Das ist
ein Uberbleibsel aus der Steinzeit, als wir noch vor
Sdbelzahntigern fliehen mussten. Heutzutage sind es
oft gefuhlte Gefahren, die uns in einen Dauerstress
versetzen. Und das ist ungesund! Dauerstress kann zu
Uberséuerung fihren und damit zu gesundheitlichen
Problemen wie Bluthochdruck. A
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Stress abbauen

Schau dir mal eine Katze an. Wenn sie sich erschreckt,
reagiert sie blitzschnell, aber danach entspannt sie
sich sofort wieder.

Wir Menschen bleiben oft im Stress-Modus. Dieses
stdndige Hamsterrad-Gefihl kann zu Burnout fUhren.

Um Stress abzubauen, ist Bewegung super. Geh in die
Natur, schwimme, laufe, mache Kraftibungen oder
singe. FUr mich ist singen und tanzen eine wunderbare
Moéglichkeit, um Spannungen abzubauen. Uberlege,
was dir am besten hilft, Stress schnell loszulassen.

Deine Aufgabe

Analysiere, was dich stresst. Welche kleinen Dinge
bringen dich auf die Palme? Notiere dir die Ausléser
und versuche, diese Emotionen loszulassen.

Je ofter du das machst, desto besser kannst du
deinen Kérper umprogrammieren, sodass Stress gar
nicht erst entsteht.




Komm dir
selbst aufl die
Schliche

Finde heraus woruber du dich immer
wieder drgerst.

Erkennen was dich am meisten stresst.
Welche Gedanken, Gefuhle sind das?

Finde deine korperliche Stressabbau-
Strategie.

Finde heraus, welche Aktivitaten dir
am meisten helfen, Stress abzubauen.
Vielleicht eine Runde um den Block
gehen, tanzen, singen?

[ssenz

1.Stress und Arger sind nicht von éuf3eren Umsténden, sondern von
unseren eigenen Gedanken und Einstellungen abhdéngig.

2.Unser Korper ist so konditioniert, dass er auf bestimmte Trigger-
Punkte mit Stress und Arger reagiert, obwohl die Gefahren von
heute meist nicht mehr so akut sind wie in der Steinzeit.

3.Regelmdafige Stressreduktion durch kérperliche Aktivitaten wie
Spazierengehen, Schwimmen oder Tanzen ist der Schlissel, um
langfristig gesund zu bleiben.
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Dann [thle ich mich
geslresst oder dargerlich

DARUBER ARGERE ICH MICH
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