HEALTHXISTENCE



Warum es wichtig ist, mit Stress
umgehen zu lernen

Stress lasst sich nicht immer vermeiden — aber du kannst
lernen, anders damit umzugehen.

Wer mit innerer Ruhe auf Herausforderungen reagiert,
bleibt handlungsfahig, schitzt seine Gesundheit und lebt
ausgeglichener.



Erkenne deine
Stressmuster

Jeder Mensch reagiert anders auf
Belastung. Achte bewusst auf:

Situationen, in denen du
besonders angespannt bist

koérperliche Signale wie
Verspannungen oder schnelle
Atmung

wiederkehrende Gedanken, die
dich belasten

Je besser du deine eigenen Muster
kennst, desto gezielter kannst du
gegensteuern.
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Schaffe kleine
Ruheinseln im Alltag

Auch funf Minuten kénnen einen
Unterschied machen. Nimm dir
bewusst Zeit fur:

eine Atemubung

einen kurzen Spaziergang

Stille ohne Ablenkung

Wichtig ist nicht die Ladnge, sondern
die Regelmaligkeit. Kleine Pausen
helfen, Energie zurickzugewinnen.
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Reduziere Reize und
Informationsflut

Zu viele Eindricke Uberfordern
das Nervensystem. Uberlege:

Welche Nachrichten oder
Social-Media-Inhalte tun dir
wirklich gut?

Brauchst du jedes Gerdusch
oder jede Push-Mitteilung?

Wann war dein letzter Tag ohne
Bildschirm?

Weniger Input schafft mehr Raum fur
innere Ruhe.




Pflege deine

Bedirfnisse

Oft ignorieren wir im Stress
unsere grundlegenden
Bedurfnisse. Frage dich
regelmaliig:

Habe ich genug geschlafen,
getrunken und gegessen?

Wie geht es mir kérperlich?

Was wurde mir jetzt wirklich
guttun?

Achtsamkeit beginnt mit Fursorge.



Lerne, ,Nein” zu sagen

Bewegung als
Stressausgleich
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Entwickle ein
Abendritual zur
Entspannung

Der Tag war lang — dein Geist
braucht eine klare Grenze
zwischen Aktivitat und Erholung.
Rituale wie:

warme Dusche

Tagebuch schreiben

anfte Musik

helfen dir, runterzufahren und besser
zu schlafen.




Fazit

Mehr Ruhe im Alltag bedeutet nicht, dem Stress zu
entkommen - sondern zu lernen, wie du ihm mit
Gelassenheit begegnest.

Mit kleinen Impulsen, mehr Achtsamkeit und bewussten
Pausen starkst du dein Wohlbefinden und findest Schritt
fur Schritt zurtck in die Balance.
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