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Stress reduzieren
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erzlichen Glickwunsch! Sie

haben sich vorgenommen,

ein stressfreies neues Jahr zu
erleben - die beste Methode fir ein
schénes und glickliches Leben. Um
Sie auf den richtigen Weg zu fihren,
haben wir einige Tipps und Ideen fir sie

zusammengestellt.

Nehmen Sie sich die Zeit zur
Entspannung und lernen Sie, mit Stress
an Tagen umzugehen, an denen es lhnen

besonders schwer fallt.







Was bedeutet

Stress und wie
kann man ihn
bekdmpten?

Was die verschiedenen Arten von Stress sind und wie
sie unserem Korper schaden konnen. Welche effektiven
Verdnderungen Sie vornehmen sollten, um mit lang-

und kurzfristigem Stress umgehen zu konnen.



enn Sie gestresst sind, dann wissen Sie
sicher, wie sehr es |hr tagliches Leben
beeintrachtigt. Aber haben Sie sich je

gefragt, was genau Stress eigentlich ist?

Stress ist eigentlich fundamental und hat es uns
Menschen erméglicht, uns weiterzuentwickeln

und zu Uberleben - vom ersten Menschen auf der
Erde bis zum heutigen Tag. Stress wird von einem
AdrenalinstoB3 begleitet und dieser lieB uns zur
richtigen Zeit richtig handeln (wie z.B.: in Gegenwart

eines hungrigen Sébelzahntigers)

Unglicklicherweise finden wir uns in der heutigen,
modernen Zeit in einer Vielzahl an stressigen
Situationen wieder, und diese Menge an Stress kann

der menschliche Kérper oft nicht bewaltigen.



-ustress
VS

Distress

Den vorteilhaften Stress (lasst Sie im richtigen
Moment richtig reagieren) nennt man Eustress.
Distress, auf der anderen Seite, ist die Art von
Stress, die zu nichts anderem fihrt als zu Wut und
Verzweiflung und beide fihren zu ungesunden

Reaktionen.

Stress kann auch permanent werden (chronischer
Stress), oder auch gelegentlich auftreten, wenn
sich eine Situation zuspitzt (akuter Stress).
Schwierigkeiten in der Arbeit, finanzielle Probleme
oder Langzeitbeziehungen, die nicht so funktionieren,
wie man es sich vorgestellt hat, sind Stressfaktoren

der heutigen Zeit.



as bedeutet, dass Sie
permanenten Stress nicht
loswerden konnen, wenn

Sie manche Dinge nicht andern.

Doch es gibt eine gute Neuigkeit:
Obwohl es sicher hart ist, liegt
es in lhrer Hand und Stress

zu reduzieren ist abhangig

von lhren Handlungen. Somit
kénnen Sie eine Verédnderung
herbeifihren. Nehmen Sie einen
neuen Job an, lassen Sie sich bei
Projekten férdern, gehen Sie zum
Beziehungsberater: So lasst sich
chronischer Stress reduzieren, im
Gegensatz zum akuten Stress, der

unerwartet Uber Sie hereinbricht.

Dinge wie das Sprechen in

der Offentlichkeit oder das
Ausweichmandver bei einem
Autounfall sind Stressfaktoren,
die sofortige Handlung
bendétigen und dann wieder zu
Ende sind. Sie erreichen lhren

Stresshéhepunkt, reagieren

darauf und dann ist es auch schon
wieder vorbei. Die Wiederholung
dieser Stresshéohepunkte kann
lhrer Gesundheit aber trotzdem

Schaden zufligen.

Stress, der ignoriert wird,

kann dazu fuhren, dass man
nach einiger Zeit medizinische
Versorgung bendtigt. Kopf- und
Brustschmerzen, Schlaflosigkeit,
erhéhter Blutdruck und Magen-
Darm-Probleme sind nur ein paar
der Manifestationen von Stress,
welche in manchen Fallen zu
Geschwiren, Herzerkrankungen
und Schlaganféallen fihren

konnen.

Aufgestauter Stress mindert lhre
Fahigkeit zu denken und fuhrt zu
stetiger Muskelspannung und -

Kontraktion.

Hier finden Sie sowohl
kurzfristige als auch langfristige

Lésungen fur dieses Problem:



Meditieren Sie

Erholung senkt Hypertonie und
Angstzustande, fordert unseren
Stoffwechsel und unser Immunsystem.
Wenn Sie meditieren, dann lernen Sie,
sich zu entspannen und dabei wird lhre
Stimmung und Konzentration verbessert,
lhre Miudigkeit reduziert und lhre Geist
gestérkt, um mit der nédchsten stressigen

Situation besser umgehen zu kénnen.

