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DURCHATMEN. Kleine
Inseln im Alltag sind ab-
solut notwendig, um der
Stressfalle zu entkom-
men. Ideal: Die Kombi-
nation aus Bewegung
und frischer Luft. Es
muss nicht immer
Hochleistungssport sein,
regelmaRige Spazier-
gange in der klaren
Winterluft konnen klei-
ne Wunder wirken und
machen den Kopf frei.
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UNTER DRUCK. Ist er positiv, treibt er uns zu Hochstleistungen

an, schldgt er ins Negative um, konnen Gereiztheit, Burnout
und Herzinfarkt die Folgen sein. Wie Sie lhren Stress-Level ‘
bestimmen und mit Stress richtig umgehen, verraten wir hier.

s ist cine Frage des Gleichge-
wichts, erklirt Guy Boden-
s mann, Professor fiir klinische
Psychologie an der Universitit
Ziirich. Stimmen die Anforde-
rungen, die von auflen an uns herange-
tragen werden und jene, die wir selbst
an uns stellen, mit unseren Ressourcen
tiberein, dann passt die Balance. Wir
haben ein gewisses Maf an Stress, das
uns stimuliert und alles passt. Geraten
diese Faktoren jedoch durcheinander,
verdndert sich das Gleichgewicht. Das
funktioniert in zwei Richtungen. Zu
viel Stress fiihrt auf Dauer zu Uberfor-
derung, Nervositit, Angst. Zu wenig
davon (Boreout) sorgt fiir Langeweile,
Lethargie, Unzufriedenheit. Beides ist
nicht gut fiir uns.

VORBEUGEN. Stress ist prinzipiell
nicht bedenklich. Zum Problem wird
er erst, wenn wir nicht mehr abschal-
ten und uns entspannen konnen. Spi-
testens dann heifit es aufmerksam
werden. Denn erkennt man diesen
Druck nicht rechtzeitig, kann er auf
direktem Weg ins Burnout fithren —
ein Zustand ausgeprigter emotionaler

Erschopfung mit reduzierter Leis-
tungsfihigkeit und korperlichen Be-
eintrichtigungen. Immerhin cine hal-
be Million Menschen sind davon in
Osterreich betroffen. Damit es nicht
soweit kommt, haben wir die wich-
tigsten Facts rund um das Thema
Stress gesammelt.

WAS IST STRESS EIGENTLICH?

Physiologisch gesehen ist er eine bio-
chemische Reaktion des Kérpers auf
eine auflergewdhnliche Situation.
Wann immer etwas Aufregendes, Un-
erwartetes oder Bedrohliches passiert,
schiittet das Stammhirn einen Hor-
moncocktail aus, der das Herz zum
Rasen bringt und die Verdauungs-
funktionen zurlickfahrt: Man ist be-
reit zum Kdmpfen oder Fliichten, wie
Allgemeinmediziner Dr.  Tobias
Sprenger erklirt. Parallel dazu schitzt
unser Gehirn die Situation emotional
ein und entscheidet, ob ein Ereignis
prinzipiell positiv oder negativ erlebt
wird, also wie sehr es uns stresst, Be-
einflusst wird das durch Faktoren wie

STARKgrRESS

e e

unsere Stimmungs-
lage, ob wir ausge-
schlafen sind oder
nicht usw. Dazu
kommen  Person-
lichkeitsmerkmale,
ob man cher lustig,
phlegmatisch oder
vielleicht aufbrau-
send veranlagt ist.

WAS SETZT UNS UNTER DRUCK?

Der Alltag ist voll mit stressigen Situ-
ationen: ein verpasster Bus, schreiende
Kinder, eine Schlange an der Super-
marktkasse. All das ist flir sich be-
trachtet harmlos. Ereignen sie sich
aber knapp hintereinander, stapelt sich
parallel dazu die Arbeit, herrscht stin-
diger Termindruck, ist ein Kind krank
und hat man vielleicht noch Streit mit
dem Partner, kann das zur Uberforde-
rung fiihren. Ein ganz kleines Ereig-
nis reicht dann, um das personliche
Stressmanagement zu kippen. Gelingt
es irgendwann nicht mehr, abzuschal-
ten, steht man bald unter Dauerstress.
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BUCHTIPP, Stark gegen
Stress von Guy Boden-
mann. Beobachter
Edition, € 33,90.
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WAS BEWIRKT STRESS IM KORPER?

