" Lebensfre

Immer mehr Menschen erkennen:
Wer sich um weniger Dinge Sorgen
macht, lebt gliicklicher und selbst-
bewusster. Doch wie kann das gelin-
gen? Marc M. Galal, Experte fiir Ver-
kaufspsychologie und Verkaufslin-
guistik, hat zur Verwirklichung dieses
Zieles sieben einfache Grundregeln
aufgestellt, deren Verinnerlicherung
Stress Schritt fiir Schritt die Macht
nehmen.

1. Weniger ist mehr

Nur wer sich Kklar iiber seine Ziele im
Leben ist, kann sich auf die wesentli-
chen Dinge konzentrieren. Durch das
Bewusstwerden, was man wirklich
will, werden verschiedene Aufgaben
schnell als unnotig wahrgenommen
und man kann sie ganz einfach los-
lassen. = Nimm dir weniger vor!

2. Vertrauen

Der Zwang, alles zu kontrollieren,
verursacht innerlichen Stress. Die Be-
sinnung auf den Glauben, die Spiri-
tualitit oder das Urvertrauen, dass
der grofRe Plan, der Lebensplan, auch
unbewusst gesteuert wird, hilft, ent-
spannter an vieles heranzugehen. So
lisst sich die Gegenwart mit allen
Sinnen wahrnehmen, ohne dass Zu-
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kunft oder Vergangenheit wichtiger
sind als der Augenblick. = Lebe im
Hier und Jetzt!

3. Reinigung

Den Korper tdglich zu reinigen ist
selbstverstandlich. Indem man diese
Gewohnheit auf die innere Haltung
tibertrigt, erfolgt eine mentale Reini-
gung. Ganz einfach gelingt dies, in-
dem alles, was nervt und blockiert,
auf einen Zettel geschrieben und die-
ser dann vernichtet wird. Ahnlich
siubernd wirkt die Aussprache mit
einer vertrauten Person. Erzdhlte
Angste und Sorgen verlieren an Kraft.
-» Lass negative Gedanken sichtbar
los!

4. Korperbewusstsein

In einem gesunden Korper lebt ein
gesunder Geist. Wichtig ist eine aus-
gewogene Erndhrung mit reichlich
Obst und Gemtise, zwei bis drei Liter
Wasser pro Tag sowie regelmadfige
korperliche Aktivititen. Bewegung
sorgt durch den Abbau von aufge-
stauten Emotionen fiir Stressfreiheit.
Dabei muss es nicht immer Sport
sein, auch guter Sex unterstiitzt die
innere Ausgeglichenheit. = Let’s get
physical!

Marc M. Galal, Experte fiir Verkaufspsychologie und Verkaufslinguistik

5. Riickbesinnung

Die Gier nach immer mehr erhoht
den Stresslevel. Die Wiederentde-
ckung der Tugend Bescheidenheit
verhindert, dass Wiinsche und Trdu-
me mafllos und unerfiillbar werden.
Das bedeutet aber nicht, sich gar
nichts mehr zu génnen. Sich bewusst
hin und wieder etwas Gutes zu tun,
streichelt das Ich. = GenieRe mafi-
voll!

6. Beziehungen

Der Mensch ist ein soziales Wesen
und braucht zwischenmenschliche
Beziehungen. Regelmiflige Treffen
und gemeinsame Unternehmungen
mit Freunden, Bekannten und Ver-
wandten bringen Ausgleich und Ab-
wechslung. - Pflege Kontakte!

7. Lachen
Lachen befreit und entkrampft, weil
es im Korper das Stresshormon ab-
baut. Lachen kann man tiber Ereig-
nisse und auch tiber sich selbst -
jeden Tag mindes-
tens einmal, besser
mehrmals. Denn:
Nichts ist so ernst
wie es scheint. =
Lache dich frei!