Wenn Sie wirklich regelmajsig
meditieren, dann werden Sie
schnell bemerken, dass Sie fiir
Stressfaktoren gar nicht mehr
so anfillig sind und dass Sie
stark fokussiert sind und
sich auf Ihre Aufgaben besser

konzentrieren konnen.



Trainieren Sie regelmiBig

Kérperliche Aktivitat |16st Verspannungen und
fordert die Freisetzung von Endorphinen - lhre
natirlichen ,Wohlfuhl-Chemikalien”. Durch
regelmaBiges Training erhélt Ihr Kérper die
Fahigkeit, weniger Energie fir Stress zu verwenden

und im Gegensatz dazu, Angst zu lindern.

Antigravity i

e und zu reduzrteéren. Es

en Widerstand der



Massagen

Fur beste Ergebnisse in Bezug auf Muskel-
und Ricken-Kontraktion sollten Sie sich ein
warmes Tuch um lhre Schultern wickeln,
um Erholung zu férdern und verspannte
Knétchen zu [6sen. All diese kleinen

Massagegerate wie Tennisballe oder

Kopfmassagegerate kdnnen sehr schlaue

Hilfsmittel sein, mit denen Sie sich leichter

und ruhiger fihlen werden.




Yoga

Spiritualitat ist sehr prasent im Yoga,
aber es kommt naturlich auch darauf an,
welche Variante praktiziert wird. Asanas

(Haltungen) erlauben es der praktizierenden
Person, gemeinsam mit Atem- und
Konzentrationsibungen, auf lange Sicht
Platz zu schaffen fir langere Meditationen
und diese werden - mit etwas Ubung- eine
innere Transformation herbeifihren.

Es gilt als allgemein akzeptiert, dass
Kérper und Geist zwei unzertrennbare
Komponenten sind. Wenn man an seinem
Kérper arbeitet, dann hat das einen
positiven Effekt auf den Geist, solange dies
mit einem klaren und bewussten Ziel getan
wird. Kurz gesagt: Genau das tut Yoga nun

schon seit Tausenden von Jahren.



Entscheiden Sie sich dafiir,

gliicklich zu sein

Lachen macht nicht nur Spal3, es senkt
auch Kortisol, das Stresshormon im Kérper.
Ein schoner Lachanfall lindert Schmerzen
und unterstitzt das Immunsystem, damit
es besser funktionieren kann. AuBerdem
entspannt Lachen die Muskulatur und Sie
fihlen eine Art persdnliche Befriedigung.
Wie erreicht man also diese Art von Glick?
Fangen Sie damit an, dankbar fir die

Dinge in |hrem Leben zu sein und diese zu

schatzen. Wenn Sie das tun, dann stimuliert
dies das Gefuhl von Dankbarkeit und das
|asst Sie nicht nur glicklich mit lhrem Leben
sein, es steigert auch die Chance den

nervtotenden Stress effektiv zu bekampfen.

Legen Sie ein kleines Notizbuch
neben Ihr Bett und schreiben Sie
jede Nacht 5 Dinge auf, fiir die Sie

dankbar sind.
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Drei A

Punk

Kupressur-

te gegen

Stress

Hier erfahren Sie, wie Sie mit drei Akupressur-Punkte

arbeiten um Schmerzen zu lindern und Stress abzubauen.



kupressur-Punkte sind

ein schnelle und effektive

Langzeitldsung beim Lindern
von Schmerzen, was einen wesentlichen
Aspekt fur die Gesundheit darstellt.
Auch wenn Sie sich am besten beim
Workout entspannen oder auf einem
Handtuch am Pool liegen - sie kédnnen
sich trotzdem nicht immer auf lhre
Lieblings-Erholungstechniken verlassen,

wenn Sie sie am dringendsten brauchen.

Akupressur-Punkte sind ideal, um dem
Stress mit einem Kniff auf die Spur zu
kommen. Unsere Tipps helfen lhnen,
drei wichtige Akupressur-Punkte zu
finden und wir zeigen lhnen, wie Sie

damit Stress wirksam lindern konnen.