Die stindige Belastung durch Stress-
hormone macht uns unruhig und ner-
v0s, raubt uns den Schlaf, sorgt fir
Bluthochdruck und bringt die Ver-
dauung durcheinander (siebe auch Gra-
Sk 8. 139). Wird man jetzt nicht aut-
merksam, koénnen  Ubergewicht,
Bluthochdruck, Herzinfarktund mehr
folgen. Die psychische Belastung kann
bis zum Burnout fihren. Das ist ibri-
gens keine veranlagte psychische Sto-
rung betont Prof. Bodenmann. Er-
schopfungsdepressionen kénnen jeden
von uns treffen.

GIBT ES UNTERSCHIEDLICHE STRESSARTEN?

Man teilt ein in akuten, chronischen
und traumatischen Stress. Der akute ist
der hiufigste, etwa, wenn Sie sich in ei-
ner unangenchmen Situation befinden.
Das Stammhirn wird aktiviert (Flucht-
vorbereitung), das rationale Uberlegen
in der Grofthirnrinde buchstéblich ab-
geschaltet. Deshalb reagieren wir z.B.
in Gehaltsverhandlungen oft fir uns
nicht zufriedenstcllend. Chronischer
Stress entsteht, wenn ein akuter Zu-
stand in den nichsten tibergeht, die
Atempausen dazwischen immer kirzer
werden, keine Zeit zur Entspannung
bleibt. Eine klassische Quelle ist die
Mehrfachbelastung  durch  Beruf,
Haushalt, Kindererzichung und -be-
treuung. Man ist stindig miide, oft ge-
reizt, fihlt sich auch nach dem Wo-
chenende nicht erholt. Schliefilich gibt
es traumatischen Stress, der durch ein
cinschneidendes Erlebnis ausgelost
wird, einen Todesfall, Unfall oder
Ahnliches. Anzeichen sind Schreck-
haftigkeit, plotzliches Ausbrechen in
Trinen, Gedichtnisliicken. ITier ist
drztliche Hilfe dringend nétig, da es
sonst zu posttraumatischen Belas-

are
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- AUSZEIT. Pro Tag sollte man

~ eine halbe Stunde nur das tul
Spaft macht, zB. lesen. Wichtig:
dabei kein schlechtes Gewissen!
lung tut Ihnen und Ihrem Umfeld g

chen physikalischen Prozesse im Kor-
per aus, das ist iberlebenswichtig. Wie
er aber langfristig wirkt, hingt schr
stark mit unserer psychischen Reakti-
on zusammen. Fihlen wir uns ange-
regt und herausgefordert, werden un-
serc Anregungen ernst genommen
und bekommen wir positives Feed-
back, stimuliert das positive Krifte in
uns. Wir erreichen maximale Leis-
tungskraft ohne uns dabei iiberfordert
zu fiihlen. Das ist der so genannte Eu-
stress. Wird die Arbeit dagegen als
sinnlos empfunden oder enthilt man
uns die Anerkennung vor, kann der
gleiche Ausléser zu Disstress fuhren.
Unser K6rper kann die Stresshormone
nicht mehr vollstindig abbauen, auf
die Dauer macht das krank.

WIEERKENNE ICH, DASSICH STRESS HABE ODER
UBERFORDERTBIN?
Mit diesen 10 Fragen bestimmen Sie

obwohl Sie prinzipiell genug schla-

tungsstorungen kommen kann. @, Lhren Stress-Level:
rnsievion g 7§ 1. Sind Sie oft mide und erschépft,
' | BE

WAS UNTERSCHEIDET EU-
DISSTRESS?
Grundsitzlich 16st jede
Art von Stressor dic glei-

ENTSPANNUNG.
Meditieren, Yoga,
autogenes Training

oder progressive

Muskelentspannung  *

helfen dabei, Stress }

abzubauen. >
138 Woman
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2. Haben Sie Probleme, abends
und am Wochenende abzu-
schalten?

