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Willkemmen, im, Trubel,
—Q < —

Kennst du das?

Es ist friih am Morgen, du wirst gerade wach. Dein Kopf
griibelt aber schon wieder seit einer gefiihlten Ewigkeit!

Oder gribelt es bei dir vielleicht den ganzen Tag uber?

Kannst du nachts eventuell vor lauter ziehender Gedanken nicht
einschlafen?

Stressgedanken kédnnen sehr belastend sein und zu ernsthaften
psychischen und kérperlichen Erkrankungen fuhren.
Wenn du mit Stressgedanken konfrontiert wirst, gibt es einige Ansatze, um
dich davon nicht Uberwaltigen zu lassen.

Ich weiss, wie es sich anfiihlt, wenn der Kopf nicht
stillsteht.
Wenn Gedanken sich anfihlen, wie eine Flutwelle, die
dich Uberkommt.
Ich war oft selbst in Gedankenspiralen gefangen.
Irgendwann habe ich gelernt, durch Achtsamkeit mehr
Ruhe und Frieden fir mich selbst zurlickzugewinnen.




Vorwort

—

Dieses Buch soll dich begleiten auf deiner eigenen Reise zu
mehr Achtsamkeit, Klarheit und Bewusstsein.

Es ladt dich ein, alte Gedankenmuster abzulegen und neue
Glaubensséatze zu entwickeln durch Affirmationen.

Es sind nicht die groBen, radikalen Veranderungen, die den
Unterschied machen, sondern die kleinen, bewussten Schritte
im Alltag. Es geht darum, innezuhalten, durchzuatmen und dich
wieder wahrzunehmen, jenseits von Erwartungen, Pflichten
und auBeren Einflussen.

Diese Momente der Achtsamkeit helfen dir, dich selbst besser
zu splren, auf deine Bedirfnisse zu hdren und eine tiefere
Verbindung zu dir aufzubauen. Es sind die leisen Augenblicke,
in denen du dich selbst erkennst, in einem Lacheln, einem
tiefen Atemzug, einer bewussten Entscheidung fur dich.

Indem du dir Raum gibst und mit kleinen Schritten beginnst,
kehrst du Stuck fur Stlck zu dem zurick, was langst in dir ist:
Klarheit, Gelassenheit und ein authentisches Gefthl fir dich
selbst.

Bist du bereit? Dann lass uns anfangen.



Kapitel 1: Stresdoren,

Wieso flihlen alle sich immer gestresst ?

Stress im Alltag ist etwas, mit dem viele Menschen regelméaBig
konfrontiert sind. Der moderne Lebensstil bringt viele
Herausforderungen mit sich, sei es in Beziehungen oder durch
alltagliche Verpflichtungen. Dieser tagliche Stress kann sich in
verschiedenen Formen zeigen. Entweder als hoher Zeitdruck,
Uberforderung oder das Gefiihl, standig unter Spannung zu
stehen.

Die heutige Arbeitswelt ist einer der Hauptfaktoren fur
chronischen Stress. Standige Erreichbarkeit, Konkurrenz,
Unsicherheit am Arbeitsplatz und der Wunsch nach beruflichem
Erfolg setzen viele Menschen unter Druck. Auch im privaten
Bereich nehmen Belastungen zu. Die Vereinbarkeit von Familie
und Beruf, finanzielle Sorgen und der stetige Vergleich mit
anderen, insbesondere durch soziale Medien, verstarken das
Stressempfinden. Zusatzlich kommt gesellschaftlicher
Leistungsdruck hinzu. Wer nicht standig produktiv ist oder hohe
Erwartungen erfullt, fihlt sich oft ungentgend.

Stress fuhrt zu negativen Gedanken:

In stressigen Situationen neigen wir dazu, uns Sorgen zu
machen, oft Uber Dinge, die wir nicht kontrollieren kénnen.
Diese Sorgen kénnen in einem Gedankenkarussell enden, in
dem immer wieder dieselben Gedanken auftauchen, ohne dass
eine Lésung gefunden wird

Gribeln verstarkt den Stress:

Das standige Wiederholen von Gedanken macht die Situation
schlimmer, weil es den Koérper in einem Zustand stéandiger
Alarmbereitschaft halt und das Stressniveau weiter ansteigen
lasst. So entsteht ein Teufelskreis, in dem der Stress das
Grubeln anheizt, und das Gribeln den Stress verstarkt.



