krober (

Das 13-Punkte-Programm flr garantierten Stress unckin trostloses Dasein

1. Betreiben Sie auf gar keinen Fall Entspannung wnthgiden Sie jede Art des Ausgleiches. Sie
sollten weder Sport treiben, noch sollten Sie sidhrer Freizeit angenehmen Téatigkeiten
widmen.

2. Arbeite Sie moéglichst unsystematisch.
Vermeiden Sie es, Arbeiten zu planen, Zeitplanewstéllen und setzen Sie sich nie, niemals
Prioritaten!

3. Lehnen Sie jede Mdglichkeit eigener Einflussnahnoifedée Situation strikt ab. Schieben Sie es
auf die Umstande, die anderen oder ein tbellaurgghgksal.

4. Denken Sie auf gar keinen Fall Idsungsorientiegsddaftigen Sie sich lieber mit der
Ausweglosigkeit des Problems.

5. Gribeln Sie moglichst oft tber problematische Situen nach.
(Direkt vor dem Einschlafen ist ein herausragezastpunkt daftr.)

6. Kommentieren Sie Ihre Situation gedanklich auf geete Art.
Sehr bewahrt haben sich beispielsweise: ,Das selidifnie...ich werde es vermasseln® und alle
Variationen von: ,Ich muss/sollte unbedingt...”

7. Nutzen Sie jede sich bietende Gelegenheit, umriidliche Misserfolge in der Zukunft
auszumalen. Wozu warten, wenn Sie schon jetzt daeginnen kdnnen, sich schlecht zu fihlen?

8. Vermeiden Sie unbedingt, Pausen einzulegen.
Achten Sie auf keinen Fall auf Ihre Bedurfnisse uahachlassigen Sie lhre Gesundheit, wann
immer es mdglich ist. Bemiihen Sie sich, die Regaimrspausen lhres Kérpers als bdsartige
Laune der Natur zu betrachten, um lhre Leistundgsktaschmalern. Greifen Sie auf Kaffee,
Nikotin, Alkohol oder Schokotdrtchen zuriick, umcw@ Zeiten zu Uberbriicken.

9. Grenzen Sie sich auf keinen Fall ab. Ubernehmefe8eAufgabe und tun Sie mdglichst viele
Gefallen. Sagen Sie unter gar keinen Umstandem;Nei

10. Uben sie sich taglich in Perfektionismus.
Lassen Sie niemals ab, auch nicht von den nicktigSingen, bevor sie nichtabsolutin
Ordnung sind. Nutzen Sie diese wunderbare Gelegienhesicher und mihelos in Zeitdruck und
Uberlastung zu geraten.

11. Betreiben Sie mdglichst oft ,Gedankenleserein®.
Gehen Sie davon aus, dass die anderen schon wisse&ie mochten, ohne dass Sie es extra
erwahnen mussten. Gehen Sie auch davon aus, @assh®n genau wissen, was die anderen
denken, ohne unnétig fragen zu missen.

12. Stellen Sie den Wert Ihrer Leistungsféahigkeit stétsr den lhrer Gesundheit.

13. Trainieren Sie alle obigen Punkte, in denen Sidr&zhwachen zeigen.
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