
Machen Sie  
sich bloß keinen Stress!

Lebensretter in der Not

D

Machen Sie regelmäßig kleine Pausen: 
Allein der kurze Wechsel der Tätigkeit oder der 
Gedanke an etwas Schönes entspannt Geist 
und Muskeln. 

Geht es Ihnen gut, wirkt sich das auch auf Ihre Umgebung positiv aus. Selbst 
Partner und Freunde in schwieriger Situation lassen sich dann besser unterstützen 
– ohne, dass es die Substanz angreift. Mit den folgenden Tipps der Stress-Expertin 
Nikolina Salvaggio schaffen Sie sich entspannte Tage, trotz vollem Programm



Aufs Maß kommt es an

Lächeln Sie! 
Wer lächelt, stimuliert dabei die Bereiche im Gehirn, die für positives Empfinden 
verantwortlich sind – selbst, wenn einem nicht danach ist. Was genau passiert: 
Es kommt im Gehirn zu einer Ausschüttung der Hormone Endorphin und Sero-
tonin, was wiederum Adrenalin und Noradrenalin abbaut. Versuchen Sie also ein 
Lächeln ruhig auch dann, wenn Sie sich albern vorkommen und Ihr Lächeln eher 
einer Grimasse gleicht. Der positive Effekt lässt nicht lange auf sich warten.

Wenn‘s schnell gehen muss: 
Entschleunigung! Statt schnell zum 
nächsten Termin zu hetzen, gehen Sie 
zügig, aber bewusst ohne Hetze. Fragen 
Sie sich: Wieviel Zeit gewinnen Sie reell 
durch Eile? 10 oder 20 Sekunden? Und 
wie lange benötigen Sie, um wieder zur 
Puste zu kommen? Wenn Sie also dazu 
neigen, bei Stress immer schneller zu 
werden, machen Sie die Dinge bewusst 
langsam.

Genießen Sie! 
Auch ein Waldspa-
ziergang kann wie 
ein Kurzurlaub sein. 
Entscheidend für den 
Genuss ist nicht die 
Menge, sondern die 
Qualität. Wer bewusst 
genießt, hat wirklich 
etwas davon.



Bloß nicht  
verrückt machen!

Beispiel:

Unsere Expertin
Nikolina Salvaggio ist Gründe-
rin und Ausbildungsleiterin der 
fitflow Akademie für Gesund-
heit, Entspannung & Stressma-
nagement in Frankfurt und hält 
deutschlandweit für Unterneh-
men Seminare zu den Themen 
Stressbewältigung und Burnout-
Prävention. Mögliche Aus- und 
Fortbildungen: Meditationslehrer, 
Entspannungstrainer, Anti Stress-
Trainer für Kinder, Stressmanage-
ment-Trainer, Yoga für Kinder, 
Chakra Yoga-Lehrer, Zen Balance-
Trainer. Kontakt: fitflow Akade-
mie, www.fitflow-akademie.de, 
Tel. 069-48440920

Ruhe & Entspannung: 
Nur wenn Sie sich Zeitoasen der Ruhe nehmen, ist Ihr Körper wieder zu 
Höchstleistungen bereit. 

Streifen Sie den Tag und mit 
ihm verbundene Dinge ab: 
Wenn Sie nach Hause kommen, 
ziehen Sie sich etwas Bequemes 
an. Wie ein Ritual unterstützt Sie 
dieser Vorgang dabei, Gedan-
ken und Spannungen des Tages 
abzulegen. 



Zur Ruhe kommen, die Seele und 
den Körper erden – das gehört zu 
den Effekten von zahlreichen Spa-An-
wendungen, die im Golf- und Well-
nesshotel Schloss Teschow angebo-
ten werden. Die Umgebung der Meck-
lenburgischen Schweiz, nur rund 200 
Kilometer von den Metropolen Ham-

burg und Berlin 
entfernt, liegt 
dabei fernab 
von Alltagshek-
tik und rundet 
den Erholungs-
wert in dem 
4-Sterne-Supe-
rior-Haus per-
fekt ab. 

Zahlreiche Arrangements wie „Freun-
dinnen-Tage“ oder „Schloss-Roman-
tik“ bieten unvergessliche Erlebnisse. 
Mehr Infos unter: 
www.schloss-teschow.de

A N Z E I G E

GLEICHGEWICHT 
UND HARMONIE

Gutshofallee 1
17166 Teterow / Teschow
Tel. +49 (0)3996-140 441
www.schloss-teschow.de

Ihre Aufgabe:

Betrachten Sie Ihren Stressfaktor 
von außen

Entspannung & Erholung

Atmen & beruhigen: 
Atmen Sie fünf Atemzüge lang ganz bewusst tief 
ein. Schließen Sie dabei möglichst die Augen und 
konzentrieren Sie sich ganz auf Ihre Atmung.

Erlebnisse der Zufriedenheit schaffen:
Genießen Sie ohne schlechtes Gewissen, schaf-
fen Sie sich persönlichen Freiraum. Besonders 
gut dafür eigen sich Erlebnisse, die Ihren 
Neigungen entsprechen, die ohne großen 
Aufwand durchführbar sind und regelmäßig 
praktiziert werden können. Vielleicht nehmen 
Sie auch vertraute Menschen mit ins Boot, für 
die Sie ansonsten wenig Zeit haben? 

Soziale Kontakte: 
Treffen Sie sich wieder häufiger mit Freunden 
und Bekannten. Wen wollten Sie schon lange 
mal wieder anrufen? Tun Sie es, und schreiben 
Sie es sich nicht nur auf Ihre To Do-Liste!