Die Kopthaut

Der GroBteil des Stresses, den Sie im
Laufe eines gewdhnlichen Arbeitstages
aufbauen, fihrt zu Verspannungen

der Schulter- und Nackenmuskulatur.
Wenn man auf bestimmte Punkte in
diesen Regionen etwas Druck ausibt,
entspannen sich die Muskeln und Stress
wird abgebaut. Legen Sie dafir die
Finger auf die Stirn, so dass sich die
Fingerspitzen in der Mitte berihren.
Die Daumen ruhen auf den Schlafen.
Uben Sie nun sanften aber konstanten
Druck auf die Stirn aus. Wandern Sie
mit leichten Druck mit den Fingern
langsam Richtung Haaransatz. Wenn Sie
die Unterseite des Schadels erreicht
haben, wandern Sie wieder nach vorne.
Wenn die Zeit nicht fur eine vollstandige
Kopfmassage reicht, massieren Sie ca.
20 Sekunden lang mit zwei Fingern den

Ubergang zwischen Nacken und Schadel.

en Sie den
acken und

aut treffen,

ca. 20 Sekunden lang.
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Der Akupressur-Punkt am Ohr wird auch ,Shen Men”
oder das ,Tor zum Geiste" genannt. Manchen Experten
zufolge ist das der beste Punkt, um Stress abzubauen.

In der Reflexologie wird der Akupressur-Punkt am
Ohr behandelt, um Schmerzen und Entziindungen im
ganzen Korper zu lindern. Massieren Sie mit einem
Wattebausch, einem Stift oder Ihren Fingern den
Punkt, der direkt oberhalb des Gehérgangs liegt.
Atmen Sie dabei langsam tief ein und aus. Schauen Sie
bei der Einatmung nach links und bei der Ausatmung
nach rechts. Beobachten Sie, wie Sie sich fuhlen, wenn
der Kérper sich langsam beruhigt. Wenn lhnen diese
Massage gut tut, wiederholen Sie sie am Abend bevor

Sie zu Bett gehen.



Die Brust

Durch Stress wird die Atmung oft
unregelmaBig und oberflachlich. Im
schlimmsten Fall vergisst man sogar
véllig zu atmen. Eine Massage des
Brustbeins kann hier Abhilfe schaffen,
da sie hilft, den Stress zu verarbeiten
und gleichzeitig stimuliert sie den
Korper, wieder regelmallig und normal
zu atmen. Massieren Sie das Brustbein

mit drei Fingern. Uben Sie hierbei

ausreichend Druck aus, um den Schmerz

und die Verspannung zu l6sen. Auch
rhythmisches Klopfen mit einem Finger
und gleichzeitiges tiefes Ein- und
Ausatmen wirkt entspannend. Fur den
richtigen Effekt sollte die Massage
ungefahr zwei bis drei Minuten dauern.
Wenn Sie unter chronischem Stress
leiden, konnen Sie auch wahrend

der Massage des Brustbeins den
Akupressur-Punkt zwischen den

Augenbrauen aktivieren.

Die Verbindung zwischen diesen beiden
Punkten ist der Schlissel zu einem
entspannten Nervensystem und wirkt

sich groBartig auf die Gesundheit aus.

/

In Threm Holmes Place
Club finden Sie viele Tipps,
wie Sie Ihren Korper mit
regelmdyjsiger korperlicher
Aktivitdat fit halten. IThren
Geist stdrken Sie mit
angenehmer Erholung,
und Energie erhalten

Sie durch hochwertige
Nahrungsmittel und der

richtigen Erndahrung.




-angen sie an,
taglich ein paar
Minuten zu
meditieren.

Die uralte Praxis der Meditation ist ein eingebauter
Mechanismus, mit dem die Menschen den Stress des Alltags
bewidiltigen konnen. Dieses Kapitel zeigt Thnen, wie Sie ein
Ritual entwickeln kénnen, dass Ihr Leben in weniger als ein

paar Minuten pro Tag verdndern wird.



Die Philosophie

verstehen

editation ist ein

eingebauter

Mechanismus im
menschlichen System. Doch in
der heutigen Zeit, bzw. in unserer
Kultur haben wir nicht nur
vergessen, diesen Mechanismus
zu gebrauchen, wir haben auch
vergessen, dass es ihn Uberhaupt
gibt. Manchen Menschen ist es
also vollkommen fremd tuber die
Méglichkeit nachzudenken, dass
man den Geist beruhigen und von
all den Aktivitaten aufladen und
etwas Vorteilhaftes fur sich selbst
entdecken kann. Diese Idee, mit
der die Mehrheit der Bevélkerung
in der heutigen Kultur immer
noch nichts anfangen kann,
muss also geférdert und
kommuniziert werden. In vielerlei
Hinsicht ist der erste Schritt

in Richtung Meditation also

dartber nachzudenken, dass es
die Méglichkeit Gberhaupt gibt,
den Geist bis zu einem Punkt zu
beruhigen, an dem man spontane
Freude und Klarheit im Geist und

im Sein findet.

