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JETZT MAL WIEDER RUNTERKOMMEN!

Die heutige, nicht einfache Zeit setzt
uns allen zu. Bei vielen liegen die
Nerven blank, sie sind kérperlich,
geistig und seelisch Uberfordert und
kommen aus ihrem Dauerstress-
Hamsterrad nicht mehr heraus. Es
bedarf einiger Kniffe, um aus einer
anderen Perspektive auf die Welt zu
schauen. Ein tagliches Ritual kann
dabei helfen. Bereits ca. 10 Minuten
Meditation, Yoga oder eine brain-
Light-Anwendung pro Tag kann
spurbar zu mehr Entspannung flih-
ren und stressbedingten Depressio-
nen und Verstimmungen vorbeu-
gen. Gerade mit dem eigens zu die-
sem Zweck konzipierten brainLight-
Synchro PRO Home-Office kénnen
Sie auf audio-visuellem Weg und
praktisch ohne eigenes Zutun auf
Knopfdruck zu tiefenentspannten
Stimmungen wechseln. Es stellt sich
danach ein anderer Blickwinkel auf
die Welt und unsere Nachsten ein.

U nsere Gesellschaft wachst in
Pandemiezeiten Uber sich hi-
naus. Viele Menschen arbeiten vom
Home-Office aus und entdecken
neue Freiheiten - jedoch auch ein
neues Stressempfinden. Hier einige
Tipps. wie Arbeiten entspannt sein
kann. Ferner médchte die brainLight
GmbH lhnen ein unverbindliches,
kostenfreies Angebot machen:

Progressiv Muskeln entspannen

Entspannung ist ein wertvolles Gut,
gerade wenn der Stress grof3 wird. At-
men Sie dreimal tief ein und aus und
ballen danach beide Hande zur Faust,
so dass sich auch die Unterarme an-

spannen. Halten Sie diese Spannung,
wahrend Sie weiter ein- und ausat-
men fUr ca. 30 Sekunden. Danach 6ff-
nen Sie die Hande wieder und spuren
Sie bei geschlossenen Augen nach.
Was hat sich verandert?

Tief und bewusst atmen

Der nachste Tipp bezieht sich auf den
Atem: Machen Sie funf tiefe Atemzu-
ge bei geschlossenen Augen, wah-
rend Sie lhren Atem kUhl durch Ihre
Nasenoffnungen einstromen fuhlen
und ihn angewarmt wahrnehmen,
wenn er wieder ausstromt. Wie re-
agiert lhre Gedankenwelt?

Aufgeschrieben und aus dem Sinn
- To-dos und Let-it-bes

Es kann auBerdem helfen die To-dos
des Tages aufzuschreiben und zwar
manuell auf ein Papier. Damit befrei-
en Sie lhren Geist von unnétigem Bal-
last und verschaffen sich so ein Stlck
Freiheit. Dabei ist der Schreibvorgang
ein ganz wichtiger. Hierbei vollziehen
Sie eine kognitive Leistung und das
Schreiben mit dem Stift entspannt.
Tipp: Packen Sie sich nicht zu viele
To-dos in den Tag - Sie konnten ent-
tauscht dartber sein, wenn Sie diese
nicht abarbeiten. Weiterer Tipp: Ma-
chen Sie sich auch einmal eine Let-it-
be-Liste um so den Tag entspann-
ter zu gestalten.

Verzichten erspart Stress

Auch ein Verzichten auf das eine
oder andere Must-have aus der Kon-
sumwelt erspart Stress und lasst die
Wohnung, den Kleiderschrank und
damit den Kopf freier.

Smartphone aus
Fur einen freien Kopf sorgt auch ein
Ausschalten des Smartphones. Klar,
wahrend der Arbeitszeit lasst sich
das wohl kaum realisieren, aber nach
Feierabend mochte ich Sie einladen,
Ihr Smartphone bewusst einmal
auszuschalten. Sie schaffen sich da-
durch Freiraume und werden diese
bestimmt genieBen.

Der morgendliche Anlachler
Daruber hinaus ist ein guter Start in
den Tag ein wichtiger Benefit. Sie
tun sich selbst einen Gefallen, wenn
Sie sich nach dem Aufstehen im
Bad vor dem Spiegel anlacheln. Das
hebt die Stimmung gleich nach
dem Aufstehen.

Die Langsamkeit entdecken

Haben Sie Ihre Mitte gefunden, dann
gewinnen Sie durch Langsamkeit.
Gehen Sie doch einmal mit einer
Schildkrote spazieren. Sie werden
sich wundern, was Sie alles rechts
und links des Weges entdecken.

Die Natur und ihre Baume laden
zum Verweilen ein

Apropos Spazieren gehen: Machen
Sie sich am nachsten \¥ochenende
oder nach Feierabend doch einmal
auf in die Natur. Waldbaden liegt voll
im Trend, setzt Endorphine frei und
entspannt. Der Blutdruck reguliert
sich und das Stresshormon-Level
sinkt. Im Sommer laden viele Blu-
menwiesen zudem zu einem faulen
Verweilen ein. Wie ware es, eine De-
cke aufs Fahrrad zu packen und mit

lhrem'r Liebsten ein schattiges Platz-
chen zu suchen? Das geht Ubrigens
auch alleine.

Auf Neues einlassen und die
Routine durchbrechen
Bereichernd fur lhr Leben sind auch

neue Facetten und Aktivitaten, die

Sie in Ihr Leben lassen. Sie verpas-
sen lhrem Leben so quasi einen neu-
en Anstrich. Ein Durchbrechen all-
taglicher Routinetatigkeiten kann
auBerdem auch Spaf3 machen und
Sie fordern zusatzlich Ihr Gehirn.

Das brainLight-Angebot an die Helden@Home

brainLight GmbH liegt das Wohlergehen der Menschen am Herzen und

macht ihnen ein Angebot zur Verbesserung der Lebensqualitat. Das

Unternehmen stellt 100 Haushalten und Home-Office-Betreibern kos-

tenlos einen Shiatsu-Massagesessel flow mit Synchro PRO ALL fur 14

Tage zum Testen zu Verflgung. Die Tester zahlen nur die Liefer- und

Abholkosten von jeweils 250 Euro netto.

Die Entspannung auf Knopfdruck ist die schnellste Art und Weise, direkt

in die Entspannung hineinzugleiten. Wenn wenig Zeit besteht, ist das

eine effektive Methode, um schnell Stress abzubauen. Setzen Sie dazu

die Visualisierungsbrille und den Kopfhorer lhres brainLight-Systems auf

und lassen Sie sich durch Licht- und Tonstimuli in eine tiefe meditati-

onsahnliche Trance entfUhren. Nach ca. 15 Minuten, je nach Programm-

wahl, sind Sie geerdet, relaxt und kénnen motiviert neue Aufgaben be-

arbeiten. Probieren Sie es doch einmal aus.

Testanfragen: info@brainlight.de

Weitere Informationen: www.brainlight.de
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Jeden Monat wissen was im Direktvertrieb lauft
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