3. Reagieren Sie dfter ge-
reizt und aggressiv, wenn
etwas nicht nach Plan
lduft?

- 4. Tunktioniert
- Ihrc Verdauung
¥ nicht ordent-
lich?
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Clip Nr: 8094648

Wien, 22.11.2013 - Nr. 24

5. Vernachlissigen Sie Freunde und
Hobbys, weil Sie das Gefiihl haben,
dass die Zeit dafiir fehlt?

6. Fiihlen Sie sich leicht gekrankt?

7. Sind Sie oft krank?

8. Haben Sie ein paar Kilo zu viel und
die wollen einfach nicht verschwin-
den, obwohl Sie Sport machen und
verniinftig essen?

9.Tun Sie sich manchmal schwer, Ent-
scheidungen zu treffen?

10. Neigen Sie zu Schlampigkeitsfeh-
lern, kleinen Unfillen odcr vergessen
manchmal wichtige Dinge?

Wenn Sie vier oder mehr dieser zehn
Fragen mit Ja beantworten mussen, ist
es hochstce Zeit, Thren Stresslevel her-
unterzuschrauben, Wie, das erkldren
wir in den nichsten Punkten.

{. DCUCY LIV
WAS HILFT MIR, MIT AKUTEM STRESS BESSER
UMZUGEHEN?

Manchmal ldsst sich Druck nicht ver-
meiden, umso wichtiger ist es, bewusst
damit umzugehen, erklirt Marie-
Christine Pranter, Coach und Spezia-
listin fiir Konfliktlssung (konfliktloe-
sung.info). In akuten Stresssituationen
wird nach Wichtigkeit gereiht: Was
muss sofort erledigt werden, was kann
warten? Gehen Sie schrittweise vor
und betrachten Sie nicht das ganze
Problem auf einmal. Und finden Sie
ein Ventil, tiber das Sie Stress abbauen
kénnen. Das kann Sport sein, Yoga,
Meditation. Aber auch Kochen, ein
Treffen mit Freunden, ein gutes Buch
oder Musikhéren tun gut. Man muss
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ein bisschen herumprobieren, bis man
den fur sich besten Weg gefunden hat,
weifs Pranter. Achtung: Fernsehen,
ein extra Glas Wein oder Zigaretten
sind kontraproduktiv.

8. Entspannung

WIE KANN ICH STRESS ABBAUEN?

Eine hilfreiche Methodc ist die Pro-
gressive Muskelentspannung. Sie wirkt
besonders gut z.B. bei Einschlafprob-
lemen. Legen Sie sich bequem hin und
atmen Sie ruhig ein und aus. Spannen
Sie der Reihe nach Fauste, Bizeps, Ge-
sichtsmuskeln, Schultern, Bauch,
Oberschenkel, Waden und Fiifle an.
Jeweils zwei bis drei Atemziige halten,
dann kurz entspannen. Spiiren Sie da-
zwischen, wie sich der Kérper verin-
dert. Wenn Sie wihrend der Ubung
einschlafen, perfekt!

9. Massage

GIBT ES SPEZIELLE BEHANDLUNGEN, DIE

ENTSPANNEN?

Die rhythmische Massage nach Ita

Wegmann soll den Kérper wieder in

seine ureigene Schwingung zurlick-

versetzen. Die niederlindische Arztin

hat gemeinsam mit Ruﬁolf Steiner die o3
|

STRESS IM
KORPER

¢ 1_ Bei Stress macht
} der Korper Ressour-
1} cen frei, um eine Ge-
fahr zu meistern. Das
{ fuhrtim Gehirn zur
{ Kampf oder Flucht~
Reaktion. 2 _ Die
Muskeln ziehen sich
zusammen. Das kann
2u Verspannungen
fithren, z.B. an Schul-
tern und Nacken.
3 _ Die Atmung wird
schneller. Das fordert
Panikattacken.
4 _ Akuter Stress
¢ erhoht den Herz-
schlag. Langfristig
kann das sogar Herz-
infarkt auslosen.
5 _ Die Nebennieren
produzieren Cortisol
und Adrenalin, die
Leber Glukose. Das
¢ erhoht den Blutzu-
ckerspiegel, mehr
Insulin ist nGtig.
6 _ Stress fahrt die
Verdauung zuriick.
Krampfe, Durchfall,
Verstopfung sind die
Folge. T _ Kann fur
unregelmafiigen Zy-
klus sorgen.
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ABSCHALTEN. Stri-
cken Sie gerne? Per-
fekt. Denn Stricken,

anthroposophische Medizin begriin-
det und darauf fulend die Naturkos-
metik- und -medizinmarke Weleda.