Wir sind stets bemuht, durch
Aktivitaten Befriedigung und
Freude zu erlangen, aber durch
Meditation bekommen wir diese
Freude in vielfacher Ausfihrung-

ganz ohne aktiv zu sein.

Das ist eine sehr starke Hypothese,
die immer wieder von Menschen
weitergegeben wird, die selbst
Meditation studiert und praktiziert
haben. Die Hypothese selbst ist sehr
hilfreich, vor allem wenn man sich
Dinge fragt, wie ,Wie kann ich mein
Leben verbessern?, ,Wie kann ich
mein Leben mehr geniefsen?”, ,Wie

kann ich erfolgreicher sein im Leben?*.



Wann ist die beste &

/eit um zu meditieren?

Optimal ware zuerst herauszufinden, Beginnen Sie 5 Minuten

wann es fur Sie am einfachsten ist, pro Tag in einem ruhigen

Raum. Es ist wichtiger, in
lhren Geist zu beruhigen. Rhythmen &

eine regelmdjsige Routine
erfullen unseren Tag und auch uns

zu kommen, als Ihr neues
selbst als Menschen, also abhéangig von Ritual lange praktizieren
lhrem Lebensabschnitt gibt es Zeiten 7U miissen.

tagslber oder nachts, die Sie mehr oder

weniger besser dabei unterstitzen,

von lhren Aufgaben des Lebens

abzuschalten. Dieser Prozess wird auch

von der gesamten Natur unterstitzt.

Bei Sonnenaufgang ist die perfekte Zeit

um wach und achtsam zu sein, und sich

nicht von der externen Welt ablenken

zu lassen. Das ist also die beste Zeit,

um mit der Meditation zu beginnen

- bei Sonnenaufgang. Wie lange Sie

meditieren, ist dabei nicht wichtig.



Kashaya gegen
Stress

Lernen Sie von den Ayurveda-Meistern und brauen sie Thr

eigenes Kashaya-Getrdnk mit diesen einfachen Rezepten.
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“Die Sache mit
der Meditation
ist die: Du wirst
immer mehr du
selber.”

DAVID LYNCH
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Bt heilenden Kraften

ashaya ist ein sehr
ndhrendes und
beruhigendes Getrank,
das den Geist besanftigt und die
allgemeine Gesundheit sowie
das Gleichgewicht des Systems
unterstitzt. Der gesunde Tee
ist geeignet fiur alle Arten der
Konstitution (Ayurvedische
Doshas betreffend) und ideal
zu jeder Jahreszeit. Am besten
sollten Sie ihn nach der Mahlzeit
ein- oder zweimal taglich zu
sich nehmen. Kashaya fordert
das Gleichgewicht zwischen
Vata, Pitta und Kapha und
sorgt fur einen reibungslosen

Verdauungsprozess- aulBerdem

reduziert ein Rezept dieses

Wundertees Pitta im Korper.

Es gibt viele Kashaya-Arten- unten
finden Sie zwei sehr einfache
Rezepte fur die tagliche Anwendung.
Dafir brauchen Sie lediglich

zwei Gewlrze: Kreuzkiimmel und
Koriander. Im ersten Rezept geht

es um ein Kashaya-Pulver und im
zweiten erfahren Sie, wie man einen
einfachen Tee mit ganzen Samen

zubereitet.

Je nachdem wie lhre Konstitution
ist, sollten Sie beachten, dass
Jaggery im Gegensatz zu braunem

Zucker den Kérper mehr erhitzt.




Koriandersamen:

Koriander (Coriandrum sativum)
ist eines der besten Gewiirze
zur Férderung einer gesunden
Verdauung. Bitter, scharf und
s} im Geschmack ruft es das
Verdauungs-Feuer” hervor,
wéhrend es zeitgleich kuhlt und
beruhigt. Es tonisiert, steigert
die Absorption, verbessert
Verdauungsenzyme und reduziert
Ubelkeit und den Blutdruck.
AuBerdem entfernt Koriander
Uberschissige Hitze im Kérper
um beispielsweise Pitta-
bezogene Ungleichgewichte
wéhrend der Menopause zu
kihlen. Es unterstlitzt zudem
die ordentliche Funktion der
Nieren und gesundes Urinieren.
Die Samen ergeben im Rezept

gemeinsam mit Kreuzkimmel

einen exzellenten Verdauungstee.