Die Welt zieht gefuhlt an dir vorbei...

J

Es kann sich tatsachlich so anfiihlen, als ob
die Welt an einem vorbeizieht, wenn der
Stress zu Uberwaltigend wird.

In stressigen Phasen kann es schwierig sein, den Moment zu
erleben oder zu genieBen, weil man standig von Sorgen oder
Gedanken Uber die Zukunft oder Vergangenheit beschéaftigt
ist. Dieses Geflihl, “abgehangt” zu werden oder das Leben an
einem vorbeiziehen zu sehen, ist ein haufiges Zeichen fir
chronischen Stress oder Uberforderung.

Ein solcher Zustand kann auch zu Geflhlen der Entfremdung
oder der Isolation fihren, da man sich von anderen oder
sogar von sich selbst distanziert fuhlt. Es wird schwierig, im
Hier und Jetzt prasent zu bleiben.

Vertraye!
Nicht allen, wan dich erdchiittert,

will dich, zerntéren.
Manches will dich aufweckes.




.. doch du kannst was dagegen tun

Es ist entscheidend, sich klarzumachen, dass solche Phasen meist

vorUbergehend sind und dass es durchaus méglich ist, wieder in

einen Zustand zu kommen, in dem man das Leben wieder voll und
ganz genieBen kann.

Mit der richtigen Unterstutzung und den passenden Strategien
kann man lernen, besser mit Stress umzugehen und sich von
belastenden Gedanken zu befreien. Oft braucht es nur kleine
Veranderungen im Alltag, wie regelmaBige Pausen, bewusste

Momente der Entspannung oder das Setzen realistischer
Erwartungen an sich selbst. Indem man sich Zeit fur sich selbst
nimmt und auf die eigenen BedUrfnisse hort, kann man den Weg zu
mehr Gelassenheit und innerer Ruhe finden. Es erfordert Geduld
und Selbstflirsorge, doch der erste Schritt in diese Richtung kann
bereits einen bedeutenden Unterschied machen.

En gibt, eine Kraft.in dir,_
die gréfer ipt.alp jeder Sturm,



“Ich kann nicht mehr richtig abschalten.”

Mein Kopf rattert ununterbrochen.
Habe ich die Mail abgeschickt?
Was, wenn ich etwas vergessen habe?
Wie sollich das alles noch schaffen?
Ich hab keine Zeit, keine Ruhe, keinen Plan.
Ich darf mir keinen Fehler leisten.
Ich darf nicht schwach wirken.
Warum bin ich eigentlich so Uberfordert?
Andere bekommen das doch auch hin.
Ich funktioniere einfach nur noch.
Schlafen? Kaum.
Essen? Nebenbei.
Ich bin mude, innerlich und auBerlich.
Aber wenn ich jetzt einfach aufhére, bleibt alles liegen.
Ich muss weitermachen. Keine Pause. Keine Zeit. Weiter.
Einfach weiter.



“Alles ist gut.”

Drei Worte, die so schwer Uber die Lippen kommen und
kaum zu fuhlen sind. Dahinter tobt ein Sturm aus Fragen,
ein leises Flustern voller Zweifel und das Nachhallen von

Sorgen.

Wenn ich offenbaren wirde, dass es mir alles andere als
gut geht.
Wen wirde das interessieren?
Wer wirde mich wirklich verstehen?

Ich schlucke nach meinen ausgesprochenen Worten alles
einmal tief runter.
Hauptsache niemand merkt, dass es mir alles andere als

gut geht.
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Kapitel 2: Richtiger Umgang mit Stresderen,

Stress gehort zum Leben.

Entscheident ist, wie wir mit den auslésenden Faktoren, den
sogenannten Stressoren, umgehen. Stressoren kénnen ganz
unterschiedlich sein: Leistungsdruck, Zeitmangel, Konflikte
oder innere Anspriiche. Sie missen nicht zwangslaufig krank
machen, wenn wir lernen, konstruktiv mit ihnen umzugehen.

Ein achtsamer Umgang mit Stress bedeutet, bewusst und ohne
Bewertung auf den gegenwartigen Moment und die damit
verbundenen Herausforderungen zu reagieren.

Anstatt sich von Stress Uberwaltigen zu lassen, hilft
Achtsamkeit, sich zu entspannen, die Kontrolle
zurlickzugewinnen und gesunde Entscheidungen zu treffen.
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