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Leistung durch
Entspannung.

Raus aus dem Stress!

Die schnellen Entwicklungen

fordern uns — speziell im Beruf —
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extrem. Stressbewdltigung ist
angesagt. Schaffen Sie sich bei
Ihrer Arbeit Zeitinseln, um
wieder die innere Rube zu finden.
Sie werden leistungsstirker.

Zusatzlich kénnen Sie auch

1bre personliche Freizeit besser

geniefSen.
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Widder 21.03.-20.04.

Entspannung durch Aktivitit. Wann immer
Sie Stress verspiren, nehmen Sie sich Zeit,
um sich mit korperlicher Aktivitat zu ent-
spannen. Gehen Sie an lhre Leistungsgren-
zen, Sie werden sich nachher erfrischt fih-
len. Sie brauchen das, um den Kopf frei zu
bekommen. So entspannt kdnnen Sie sich
wieder lhren Aufgaben widmen.

Stier 21.04.-20.05.

Entspannung durch Geniefien. Stiermenschen
sind Genussmenschen. Gonnen Sie sich ei-
ne kurze Pause und verwohnen Sie sich mit
etwas, das lhnen Freude macht. Ein gutes
Essen, einige Minuten in der Natur oder das
Betrachten von fir Sie wertvollen Dingen
hilft Ihnen, zu relaxen. So gewinnen Sie wie-
der lhre Gelassenheit, die |hre Starke ist.

Zwillinge 21.05.-21.06.

Entspannung durch Informationsaufnabme. Neu-
gierde zu stillen, ist fir Sie sehr entspan-
nend. Ob lesen, fernsehen oder telefonie-
ren, alles tragt zur Stressbewaltigung bei.
Gehen Sie dabei nicht in die Tiefe, lassen
Sie sich einfach ein wenig berieseln. Das
wird Sie erfrischen und Sie sind dann wieder
in der Lage, lhre Aufgaben zu erfillen.

Krebs 22.06.-22.07.

Entspannung durch Riickzug. Schaffen Sie sich
einen Raum, wo Sie sich kurz zurlickziehen
kénnen. Genehmigen Sie sich einen kleinen
Imbiss und schlieBen Sie dann fir einige Mi-
nuten lhre Augen. Ein kurzer Schlaf ist fur
Sie Labsal. So kénnen Sie Kraft schépfen.
AnschlieBend sind Sie wieder gewappnet,
den Anforderungen zu entsprechen.

Lowe 23.07.-23.08.

Entspannung durch Freude. Negative Gedan-
ken erzeugen Stress, Freude entspannt.
SchlieBen Sie kurz Ihre Augen, denken Sie
an die schdnen Seiten des Lebens. Stellen
Sie sich vor, wie Sie voll Selbstvertrauen
strahlen, wie lhre Ausstrahlung der Schlissel
zu einem erfolgreichen, lustvollen Leben ist.
Diese inneren Bilder [&sen den Stress.

Jungfrau 24.08.-23.09.

Entspannung durch Ordnung schaffen. Chaos
erzeugt fur Sie Stress, Entspannung finden
Sie, indem Sie lhre Umgebung ordnen. In
dieser kurzen Zeit kénnen Sie abschalten.
Dann sind Sie wieder besser in der Lage,
lhre Gedanken laufen zu lassen. In einer ge-
ordneten inneren und duBeren Umgebung
fuhlen Sie sich wohler.

Waage 24.09.-23.10.

Entspannung durch Austausch mit Anderen. Dis-
harmonie erzeugt bei lhnen Stress. Smalltalk
ist fur Sie entspannend. Sie kénnen lhren
Charme einsetzen, ein leichter Flirt trégt zu
lhrem Wohlbefinden bei. So beschwingt
geht lhnen dann die Arbeit viel besser von
der Hand. Ist Ihr Umfeld harmonisch, profi-
tieren Sie und auch Ihre Kollegen.

Skorpion 24.10.-22.11.

Entspannung durch kreative Vorstellungen. Die
wahrhaft kreativen Menschen sind die Skor-
pione. Sie lieben es, die Welt zu gestalten.
Nehmen Sie sich ein Blatt Papier zur Hand
und notieren Sie, was SIE gerne haben wol-
len. Dieser kreative Prozess |6st Sie aus dem
Stress heraus. lhre Vorstellungen kénnen so
auch Gestalt annehmen, das erfreut Sie.

Schiitze 23.11.-21.12.

Entspannung durch Motivation. Sie sind dyna-
misch und wollen viele Aufgaben gleichzei-
tig erledigen. Das erzeugt bei lhnen Stress.
Halten Sie kurz inne, damit Sie die Zusam-
menhénge erkennen kénnen. Durch Weit-
blick entfachen Sie wieder Ihr inneres Feuer.
Begeisterung l8sst Sie relaxen. So sind Sie
wieder motiviert, lhre Aufgaben zu erfillen.

Steinbock 22.12.-20.01.

Entspannung durch Achtsambkeit fiir sich selbst.
Steinbockmenschen sind verantwortungs-
volle Mitarbeiter. Da vergisst man sich oft
selbst. Nehmen Sie sich kurz Zeit, um lhre
Bedurfnisse wahrzunehmen. In diesem Be-
zug zu sich selbst entspannen Sie. In dem
Ausmal3, wie Sie auf sich achten, steigt lhre
Leistungsféhigkeit.

Wassermann 21.01.-19.02.

Entspannung durch Beruhigen der Gedanken.
Denken erzeugt Stress, Intuition entspannt
Sie. Diese erreichen Sie, wenn Sie lhre Ge-
danken beobachten und weiterziehen las-
sen. So konnen Sie lhre innere Stimme wahr-
nehmen. Lernen Sie zu vertrauen. Bewusstes
Denken und Wahrnehmen der Intuition sor-
gen fur effizientes Arbeiten.

Fische 20.02.-20.03.

Entspannung durch Abgrenzung. Fische brau-
chen innere Klarheit. lhre Fahigkeit, alle
Schwingungen aufzunehmen, stért diese
Klarheit und erzeugt Stress. Wenn es zu viel
wird, ziehen Sie sich zurlck. Kurze medita-
tive Momente helfen lhnen, sich wieder zu
finden und abzugrenzen. So haben Sie Kon-
takt zu lhrer Klarheit und fihlen sich wohl.



