Entspannter leben:
Etwas Bewegung,
die richtige
Tagesplanung und
natdrliche Heilstoffe
konnen helfen

- So besiegen Sie Stress und innere Unruhe, werd el
konnen besser schlafen. Ein Antistress-Mediziner 3

ie immer war der Tag
von Heidrun Stollmann
(43) hektisch. Morgens

Friihstiick gemacht, die Kinder zur
Schule gebracht und zum Halb-
tagsjob in die Anwaltskanzlei ge-
hetzt. Der Nachmittag sah nicht

schlaflos hin und her. ,So geht das
schon seit Jahren®, sagt sie. Ich
bin total erschopft.”

Ein typischer Fall. Vor allem
Frauen leiden zunehmend unter
Stress und nerviser Unruhe -

114

ein Drittel fiihlt sich heute ge-
stresster als vor fiinf Jahren (siehe
r.). ,Nervose Unruhe schrankt die
Lebensqualitdt massiv ein®, sagt

Das 7-Tage-Entspannungsprogramm

Exklusiv vom Experten entwickelt: Ubungen, mit
denen Sie in einer Woche wieder ruhiger werden

Morgens: Ein guter Startin den Tag
ist wichtig fiir die Entspannung.
s  Ubung 1: Setzen Sie sich auf die

Bettkante, Arme hinter den

Ricken legen, mit einer Hand das

andere Handgelenk umfassen.

Arme langsam gestreckt heben,

bis Sie Dehnung spiren.
Ubung 2: Aufrecht hinstellen,

FiiBe hiiftbreit. Arme neben dem

Korper nach vorn schwingen,
Riicken gerade halten.
Abends: Aufrecht
hinstellen. Rechte
FuBsohle an die '
Innenseite des linken
- Oberschenkels fiih-
- ren, Hande vor der
st zusammen-
pressen, nach oben
strecken. Ein- und
ausatmen, rechten

Antistress-Set:
Gratis zu bestellen
unter: 07221/501123 halten, locker lassen.

FuB abstellen.
Seitenwechsel.

AnschlieBend auf LE
den Riicken legen, .
Beine hiiftbreit. Dr. Cyrus
Ubung 1:Arme  Sami: Anti-
neben den Ober-  stress-Arzt

kérper legen,
Hande zu Fausten ballen, funf
Sekunden halten, locker lassen.
Ubung 2: Bauch einziehen,
Spannung finf
“ Sekunden halten,
locker lassen.
. Ubung 3: GesaB-
muskeln anspannen,
fiinf Sekunden halten,
locker lassen.
Ubung 4: Bein-
muskulatur anspan-
nen, finf Sekunden

Die funf haufigsten

Beruf, Privatleben

lbungen und Meditation wird das
Gehirn quasi umprogrammiert.
Dies wird in Antistress-Kursen ge-

lehrt, oft kombiniert mit Techniken |

Lol

der Miinchner Antistress-Mediziner

| Dr. Cyrus Sami. ,Anzeichen dafiir
| sind Konzentrationsstérungen.“

besser aus. Abends fiel sie tod- |
miide ins Bett — und wélzte sich |

Antistress-Kurse. Exklu-
siv fiir uns hat Dr. Sami ein Ent-
spannungs-Programm entwickelt
(s. Kasten oben rechts). Eine neue
wissenschaftliche Studie aus den
USA zeigt, dass die sogenannte
achtsamkeitsbasierte Stressreduk-
tion helfen kann. Mithilfe von Yoga-

wie Progressiver M

kennen gute Anbieter — und zah-
len meist bis 80 Prozent.

Viele Ruhesuchende greifen
zusétzlich zu Schlafmitteln. Der
falsche Weg. Besser sind Komplex-
homdopathika, die Heilstoffe aus
der Natur kombinieren (s. Kasten
rechts) und tagsiiber innere Unruhe
lindern.

itspan- |
nung. Die gesetzlichen Kassen

Symptome nervéser Unruhe

EN Nervositat und sténdige Unruhe in den GliedmaBen
F4 Durch Nervositit und Stress bedingte Konzentrationsschwiche
E] Verminderte geistige und kérperliche Leistungsfahigkeit im

I Miidigkeit und Erschépfungszustande
H Stlmmungsschwankungen und permanente Gereiztheit

Fiihlen Sie sich gestress-
ter als vor fiinf Jahren?

Nicht gestresst | | Weifi nicht
1% (2%

Eher
weniger

Deutlich
mehr

23%

Ist gleich geblieben Etwas mehr