Z,

Kreuzkiimmelsamen:

Kreuzkimmel (Cuminum cyminum)
gilt ebenfalls als eines der besten
Gewdlrze zur Unterstltzung

einer gesunden Verdauung.

Bitter, scharf und adstringierend
sind die Eigenschaften dieses
Wundergewdrzes. Es ist auBerdem
karminativ, aromatisch und im
Gesamten kuhlend. Kreuzkiimmel
ist ein Ubliches Haushaltsgewdirz,
dessen Sanskrit-Name wortwortlich
Verdauung férdern* bedeutet. Neben
der Eigenschaft, dass es dem Essen
Geschmack verleiht, gewéahrleistet
es eine reibungslose Verdauung,
fordert eine gesunde Absorption
und eliminiert naturliche Toxine. Es
ist gut fur die Augen, vorteilhaft fur
das Herz und starkt die Gebarmutter.
Kreuzkimmel ist ein Appetitanreger
und hilft bei der Verdauung.
AuBerdem erhoht er die Immunitat

und férdert gesunden Schlaf.



Y Tasse/35g ganze
Kreuzkiimmelsamen

Y Tasse/35g ganze
Koriandersamen

(fiir eine Tasse Kashaya-Pulver)

Koriander-KreuzkUmmel-
Kashaya- Pulver
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1 gehdufter TL Kashaya-Pulver
1 gehaufter TL Zucker /Jaggery
1 TL/5ml Milch (weniger Milch ist*besser fiir die Verdauung)

In einem kleinen Topf eine 3/4 Tasse Wasser bis zum
Siedepunkt erhitzen. Kashaya Pulver und Zucker
hinzufigen und fir einige Minuten simmern lassen. Hitze
abdrehen, Milch hinzufigen und anschlielend umrihren
und in eine Tasse leeren (sie missen die Mischung nicht
allzu fest plrieren, da das Pulver, welches sich am Boden
ansammelt, vorteilhaft fir die medizinische Wirkung ist).

Zur Seite stellen und lauwarm geniel3en!



(Ganze
Koriander-

KreuzkUimmel-
Samen-Kashaya

ZUTATEN: In einem kleinen Topf 1 Tasse Wasser bis
% TL ganze zum Siedepunkt erhitzen. Die ganzen
Koriandersamen Koriander- und Kreuzkimmelsamen und

% TL ganze den Zucker hinzufiigen und fur einige

Kreuzkummelisanien : Minuten simmern lassen. Hitze abdrehen,

1 Tasse Wisser . Milch hinzufigen (falls benutzt) und den

Kashaya-Mix purieren. Zur Seite stellen

1 TL brauner Zucker/

Jaggery bis das Ganze lauwarm ist.
= ¥ .

1'%1/ 5 ml Milch (optional) ==
ti 5 Minuten meditieren

(1 Portion) ‘




[ deen tur lhre

Meditations-
Playlist



Warming
Meditation-
Wiedergabeliste

Hier eine Auswahl an ruhigen und sanften
Melodien fir behagliche Meditationsmomente.
Wenn die Tage wieder ruhiger werden, kénnen

Sie mit diesen Liedern die Gemutlichkeit in
lhrer Erholungsphase und das Gefihl von
einer ausgeglichenen Ruhe in Kérper und

Geist erhalten.

Calling
Jon Jenkins

Fields of Light
Lauge & baba Gnohm

Dawn

Arn Andersson

Loss of Words
David Helping

Rain Sounds

Nature Sounds

KLICKEN SIE AUF DIE SONGTITEL UM SIE ANZUHOREN
UND SCHAUEN SIE SICH DIE VIDEOCLIPS AN



https://www.youtube.com/watch?v=KdoHS3MmDSU
https://www.youtube.com/watch?v=jBdMJ2wJF2w
https://www.youtube.com/watch?v=Fw15Vp5zeDc
https://www.youtube.com/watch?v=PVkEP8VfEiM
https://www.youtube.com/watch?v=Mr9T-943BnE

5(1/;(9/ fkf/bwn(ej.


http://www.holmesplace.DE



