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Dem Stress ein Schnippchen schlagen

Wenn im Alltag zu viel über uns hereinbricht und wir nicht mehr durchatmen können, dann droht Stress. Bis zu 90 Prozent aller Arztbesuche, so eine US-Studie, sind Folge stressbedingter Beschwerden. Dabei können auch Vielbeschäftigte im Alltag Stress-Fallen umgehen und sich kleine Entspannungs-Inseln schaffen, um wieder aufzutanken. Wie, das verrät der GU Ratgeber Einfach entspannen.

Stress-Experte Dr. Dietmar Pfennighaus schildert dazu anschaulich in Wort und Bild die Elemente der B A L S A M-Methode. Zuerst in der Theorie, dann mit einfachen Übungen für die Praxis. Dabei geht es um B wie Besinnung, A wie Atmen, L wie Lockern, S wie Strecken, A wie Aufschauen und M wie Motiviert fortfahren.

Der Clou daran: Die Entspannungs-Einheiten lassen sich leicht in den Alltag integrieren, machen Spaß und zeigen schnell positive Wirkung. Der Autor widmet sich im Praxisteil zwei Themen. Zum einen, wie man ausgeglichen durch den Tag kommt. Hier erfährt der Leser, wie er Entspannungs-Einheiten nach seinen individuellen Befürfnissen zusammenstellen kann. Außerdem werden 15 potentielle Stress-Situationen durchgespielt. Zum anderen widmet sich der Ratgeber dem Ernstfall und bietet entspannende Übungen als Antwort auf alarmierende Körpersignale, um typischen Stressfallen wie Denkblockaden und Zeitdruck ein Schnippchen zu schlagen.

Dr. Dietmar Pfennighaus ist Diplom-Pädagoge, Diplom-Supervisor und Theologe mit langjähriger Seminar-Tätigkeit. Seit langem beschäftigt er sich auch wissenschaftlich mit Stress-Bewältigung und dem Burnout-Syndrom. Er hat ein neues Entspannungs-Programm entwickelt, welches an bekannte  Verfahren anknüpft und von ihm in seiner Tätigkeit als Trainer und Supervisor in vielen Seminaren bereits ausgiebig erprobt wurde.
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