— = Hakeln oder Basteln

Bei der Behandlung wird in langsa- witken besonders

men, streichenden Bewegungen der entspannend. Prakti-

Kérper sanft mit Pfleges] massiert. Im sMc_her I";ebe";ﬁek't:

Anschluss folgt eine lingere Ruhe- \I\Iletzi:\iagrt\%:g::ctﬁ;ﬁ[,

phase. Der Selbstversuch zeigt: 15 ken kann man vielen

Minuten reichen, um sich ins ent- eine besondere

spannte Nirwana zu beamen., Freude machen. o 4
). Ni Sl

10. Nichits tun AN i

WIEENTSPANNT MAN NACHHALTIG?

Das heutige Must-Do: Nichts! titelte
die ,New York Times“ kiirzlich und be-
richtete dariiber, wie das United States
Marine Corps lernt, nichts zu tun. Was
den Soldaten dabei hilft, runterzukom-
menund ihre emotionale Intelligenz zu
entwickeln, ist auch fiir uns eine wert-
volle Ubung. Setzen Sie sich bequem
hin, schliefen Sie die Augen, wenn Sie
mochten, und tun Sie absolut nichts.
Lassen Sie die Gedanken einfach flie-
fen und halten Sie nicht an der Einge-
bung fest, dass etwa der Kiihlschrank
dringend geputzt werden miisste. Be-

Ay samvel
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ginnen Sie mit drei Minuten und stei-
gern Sie die Zeitspanne langsam. Mit
mehr Ubung werden Sie merken, wie

- der Gedankensturm zur Ruhe kommt

FOTOS: JUMP.

und Sie beginnen, loszulassen.

1. Kleine Inseln
WIE SCHAFFT MAN SICH FREIRAUME?
Wichtig ist der gesunde Egoismus, er-
klirt Coach Pranter. Jeder sollte min-
destens eine halbe Stunde am Tag nur
seinen personlichen Bediirfnissen
widmen und diese Zeit notfalls auch
von seinem Umfeld kompromisslos
einfordern. Wichtig: Haben Sie dabei
kein schlechtes Gewissen. Wenn Sie
kurz nicht greifbar sind, dafiir aber
danach entspannt, haben Familie und
Kollegen viel mehr von IThnen, als
wenn Sie stindig anwesend, dafiir
aber gereizt sind.

12. Unterstutzung
WIE KANN ICH MICH BEIM ENTSCHLEUNIGEN
OPTIMAL UNTERSTUTZEN?

Da Druck unsere Gesundheit beein-
trichtigt, sollten wir darauf achten,
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dass unser Korper in stressigen Zeiten
gut versorgt ist. Nahrungsergin-
zungsmittel wie Magnesium oder Vit-
amin B-Komplexe (fiir die Nerven-
funktionen) konnen sehr hilfreich
sein. Gute Qualitit hat z.B. Oko-
pharm. Sanfte Hilfe bieten homéopa-
thische Mittel wie Pulsatilla, Aconi-
tum oder Silicea. Ein spezielles
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Anti-Stress-Priparat gibt es von
Weleda. Neurodoron wirkt mit Kali-
uni Fir die Kommunikation zwischen
Nerven und Muskeln, Phosphor als
Stimmungsaufheller, Gold soll den
Kreislauf regulieren. Allesin der Apo-
theke erhiltlich, das geschulte Perso-
nal berit Sie gerne.

PIA KRUCKENHAUSER B

CHILLEN miit Musilc.
Besonders geeignet:
harmonhische, eher
ruhige Sounds. Zu
viele Beats per
Minute oder Heavy
Metal wiihlen auf.
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