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Tschüss Anstrengungsmodus 

Weniger Stress und mehr Leichtigkeit im Alltag 

Vortrag am 24.08.2023 – RWTH Aachen 

 

 

 

 

 

 

 

 

Stress entsteht in den Gedanken 
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Was ist mir wichtig? 

Ich      Beruf                   Familie / Freizeit       
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FIX-Zeiten Min/Tag 

Std./Woche 

Schlafen 
 

Körperpflege 
 

Ernährung 
 

Haushalt 
 

Kinder / Pflege 
 

Freiwillige-Zeiten 
 

Sport 
 

Hobby 
 

Soziales Engagement 
 

TV, Internet 
 

Summe 
 

 

 

Kenne ich meinen Lebensrahmen wirklich? 

Wo stimmt meine Wahrnehmung mit der Realität überein? Wo nicht? 
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