Stress lass nach!

Aufgaben denen wir uns nicht gewachsen fihlen, Uberforderung
im Job, Krisenbewdltigung in privaten und beruflichen Beziehungen,
Hilflosigkeit gegenuber festgefahrenen Tatsachen des alltaglichen
Lebens, chronischer Zeitmangel...sind Dinge die uns stressen.

Typische Alarmsignale fir krankmachenden Stress sind:
Schlafprobleme, schlechte Laune, Unkonzentriertheit,
Leistungstiefs, Unausgeglichenheit, Bauchschmerzen,
Unwohlsein

Was kann ich gegen Stress tun?

« Prioritdten setzen - Machen sie sich téglich eine
To-do-Liste. Reihen sie in dieser Liste die Dinge von
sehr wichtig, weniger wichtig bis unwichtig.

Das Unwichtige erst erledigen wenn das
Wichtige abgeschlossen ist.

* Hilfe annehmen -Keiner kann/muss alles sellber machen. Fordern
sie UnterstUtzung von Personen ihrer Umgebung (Nachbarn, Partner,
Kindern, Kollegen...)oder geben sie Aufgaben einfach an diese
Personen ab.

+ ,Nein" sagen - Uberlegen sie ob sie bei bestimmten
Aufgaben ,Nein" sagen mochten und kdnnen.
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* Unvorhersehbare Ereignisse - wenn die Zeit zu eng geplant wird ist
es sehr wahrscheinlich, dass ihr Zeitplan durch unvorhersehbare
Ereignisse umgeworfen wird und Hektik und Zeitnot entsteht!

Von vormeherein mehr Luft einplanen!

* Nehmen sie sich Auszeiten - kleine und gréBere.
Einige Minuten zwischendurch, Mittagspause im Park,
nehmen sie sich Zeit fur sich alleine oder Ihre Hobbys.

Entspannung im Alltag - Fir jeden Menschen ist etwas anderes
entspannend. Wichtig ist es fUr jeden herauszufinden,

was ihm gut tut z.B. ein Bad, ein Saunagang, ‘
ein Spaziergang, Musik héren, spezielle
Entspannungstechniken (Yoga, Meditation...)uvm.

Sport als Ausgleich! Ein frainierter Kérper ist leistungsf@higer
und der Geist unempfindlicher gegen Stress!

Wer viel Stress hat, muss essen wie ein Ausdauersportler.
Entscheidend sind dabei die Anteile der Nahrungsmittelbestandteile:
Getreideerzeugnisse (Brot, Reis, Nudeln) sowie
Gemuse, Kartoffeln und Obst soliten mit ca.
zwei Drittel den Lowenanteil der Emahrung
darstellen.

WICHTIG - ESSEN UND GENIESSEN SIE BEWUSST!

1en - Halten - L - Nachspiren

* Die rechte Hand zur Faust ballen.
Muskeln der rechten Hand und des
Unterarmes anspannen.

Spannung halten.

Locker lassen und die Entspannung
spuUren.

Genauso mit der linken Hand.

+ Schulterblatter zusammenziehen
und das Brustbein nach vorne
schieben.

Spannung halten.
Locker lassen und die Entspannung
spuren.

« Den rechten FuB Richtug Schienbein ziehen.
Spannung halten.
Locker lassen und die Entspannung spiren.
Genauso mit dem linken FuB verfahren.

* Die Augenlieder zusammenkneifen und
die Augdpfel dabei hin und her rollen.
AnschlieBend die Augenmuskel wieder
entspannen.

* Den Bauch einziehen und mit
dem RUcken sanft nach hinten
dricken. Loslassen und die
Entspannung spiren.

Stress ausschitteln

« Hinstellen, Beine hiftbreit,
Arme locker hdngen lassen.
Die Hande ganz leicht und
locker schutteln, die
Schuttelei steigem und in
Unter- und Oberarm
fortsefzen. Dann wieder
langsamer werden und
die Beine dazu nehmen,
zuerst den rechten FuB dann
den linken FuB ausschitteln.
Zuletzt den ganzen Korper
schitteln.Arger, Stress und
negative Gedanken von
sich abschotteln.
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http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38

Reisfleisch vom HOhnchen
ca. 395 kcal/Portion

Menge Mass Zutat - fir 2 Portionen
250 Gramm Reis/Dinkelreis oder Kochdinkel(Naturkostladen)
400  Milliter  HUhnersuppe
1 Stick HOhnerbrust
/2 Stock  Iwiebel
1 Essloffel Paprika
Essidffel O
SchuB  Essig
Essléffel Tomatenmark
Stlck  Lorbeerblatt
Prise Majoran
Essloffel Petersilie und Schnitflauch
Priese  Chili/Scharfmachergewirz (Naturkostladen)

Zubereitung

. Zwiebel fein hacken und in etwas Ol andinsten.

. Topf vom Herd nehmen, Paprikapulver einrGhren und mit Essig
abléschen.

. Mit HUhnersuppe aufgieBen und den Reis/Dinkelrels dazugeben.
Mengenverhdlinis Suppe zu Reis/Dinkelreis nach Packungsangabe
(ca. 2 Teile Suppe und 1 Teil Reis/Dinkelreis)

. HOhnerbrust in ca. 1 cm groBe Wirfel schneiden und dazugeben.

. GewUrze und Krauter in den Topf geben, das Tomatenmark ebenso.

. Zugedeckt auf kleiner Stufe kécheln, bis der Reis /Dinkelreis gekocht
ist.

7. Das Reisfleisch mit Salz und Pfeffer albschmecken.

8. Ein wenig frischen Parmesan reiben und servieren.
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