W AKTUELL#urlaub konservieren

INTENSIVER, SCHONER
AUGENBLICK

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Der
Riicken ruht bequem an der Lehne. Lenken Sie
zuerst Thre Aufmerksamkeit auf Thre Atmung und
atmen Sie bewusst regelmafiig ein und aus. Denken
Sie nun an einen intensiven positiven oder scho-
nen Augenblick, den Sie erlebt haben: z. B. ein Son-
nenuntergang am Strand, ein Naturereignis, eine
schone Szene mit einem lieben Menschen. Hal-
ten Sie diesen Fokus ein paar Minuten lang,
wihrend Sie sich weiter entspannen. Da- -

nach strecken, rekeln und dehnen Sie
sich. Atmen Sie dabei ein paar
Mal tief ein und aus.

KRAFT-KICK DURCH
POWERPOSEN

Uben Sie eine Powerpose zwsichendurch
im Biiro und die Aufgaben gehen Ihnen
leichter von der Hand. Power-Posen machen
gesund, attraktiv und erfolgreich.
Wonder Woman oder Super Man: Stellen Sie
sich aufrecht hin, die Wirbelsiule ist durch-
gestreckt, die Brust nach vorne. Die Beine
sind schulterbreit auseinander. Stemmen
Sie Ihre Arme in die Hiiften. Richten
Sie Ihren Blick nach vorne und
lacheln Sie.
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STRESS NICHT
ENTSTEHEN LASSEN

Massieren Sie mit Zeige- und Mit-
telfinger der linken Hand sanft, aber spiirbar
Thren linken Stirnbeinhdcker, mit Zeige- und Mit-
telfingern der rechten Hand den rechten Hocker.
Die Stirnbeinhcker liegen circa zwei Fingerbreit
iiber dem hichsten Punkt der Augenbrauen. Sie gel-
ten als Stressreduzierungspunkte. Durch diese
Ubung wird die Durchblutung im vorderen Hirn-
bereich verbessert, der fiir gezieltes, bewuss-
tes Handeln zustindig ist. Das Halten der
Stirnbeinhdcker beruhigt in stressigen
Augenblicken und stimmt uns wie-
der positiv.

7 TIMEOUTS Pausen zwischen-
durch wirken wie ein Miniurlaub
und helfen beim Konservieren
des ,Urlaubsfeelings”

DEN GEIST STANDIG
STARKEN

Stoppen Sie negative Gedanken, wie bei-
spielsweise ,,Das schaffich nicht“ oder ,,So ein
Chaos!“, mit positiven, ermunternden Selbstinst-
ruktionen wie z. B. ,,Eines nach dem anderen®, ,,Ich
schaffedas”, ,Ich kann das". Lenken Sie Ihre Wahr-
nehmung auf positive Ereignisse und schone Erinne-
rungen, auf Ihre Erfolge, Thre ,,Moments of Excel-
lence. Wechseln Sie bei negativen Erlebnissen die
Perspektive: Was ist das Gute daran? Was ist
mein Nutzen? Lenken Sie Ihre Aufmerksam-
keit auf das, was Sie direkt beeinflussen
kénnen, und stellen Sie sich die Fra-
ge: Wo ist mein Handlungs-
spielraum?

GESUND&FIT

LUFTBILDER MIT DEN
HANDEN ZEICHNEN:

Zeichnen Sie mit der einen Hand ein Vier-
eckin die Luft. Mit der anderen Hand malen
Sie gleichzeitig ein Dreieck. Achten Sie darauf,
dass beide Seiten simultan arbeiten und

nicht nacheinander. Zeichnen Sie die
Figuren ein paar Mal. Wechseln Sie
dann die Seiten. Varianten: Malen
Sie links einen Kreis und rechts ein
Kreuz oder ein Fragezeichen und
ein Ausrufezeichen.

'DEN KOPF HALTEN UND
ENTSPANNEN

Denkblockaden l6sen: Legen Sie die rechte
Q Hand aufThre Stirn und die linke Hand auf Thren
Hinterkopf. Dadurch verbessert sich die Durchblu-
tung im vorderen Hirnbereich, der fiir gezieltes, be-
. wusstes Handeln zustandig ist. Halten Sie Thren
# Kopf'so fiir eine Weile, wihrend Sie ru-
hig und tief atmen. Diese
Ubung wirkt beruhi-
gend und 16st emotio-
nalen Stress und
Denkblockaden.
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Haure.

RATGEBER
.Urlaubsfeeling im Biiro” von Mag.
Brigitte Zadrobilek, MBA. Erschienen
im Haufe Verlag um 20,60 Euro

NEGATIVES AUSATMEN
- POSITIVES EINATMEN

Schlieffen Sie Thre Augen und lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf Thren Atem.
Ausatmen: Mit jedem Ausatmen geben Sie alles St6-
rende an das Aufden ab. Mit jedem Ausatmen atmen Sie
die Last des Tages aus. Mit dem Ausatmen stromen alle
negativen Gefiihle aus Thnen hinaus: aller Arger, alle An-
spannung, alle Sorgen und alles das, was Sie momentan
sonst noch belastet. Mit jedem Atemzug befreien Sie
sich mehr und mehr.

Einatmen: Mit jedem Einatmen fiillt sich Ihr Kérper
mit Energie. Mit jeder Einatmung nehmen Sie das
Gefiihl von Ruhe und Frieden auf. Sie atmen alles
Positive ein: Zuversicht, Gelassenheit, inne-
re Ruhe und Zufriedenheit. Mit jedem
Atemzug werden Sie stirker

und ruhiger.



